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A vastagbél mikrobioma hatasa
a sportolot teljesitményre

Effect of intestinal microbiome on athlete performance

Bezzegh Attila', Téth Mikl6s?, Vasarhelyi Barna!
!Semmelweis Egyetem, Laboratériumi Medicina Intézet,
Budapest

2Testnevelési Egyetem, Egészségtudomanyi és
Sportorvosi Tanszék, Budapest

E-mail: attila.bezzegh@gmail.com

Osszefoglalé

Az emésztérendszerben €16 tobb tiz milliard mik-
roorganizmus (példaul: baktériumok, virusok, gom-
bak, protozoonok) 0sszessége a mikrobioma. A vas-
tagbél mikrobioma Osszetétele jellemz6 a vizsgalt
személyre, annak fizikai és pszichés teljesit6képes-
ségére. A mikrobioma szoros kolcsonhatasban all a
szervezet egészével. Osszetételét befolyasolja az alta-
lanos egészségi allapot, a taplalkozas, a stressz, a
kornyezet, a gyogyszerek, ugyanakkor visszahat a
szervezetre is: vitaminokat termel, segiti a vérnyomas-
szabalyozast, hat a gyulladasra és az immunitasra,
befolyasolja az étvagyat, hatassal van a kozérzetre,
az alvas-ébrenléti ciklusra, a hangulatra stb.

Az emberi szervezet teljesit6képességét valoszint-
leg nagymértékben meghatarozza a bél-agy, illetve a
bél-immunoloégiai tengely miikodése. Ez a teriilet
azonban jorészt feltaratlan, habar nagy perspektivat
nyudjthat a teljesitmény optimalizalasanak terén. El-
képzelhetd, hogy egy adott sportol6 mikrobiomaja-
nak modulalasa kiilonb6z6 beavatkozasokkal (pél-
daul: étkezéssel, pre- és probiotikus tapanyagok fo-
gyasztasaval, vagy akar a mikrobioma rendszer at-
ultetése révén) kedvezéen befolyasolhatja a sport-
teljesitményt €s a versenyeken elért eredményeket.
Kulcsszavak: mikrobioma, kodlcsdonhatas, sportoléi
teljesitmény

Abstract

Tens of billions of microorganisms (eg. bacteria,
viruses, fungi, protozoa) living in the digestive tract
are collectively called intestinal microbiome - the
majority of these are located in the large intestine
(colon microbiome). The composition of the colon
microbiome is characteristic of the subject, his or
her physical and psychological performance. The
microbiome interacts closely with the whole body. Its
composition is influenced by general health, nutri-
tion, stress, environment, medications, and it has an
effect on the body itself: it produces vitamins, helps
in controlling blood pressure, affects inflammation
and immunity, appetite, well-being, sleeping cycle,
mood, etc.

The performance of the human body is likely to be
influenced by the function of the gut-brain and the
intestinal immunological axis. However, this area is
largely unexplored, though it can offer great potential
for performance optimization. It is possible that the

modulation of an athlete's microbiome through vari-
ous interventions (such as eating, consuming pre-
and probiotic nutrients, or even transplanting the
microbiome system- fecal microbiome transplanta-
tion) may positively influence athletic performance.
Keywords: microbiome, interacts, athletic perform-
ance

Az emberi szervezetben €16, becslések szerint mint-
egy 2-2,5 kg 6ssztomeget ad6 tobb tiz millidrd mik-
roorganizmus (példaul: baktériumok, virusok, gom-
bak, protozoonok) dsszessége a mikrobioma. A mik-
robioma 95%-a a vastagbélben talalhat6. Osszessé-
gében 5-6 baktérium torzs (phylum) alkotja a bak-
terialis bél mikrobioma 90%-at; ezekben nagyjabol
160-200 faj (species) mutathato ki. A fajok talnyomé
hanyada nem tenyészthet6; kimutatasuk molekula-
ris biologiai médszerekkel torténik, a baktériumok-
ban altalanosan jelenlevé 16sRNS gén bazissorrendje
alapjan.

2008-ban az Amerikai Egyesiilt Allamok Kozegész-
ségiigyi kérdésekben illetékes szervezete (National In-
stitute of Health, NIH) vezetésével megkezd6dott az
emberi mikrobioma leir6 vizsgalata, a Human Micro-
biome Project (HMP). Ennek célja egyrészt az egészsé-
ges, tiinetmentes populaciora, masrészt a kiilonféle
betegségekkel kiizdé csoportokra jellemzé mikrobio-
ma 0Osszetételének a leirasa. Az igy kialakitott jelentSs
méretd adatallomany kezelésére 1étrehozott adatke-
zel6 kozpont (DACC - Data Analysis and Coordinating
Center) — azoéta is segiti a kérdésben tajékozodni ki-
vano szakembereket és intézményeket (Peter Human
Microbiome Project — https:/hmpdacc.org/hmpy).

A HMP adatbazisa, illetve az azéta kozolt kutata-
sok alapjan nyilvanval6, hogy mindenki egyedi jel-
lemz6kkel (ujjlenyomat-szerti egyediséggel) bird
mikrobiomaval rendelkezik, mely folyamatos kol-
csonhatasban all a kornyezettel és a gazda-személy
egészségi allapotaval. Ha a bél mikrobioma megfelel6
Osszetételd, az kedvez6 a gazdaszervezet egészségi
allapotara. A mikrobioma szoros kolcsonhatasban
all a szervezet egészével. Osszetételét befolyasolja az
altalanos egészségi allapot, a taplalkozas, a stressz,
a kornyezet, a gyogyszerek. Osszetétele azonban visz-
szahat a szervezetre is: vitaminokat termel, segiti a
vérnyomasszabalyozast, hat a gyulladasra és az im-
munitasra, befolyasolja az étvagyat, hatassal van a
kozérzetre, az alvas-ébrenléti ciklusra, a hangulatra
stb. A kapcsolat annyira szoros, hogy ma mar egysé-
gesen bél-agy tengelyrdl, illetve bél-immunologiai ten-
gelyrdl beszélnek.

A mikrobioma altalanos egészségi allapotra gyako-
rolt hatasaira vonatkozo6an ugrasszertien gyarapod-
nak az ismeretek. Ezek koziill sportegészségtani
szempontbo6l emlitésre mélt6 az a megfigyelés, mi-
szerint van egy olyan baktériumfaj, ami fokozhatja a
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fizikai teljesit6képességet. Legalabbis egerekben

(Clarke és mtsai, 2014; Clark és Mach, 2016; Kostic,

2018; Mach és Fuster-Botella, 2017).

Amerikai kutaték maratoni futdk székletét elemez-
ték. Kideriilt, hogy a Veillonella atypica nevii bakté-
rium gyakorisaga verseny utan lényegesen emelke-
dett a sikeres futokban.

Ez dnmagaban nem jelenti azt, hogy a mikroorga-
nizmusnak barmi szerepe is lenne a teljesitményben.
Ezért egy olyan Kkisérletsorozatot végeztek el, mely-
nek soran egerekbe juttattak ezt a baktériumot és
nézték, hogyan valtozik az allatok altal 5 éra alatt
megtett tav. Kideriilt: az egerek lényegesen, 13%-kal
messzebbre jutottak, ha Veillonella atypica baktéri-
umot kaptak, mintha egy masik baktérium torzset
(Lactobacillus bulgaricust). Amikor az L. bulgaricus-
sal kezelt allatok kaptak Veillonella atypicat, az 6 tel-
jesitményiik is nétt. A jelenség hatterében valo-
szintileg az all, hogy a Veillonella baktériumok haté-
konyan alakitjak at a fizikai munka soran keletkez6
tejsavat propionsavva, ami egy hatékony vérnyomas-
és gyulladascsokkenté hatasu rovid szénlancu zsir-
sav. A Veillonella-gazda egereknél a tejsavszintek
csokkenése mellett a terhelés alatt fellépé gyullada-
sos valasz is kisebb mértékid volt (Kostic, 2018;
Scheiman és mtsai, 2019).

Ha a mikrobioma osszetétele kedvezétleniil valto-
zik, visszaszorulnak bizonyos baktériumok, mig
masok dominanssa valnak, az tiineteket, panaszokat
okozhat, s6t, egyes betegségek fokozott kockazataval
is jar. Ez az allapot a diszbiozis.

A tudomanyos kutatasok eredményei szerint a
diszbi6zis jelent6sen hozzajarul a kovetkezd allapo-
tok kialakulasahoz és/vagy sulyosbodasahoz:
 antibiotikum adasa utani Clostridium difficile fer-

t6zés,

e irritabilis bél szindréma (IBS) és gyulladasos bél-
betegségek (IBD: példaul Crohn-betegség, colitis
ulcerosa),

* bizonyos pszichés- és magatartas-zavarok (dep-
resszio, autizmus spektrum betegség),

* elhizas, anorexia, metabolikus X szindréoma, 2-es
tipusu cukorbetegség,

* kronikus bérbetegségek (példaul: pszoriazis, kro-
nikus ekcéma, atopias dermatitis), allergias tiine-
tek,

* degenerativ idegrendszeri kérképek (példaul: scle-
rosis multiplex, demenciak bizonyos tipusai),

* székrekedés, kronikus hasmenés.

Ezért sokan feltételezik, hogy a diszbi6zis meg-
sziintetésével ezeknek a betegségeknek a kialakulasa
megelézhetd vagy lassithato, esetleg a tiinetek eny-
hithet6k. A mikrobioma modositasa feltételezhet6en
javithatja a diszbi6zissal kapcsolatos allapotot, eny-
hitheti a tiineteket, illetve csokkentheti a fenti beteg-
ségek kockazatat (Monda és mtsai, 2017).

A diszbi6zis megsziintetésére a tradicionalis megko-
zelités a hidnyz6 vagy a hasznos mikroorganizmusok
potlasa. Ezt évtizedek 6ta €16 baktérium-koncentratu-
mok — tin. probiotikumok - bejuttatasaval probaljak
elérni. A probiotikumok mellett a baktériumok sza-
porodasat el6segité anyagok — tn. prebiotikumok -
adasa is elterjedt. Ide tartozik a rostban dus ételek
fogyasztasa is.

Lehet, hogy ezek mellett a jovében elterjed a nor-
malis bélfléra telepitése a bélrendszerbe, a fekalis
mikrobioma transzplantacioé (FMT) (Bolan és mtsai,
2016; Chuong és mtsai, 2017; Khoruts, 2018). Az
egészséges bélflora kialakitasat, helyreallitasat célzo
eljaras egészséges székletbdl kivont mikrobioma be-
juttatasaval allitja vissza a mikrobioma egészséges
Osszetételét.

Az FMT beavatkozdsnalk két f6 tipusa van:

— Heterolog FMT: idegen egészséges donorbdl szar-
maz6 egészséges mikrobioma bejuttatasa egy
olyan személy bélrendszerébe, akinél elpusztult
az emésztérendszer megfelel6 miikodéséhez
sziikséges alapvetd bélflora.

Feltétele, hogy a donorokat megfelel6 modon Ki-

vizsgaljak. A Kkivizsgalas soran mikrobiologiai

vizsgalatokkal és laboratoriumi tesztekkel igazol-
jak, hogy az idegen donor

a. nem szenved emésztérendszeri fert6z6 beteg-
ségben (kizarandok a f6bb koérokozok, viru-
sok, parazitak, gombak jelenléte),

b. nem szenved HIV, hepatitis A, B, C, D, herpesz
virus, EBV, CMV, illetve a szifilisz fert6zésben.
Ezeket a vizsgalatokat a székletminta leadasa
utan adott id6ével meg kell ismételni; a készit-
mény akkor hasznalhato fel, ha ismételten sem
mutatnak ki fert6zést. Ezzel lehet megel6zni,
hogy az idegen donorbdl infekci6t okozzon. A
minta csak ekkor hasznalhat6 fel FMT céljara.

— Autolog FMT: ugyanattél a személytdl, még a disz-
bidzis el6tt levett és székletbankban tarolt,
transzplantaciéra alkalmas mikrobioma kivonat
visszajuttatasa akkor, ha a bélfléra valamilyen ok
miatt sériilt. Elénye, hogy ilyenkor az illet§ sajat
mikrobiomajat kapja vissza. Feltétele, hogy a disz-
bibdzis el6tti idészakbdl szarmazzon a minta;
ennek eltarolasara prevenci6 keretében, ha nagy
a diszbidzis kockazata (példaul: varhatéan anti-
biotikum kezelésre keriil sor; kiilfoldi utazas ese-
tén stb.) keriilhet sor. Az autolég FMT klinikai
indikaciods teriilete nem tisztazott, bar a kezdeti
tapasztalatok biztatok.

Autolog (sajat) FMS esetében is javasolt elvégezni

a donorok kivizsgalasat és megvizsgalni, hogy az

egészségesnek gondolt személynél nincs-e jelen

fert6zés (Mohty és mtsai, 2017).

Az FMT elvégzéséhez fekalis mikrobioma szusz-
penzi6 (FMS, mikrobioma Kkivonat) sziikséges. Ez
optimalisan a székletbdél laboratériumi korillmények
kozott, minéségbiztositott moédon készitett mikrobi-
oma koncentratum (Raybardhan és mtsai, 2017;
Rhodes, 2016).

A mikrobioma kivonat bejuttatasara tobbféle lehe-
t6ség 1étezik. A frissen preparalt FMS-t vagy bedntés
formajaban azonnal bejuttatjdk a szervezetbe, vagy
a szuszpenziot megfelel6 modon el6készitve fa-
gyasztva taroljak a felhasznalasig. Sziikség esetén a
szuszpenzidt bedntés formajaban alkalmazzak, vagy
pedig a szuszpenziot liofilezik és kapszulazzak, és
azt szajon at veszi be az illeté§ (Terveer és mtsai,
2017).

Mindkét adagolasi moédnak vannak elényei és hat-
ranyai; ezek mérlegelése alapjan érdemes kozottitk
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valasztani. (Bedntés esetén nagyobb adag juttathato
be, de csak lokalisan hat és szakorvosi hattér kell
hozza. Szajon at torténd adas esetén a gyomorsav
tonkreteszi a baktériumok jelentds részét, viszont az
FMT konnyebben kivitelezheté és egyenletesebben
lehet az emésztérendszer egyes szakaszaiba eljut-
tatni a mikroorganizmusokat.)

Jelenleg hazankban — csakugy, mint vilagszerte —
a visszatér6 Clostridium difficile fert6zés az az egyet-
len javallat, ami esetében orvosi indikaciot jelent az
FMT.

Vilagszerte viszont szamos vizsgalat egyéb indikaci-
okban értékeli a heterolog és az autolog FMT hatasos-
sagat. Ezek koziil kiemelend6k azok a prébalko-
zasok, melyek az autolog FMT-t értékelik antibioti-
kum kezelés utan — tekintve, hogy az antibiotikum-ke-
zelés a mindennapos orvosi rutin része, és igy messze
a leggyakoribb mikrobioma-mo6dosito tényezé.

Taur és munkatarsai (2018) rakos betegeket vizs-
galtak, akiknél 6ssejt-transzplantaciot végeztek, mi-
kozben intenziv antibiotikum terapiat kaptak. Az
antibiotikus kezelés nagymértékben elpusztitotta a
kezelt betegek sajat mikrobiomajat. A bélfléra rege-
neralasat ezeknél a betegeknél elGsegitette, ha a ke-
zelés elbtt székletet gytjtottek télitk, majd az ebbdl
készitett mikrobioma kivonatot a kezelés utan visz-
szajuttattak a vastagbeliikbe. Vizsgalatukban 14 be-
tegnél alkalmaztak ezt az eljarast, mig 11 csak a
hagyomanyos ellatasban részesiilt. Az autolog FMT
eljaras hatasara a bélfléra 1-2 napon beliil regenera-
lédott. Az eljaras nélkiil a regeneralodas tobb hétig
is eltartott, aminek soran nagy volt a kiilonbo6z6
emésztérendszeri fertézések, elsésorban az alhar-
tyas vastagbélgyulladas kockazata. Az FMT nem oko-
zott sulyos mellékhatast. A vizsgalat alapjan kideriilt,
hogy azokban a betegekben, akik utékezelésként
autoloég FMT-ben részesiiltek, az egészséges bél mik-
robioma teljes mértékben helyreallt.

Suez és munkatdrsai (2018) bizonyos probiotiku-
mok és az autolog FMT hatékonysagat hasonlitottak
0ssze a bél mikrobioma helyreallitdsaban antibioti-
kum kezelés utan. 21 egészséges onkéntesnek hét
napon at olyan (egyébként altalanosan hasznalt) an-
tibiotikumot adtak, aminek a hatasara a bélflora
zome elpusztult. Ezt kovetSen a résztvevéket harom
csoportra osztottak: egyik résziik nem kapott sem-
mit, masik résziik egy széles korben ismert, 11 féle
baktériumot tartalmazé probiotikus készitményt
szedett kétnaponta 4 héten at, harmadik résziik
pedig egy, a vékonybélbe vezetett szondan keresztiil
visszakapta az antibiotikus kezelés el6tt levett szEék-
letmintabol készitett mikrobioma kivonatot. Az an-
tibiotikumok adasa markansan csokkentette a
székletben a baktériumok mennyiségét, illetve ked-
vezétlen iranyban valtoztatta meg dsszetételét. A pro-
biotikumos csoportban a készitményekben levé
baktériumok tobbsége joval nagyobb mennyiségben
jelen volt, mint a kezelés el6tt. Szamuk a probioti-
kumok adasanak abbahagyasa utan is tartésan
magas maradt, azaz sikeresen lehetett veliik betele-
piteni, kolonizalni a bélflérat — ez viszont Kifejezetten
hatraltatta az eredeti bélflora visszatérését.

Az eredeti bélflora visszatérése a leggyorsabban az
autolog FMT csoportban kovetkezett be: mar egy

nappal a beavatkozas utan rendez6dott a bélflora.
Ezzel szemben a probiotikumos csoportban erre a
vizsgalat egy honapja alatt nem keriilt sor, a bélfléra
akar 5 honapon at is az eredetit6l eltéré maradt. Er-
dekes modon a bélfléora a semmivel sem kezelt cso-
portban is hamarabb regeneraloédott, mint a pro-
biotikummal kezelteknél. Osszefoglalva tehat ennél
a vizsgalatnal a tesztelt probiotikumok késleltették
az eredeti mikrobioma helyreallasat, mig az autolog
FMT gyors és kozel teljes mikrobioma regeneraciot
eredményezett néhany napon beliil az antibiotikum-
kezelés utan.

Mohty és munkatdrsai (2017) akut mieloid leuké-
mias (AML) betegek esetén tanulmanyoztak az auto-
16g FMT-t. A kutaték az AML diagnézisanak a fel-
allitasakor vett székletmintabdl kivonatot készitettek
és lefagyasztva taroltak egészen addig, amig az elsé
kemoterapias kezelés utan a beteg csontvel6funkci-
0ja meg nem indult. Ekkor bedntéssel juttattak visz-
sza a betegek bélrendszerébe az eltarolt FMS ké-
szitményt.

A kutatok 9 AML-es beteget vontak be a vizsga-
latba. Naluk a kemoterapia kapcsan nagymértékben
csokkent a bélfléraban a baktériumok szama és faj-
gazdagsaga, ami jelezte, hogy a daganatellenes keze-
lés és a tarsulé antibiotikus kezelés hatasara a
bélflora sulyosan karosodott. Az FMS bejuttatasa
utan egy betegnél l1épett fel egy bélbaktérium okozta
sulyos fert6zés (az megfelel6 kezelésre megsziint),
mig a tobbinél a bélfléra allapota tjra eredeti lett. A
diszbi6zis megsziinésével egyiitt a vizsgalt immuno-
logiai és gyulladasos paraméterek is kedvezé iranyba
valtoztak.

A kezelés utan végzett autolog FMT tehat képes
volt a normal mikrobioma visszaallitasara ennél a
betegcsoportnal is.

Egyre inkabb célla valik a mikrobioma célzott kor-
rekcidja, javitdsa, modositasa is. Az altalanosan al-
kalmazott probiotikumok hatékonysaga, indikaci6ja
tovabbi bizonyitékokat igényel, bizonyos helyzetek-
ben megkérddjelezhets. Ezek a vizsgalatok ramutat-
nak, hogy érdemes lehet még egészséges bélflora
mellett elkészittetni és eltaroltatni a sajat széklet
mikrobioma kivonatot egy esetleges késébbi FMT
céljara.

Az autolog vagy heterolog FMT potencialis alkal-
mazasi kore a fenti példan messze tulmutat. Hipote-
tikusan akar még sportorvosi vonatkozasai is lehet-
nek, példaul: csucsteljesitmény esetén vett mintabol
készitett FMS-t eltarolnak sajat vagy akar masik
sportolé szamara késébbi versenyek idejére. Az,
hogy aktualisan ezzel a (doppingvizsgalattal nem de-
tektalhato) technikaval élnek-e valahol, nem ismert
— a témaban mindenesetre ilyen jellegl kisérletek
eredményeit még nem kozolték. Ezért ennek hasz-
nalata a jelenlegi sportorvoslas terén nem gyakorlat
(Sowalsky, 2019).
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The ettectiveness of proprioceptive training for
improving coordination and equilibrium skills
among figure skaters

Koordinacios €és egyensulyi képességek fejlesztése miikorcsolyazok
korében proprioceptiv tréninggel

Bucsku Maria!, Veres-Balajti llona?

!Genomikal Medicina és Ritka Betegségek Intézete, Budapest
?Debreceni Egyetem, Fizioterapias Tanszék, Debrecen

E-mail: bucsku92@gmail.com, balajti.illona@sph.unideb.hu

Osszefoglalo

A mikorcsolyazok korében a sériillések oka lehet
a nem megfelelé koordinacios és egyensulyoz6 ké-
pesség, mely készségek jol fejleszthet6k propriocep-
tiv tréninggel.

A programban 21 {6 vett részt, atlagéletkoruk
10+2,6 év volt. A vizsgalati felmérés soran a sport-
fizioterapia és a hagyomanyos gyogytorna vizsgalo-
modszerek koziill valasztottuk ki tesztjeinket. A
tesztek soran a miikorcsolyazoknak az egyensulyi
helyzetiiket talajon vagy instabil feliileten, vizualis in-
gerrel vagy anélkiil kellett megtartani a leheté leg-
hosszabb ideig jobb és bal alsé végtagon egyarant.
Tesztjeinket kiegészitettiik egy-egy kérddivvel a tor-
naprogram elején és végén.

Kutatasunk eredményeként megallapitottuk, hogy
a Statikus egyensuly vizsgalatanal mindkét alsé vég-
tagon, nyitott és csukott szemmel, valamint a Fordu-
lasos egyensulyprobanal nyitott szemmel szignifi-
kans eredményjavulast értiink el (p<0,05), mig vi-
zuadlis inger nélkiil a Fordulasos egyensulyprobanal
mar nem sikeriilt statisztikailag szignifikans javulast
elérni (p>0,05). A Vizsgalati dudlnal és a Bass-féle
egyensulyprobanal az els6 és a masodik mérés ko-
z0Ott szintén szignifikans kiillonbséget tudtunk mérni
(p<0,05).

Eredményeink alapjan megallapitottuk, hogy a ne-
urofacilitaciés tréning kedvezéen befolyasolja a
proprioceptiv rendszer szenzoros funkci6jat. A sta-
tisztikailag kimutathato6 j6 eredményeken tal a spor-
tolok szubjektiv megitélése alapjan is pozitiv valto-
zasokat tudtunk elérni. Vizsgalatunk szerint a nagy
rizik6ju sportagnak szamité mitkorcsolyaban a
sportsériilések €s balesetek megel6zése végett hasz-
az edzésprogramba.

Kulcsszavak: miikorcsolya, proprioceptiv tréning,
koordinaci6-egyensulyfejlesztés

Abstract
Injuries can be caused by inadequate coordination
and balancing skills, which otherwise can be well
developed by proprioceptive training.
21 figure skaters participated in our program;
their average age was 10.0%+2.6 years. We selected
our appropriate tests from the athletic and

traditional physiotherapy test methods. During the
tests, skaters held their equilibrium position on the
ground or on the unstable surface with or without
visual stimuli for the longest possible time, in both
lower extremities. We completed our tests with a
questionnaire at the beginning and end of the
proprioceptive program. We retained specific ques-
tions about figure skating, added new questions to
our question series.

As a result of our research, we found that in the
Static Balance Test we achieved significant improve-
ment in both lower extremities, both with open and
with closed eyes as well as the Spin Balance Test
with open eyes (p<0.05), while without visual
stimulation, the improvement was not statistically
dominant (p>0.05). We also measured a significant
difference between the first and the second
measurements in the Bass’ Test and in the Dual Test
(p<0.05).

Based on our results, we found that neuro-
facilitative training has a positive influence on the
sensory function of the proprioceptive system. In
addition to the statistically demonstrable good
results, we could achieve positive changes — based
on the athletes' subjective judgment as well. Based
on our study, we consider it beneficial to integrate
proprioceptive training into figure-skater’s practice
schedules in order to prevent accidents and injuries
in this particularly high-risk sport.

Keywords: figure skating, proprioceptive training,
neuro-facilitative training, coordination, balance,
equilibrium

Introduction

There are few sports besides figure-skating that
require a combination of strength, endurance and
agility as well as artistic and rhythmic skills. In the
realm of this very popular sport, the continuous
enhancement of performance comes with a high
degree of physical strain, thus making skating-
specific injuries inevitable. The purpose of figure-
skating is to entertain spectators, and at the same
time it demands a high level of proficiency on the
part of skaters, who have to put their stamina to
extreme use in order to perform their programs as
flawlessly as possible (Rauer, 2011).

The competitive practice of figure-skating requires
children to start specialized training, both on and off
ice, at the early age of 4 or 5 in general, if they hope
to have a successful career. Figure-skating moves
specifically require a joint motion range 20 to 40
degrees wider than the physiological standard;
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increased flexibility is mostly a necessity for hip and
shoulder joints and the spine (Alice and Szijj, 1977).
Such extreme requirements are the basis for figure-
skating-specific injuries: falls and collisions often
cause acute injuries such as dislocations and frac-
tures, whereas overexertion predominantly results
in prolonged inflammations and, consequently,
structural deformations (Kovacs et al,, 2004).

Acute and overexertion-related maladies also tend
to be specific to particular figure-skating disciplines:
acute injuries from falls and collisions are most com-
mon among pair skaters, ice dancers and synchron-
ized skaters, whereas single skaters mostly come
down with chronic disorders. Due to their instability,
loose joints with extremely wide motion ranges are
by far the most vulnerable ones (Kovacs et al, 2004;
Saunders and Devor, 2013).

The most common potential causes of injuries are
insufficient preparations, poor coordination, tech-
nical shortcomings, exhaustion and overexertion.
Good coordination takes several years to develop,
with the time between the age of 6 and 14 as the
most intense stage of development (Alice and Szijj,
1977; Angyan, 2003). In light of that, more and more
crucial of a role is attributed to physiotherapists,
who, besides treating acute injuries, also participate
in preventive training programs (Pavlik, 2013;
Pucsok, 2013).

In figure-skating terms, recurring traumas, aches,
swellings and anatomical deformations are collect-
ively referred to as functional instability, which may
be a consequence of a weak static system, a deficient
dynamic system or proprioceptive dysfunction
(Minya, 2008).

The most common potential causes of injuries are
insufficient preparations, poor coordination, tech-
nical shortcomings, exhaustion and overexertion.
Good coordination takes several years to develop,
with the time between the age of 6 and 14 as the
most intense stage of development (Alice and Szijj,
1977; Angyan, 2003). In light of that, more and more
crucial of a role is attributed to physiotherapists,
who, besides treating acute injuries, also participate
in preventive training programs. In figure-skating
terms, recurring traumas, aches, swellings and
anatomical deformations are collectively referred to
as functional instability, which may be a conse-
quence of a weak static system, a deficient dynamic
system or proprioceptive dysfunction (Minya, 2008,
Ramocsa, 2013; Pavlik, 2013; Pucsok, 2013).

Propcioception is a sense of perception. The sen-
sors in our joints, ligaments and muscles send small
feedback to the brain about the relative position of
our body parts and limbs. Later the brain is "fine-
tuning" to our movements, giving the opportunity to
direct and correct the body while moving, when it
makes sudden movement changes or maintain equi-
librium situations (Minya, 2008; Kynsburg, 2008).

Proprioception is extremely important for figure
skaters: as they move, dance, jump and reach the ice
after a jump - at high speed, often with their eyes
closed, their nervous system need to know where
their body is in space, how their limbs are positioned
relative to their torso. During the few minutes of the

performance, they should perform the dance as
nicely and continuously as possible, without
stopping to think about the next movement.
Advanced proprioception is essential during this
level of physical and mental strain. In addition to
contributing to their successful professional devel-
opment in recreational and competitive sport, pro-
prioception plays an important role in preventing
acute musculoskeletal injuries and chronic overuse
or in case treating an existing injury. Presumably,
proprioceptive training could reduce or eliminate the
amount of injuries and joint overuse not only during
the preparation but also during the competitive
series as well (Kovacs, 2004; Ogard, 2011; Rauter,
2011; Harmata, 2014).

There are still very few studies on the relationship
between proprioception and coordination, which
made us devise a neuro-facilitative training program
that enhances joint position sense and muscle bal-
ance while also serving as a preventive means against
the above injuries (Deli, 1992; Minya, 2008).

The main objectives of our work were:

— Our goal was to integrate a regular proprioceptive
training program into the figure skaters training.

— Demonstration of the beneficial effects of neuro-
facilitation training on proprioceptive sensory
function in short-term therapeutic use.

— Recording the sport-specific injuries in the group.

— Evaluation of the changes related to the prevent-
ive use of the training.

— Furthermore, our goal was to support figure
skaters in their professional development by im-
proving their balance and coordination skills.

Material and Methods

Members of the Debrecen-based “Jégkarc” Associ-
ation participate in regional, national and inter-
national competitions. We conducted our specialized
training with 21 of their skaters. The criteria for
selection were licensed association membership,
participation in all six association practices a week,
as well as the physiotherapeutic program, and an age
of no more than 16 years. 90 percent of the partici-
pants were female, and their average age was 10,
with 5 as the age of the youngest one. They started
skating at the age of 5 on average. For the purposes
of our test, we divided them into three age groups:
Group A (n=>5) comprised children over the age of
11, Group B (n=>5) was made up of children between
9 and 11, and Group C (n=11) of children under 9.
Our program for improved coordination was
adjusted to fit their practice schedule of six days a
week.

The questionnaire we used was based on that of
the National Institute for Sports Medicine; we kept
the questions related to figure-skating and added
some new ones. The purpose of our survey was to
gather comprehensive information on the skaters’
careers, injuries they might have sustained, the
methods of the treatment they might have received,
the preventive measures they had taken, and the
habits they had developed. Across all three groups,
we used the same methods to examine the partici-
pants’ proprioceptive sensory functions both before
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the introduction of our program and immediately
after its conclusion. We selected the appropriate tests
(Static Balance Test, Spin Balance Test, Dual Test,
Bass' Test of Dynamic Balance) from the athletic and
traditional physiotherapy test methods. During the
tests, skaters have held their equilibrium position
on the ground or on an unstable surface with or
without visual stimuli for the longest possible time
(sec), in their right and left lower extremities. The
number of times the test is performed and the best
results are counted are from the previous research
studies mentioned above and also Nadori’s
Measurement of sports skills book (Nadori, 1989;
Kovacs, 2004, Kynsburg, 2008).

Static Balance Test: The athlete, with both hands
on their hips, steps on the stability trainer and at-
tempts to keep his/her balance on one foot for as
long as possible. The test is over when the skater
steps off the trainer, raised foot touches the ground,
lifts either hand from their hip, or one minute
elapses. Assessment: the average of the two best
times out of three attempts, with an accuracy of 0.1 s.

Bass’ Test of Dynamic Balance: The athlete has to
hop on tiptoe from the first circle, marked with an
X, to circle No. 10. Upon the start signal, he/she
stands on right tiptoe and jumps in circle No. 1,
landing on his/her left toes. The skater then jumps
and lands on his/her right toes in circle No. 2, and
proceeds in the same fashion until he/she reaches
circle No. 10. The skater must remain in each circle
for 5 seconds, keeping his/her balance and maintain-
ing a flawless stance. The maximum amount of time
is 50 seconds. It counts as an error if his/her heel,
raised foot or hands touch the ground, he/she steps
outside the circles, or he/she fails to keep his/her bal-
ance for 5 seconds in any circle. The most difficult
aspect of this test for the skaters was having to focus
on a single spot in order not to sway while only hav-
ing five seconds per circle. Assessment: the number
of errors is to be subtracted from the time. The bet-
ter one out of two attempts is taken into account.

Spin Balance Test with Eyes Open and Closed: The
athlete performs three full spins on a fixed stability
trainer while the examiner counts the spins aloud.
Then the athlete tries to keep his/her balance on one
foot for as long as possible. The test is over when any
other body part touches the ground or 15 seconds
elapse. After five attempts with eyes open, the bal-
ance test is to be repeated another five times with
eyes closed. Assessment: the total time of the five at-
tempts, with an accuracy of 0.1 s.

Dual Test: Test A: landing on one foot. The athlete
has to stand on the stability trainer on both feet with
his/her arms crossed on his/her chest. Upon the sig-
nal, the skater jumps and lands in the circle in front
of his/her on one foot and, focusing on a specific
spot, keeps his/her balance for as long as possible
with their arms outstretched to the side at shoulder
height.

Test B: landing on one foot after a spin mid-air.
The athlete has to stand on the stability trainer on
both feet with his/her arms crossed on his/her chest.
Upon the signal, the skater jumps and, after doing a
spin in the air, lands in the circle behind his/her on

one foot. The athlete then keeps his/her balance for
as long as possible, focusing on a specific spot, with
his/her arms outstretched to the side at shoulder
height. Both tests are to be performed with eyes open
and closed. The maximum amount of time per at-
tempt is 30 seconds. Assessment: The average time
of the two attempts is taken into account for both
tests. If the athlete fails to focus or lands outside the
circle, the number of errors is to be subtracted from
the total time, with a penalty of one second per error.

We conducted a specialized training program
among our junior skaters for 12 weeks with the in-
tent of helping them develop coordination and equi-
libratory skills suitable for their age, with 17
sessions on a weekly basis. Coordination improve-
ment practices and figure skating specific, off-ice ex-
ercises were taken from references that focus on the
development of this age group (Szentgyorgyi, 2006);
Pappné, 2009; Stveges, 2010). It was complemented
by 14 sessions of stretching and dynamic stretching
exercises in order for them to develop an appropri-
ate muscle structure and joint motion range. The
bulk of the program - 40 to 50 minutes per session
— consisted of coordination exercises, which involved
full body weight on one or both legs while standing
or moving dynamically. We also made the exercises
more difficult by denying the skaters’ visual control,
providing them with less stable footing or dividing
their attention.

Results

Means and SDs for our tests are given in Table 1.
Static Balance Test significantly changed in the case
eyes were open and closed (p<0.005). The results of
the Spin Balance Test with open eyes were signifi-
cantly better than those with closed eyes (p<0.05),
there was no significant main effect for the test
situation with closed eyes. Results of the repeated
measures analysis of Dual Test the variance of the
change scores indicated a significant main effect in
the group with open and closed eyes as well
(p<0.05). In Bass' Test results in the second meas-
ures are significantly raised in the group (p<0.05).
In Table 1 the pre-intervention and post-intervention
balance tests results are indicated.

Static Balance Test: Static balance with open eyes
for right foot was 33.1+ 19.09 second during the
first test. The result changed to 51.5+12.08 seconds
at the second test. Left foot average was 31.1+17.98
seconds which raised to 48.6+14.59 seconds. With
closed eyes to the right foot, it was 8.55+6.73 sec-
onds at the first test. It raised to 13.36+16.63 sec-
onds at the end of the program. With closed eyes on
the left foot, the beginning result was 6.26+2.85 sec-
onds which raised to 16.6+11.77 seconds with
closed eyes.

Spin Balance Test with Eyes Open and Closed:
After the first survey the right lower limb mean score
was 37.01+19.61 seconds, with eyes open, which
raised to 61.41+17.31 seconds at the second survey.
For left lower limb we measured 37.26+20.88 sec-
onds for the first time, and it raised to 61.17+16.25
seconds at the end of the training program. Exclud-
ing the visual stimulus weighed the average was
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Table 1. Means+SDs for the Preintervention and

Postintervention Balance tests

1. Tablazat. Az egyensulyi helyzetet vizsgal6 tesztek

intervencio6 el6tti és utani kozépértékei+szoras

Test measP:ixrrzinent megselfgélrgent
Static Balance Test (secundum)
Right leg - eyes open 33.10 £ 19.19 | 51.50 = 12.08
Left leg - eyes open 31.10 = 17.98 | 48.60 = 14.59
Right leg - eyes closed 8.55 £ 6.73 13.36 = 16.63
Left leg - eyes closed 6.26 + 2.85 16.60 = 11.77
Spin Balance Test (secundum)
Right leg — eyes open 37.01 £19.61 | 61.41 =17.31
Left leg — eyes open 37.26 +20.88 | 61.17 = 16.25
Right leg — eyes closed | 10.54 = 4.57 | 28.95 x 12.10
Left leg - eyes closed 10.18 =+ 3.81 | 28.42 + 14.47
Dual Test (secundum)
Right leg 18.57 £ 9.07 | 28.46 + 23.00
Left leg 17.93 £ 10.84 | 26.68 + 5.46
Right leg with spin 19.30 £+ 9.87 | 26.54 + 7.28
Left leg with spin 19.14 = 10.31 | 25.39 = 7.28
Bass’ Test of Dynamic Balance (points)
Points=secundum 44.71 = 2.02 48.09 = 1.54

10.54+4.57 seconds in the right lower limb in the
first survey, which raised to 28.95+12.10 seconds
after the proprioceptive training.

While the left lower limb mean score was
10.18+3.81 seconds for the first physical examin-
ation, with eyes closed, at the second survey, the

average value raised to 28.42+14.47 seconds.
Excluding the visual stimulus significant improve-
ment was not detected in our results after the train-
ing program neither the right nor the left lower limb.

Dual Test: The right lower limb arrival average
result was 18.57+9.07 seconds in the first survey
and the second survey, the average income raised to
28.46+3.23 seconds. In the left lower extremity of
the first survey we obtained 17.93+10.84 seconds
on average, which increased to 26.68+5.46 sec-
onds. The second part of the Dual Test for the right
lower limb, the average result was 19.30+9.87 sec-
onds in the first survey and the second survey, the
average income increased 26.54+7.28 seconds.

Bass’ Test of Dynamic Balance: The first survey
had a mean score of 44.71+2.02 seconds, which
increased - significantly better — 48.09+1.54 sec-
onds in the second survey.

Group C evolved at the highest level among the 3
groups. Their results were better in the Spin Balance
Test with open eyes for the left lower extremity and
also for the Spin Balance Test with closed eyes both
right and left lower extremities. Group C develop-
ment compared to the first measurement were better
in the Dual Test either in landing on one foot and
landing on one foot after a spin both in right and left
leg. While members of group A reached the higher
level in the second measurement in Static Balance
Test with closed eyes and Spin Balance Test with
open eyes in the right leg. Their Bass’ Test scores
increased most compaired to the other two groups.
Group B completed the test with more developement
than the other two groups overall in Static Balance
Test with open eyes with both right and left lower
extremities and also with closed eyes for the left leg,
In Table 2 the highlighted and alphabet-marked
squares show that which age group achieved higher
results after the proprioceptive training.

Table 2. The highest average increased results in Group A, B and C from all Balance Tests after the

training program

2. Tablazat. A legmagasabb atlagos fejlédés az A, B és C csoportban az 0sszes egyensulyt vizsgalo teszt

koziil a tornaprogramot kovetéen

Static Balance Test — Static Balance Test — Spin Balance Test -
eyes open eyes closed eyes open
Right leg Left leg Right leg Left leg 1:;%?01;%1; e]‘y‘;fst 1)61:?6;1
Group A A A
Group B B B B
Group C C
Spin Balance Test - Dual Test - Dual Test - Bass' Test
eyes closed landing on one foot landing after spin
cycsclosed | eyesclosed | Ritleg | Leftleg | GEICR | SRR ponts
Group A A
Group B
Group C C C C C C C
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Figure 1. shows the result of Spin Balance Test in
Group A, B and C with open and closed eyes for both
lower extremities. Average results are detected of the
first and the second measurement.

Spin Balance Test

u Eighl leg - rjm et
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Figure 1. Results of Spin Balance Test

The columns indicate the duration of holding the
position (sec), the vertical lines show the lower
extremities at the first and second measurement in
every group.

1. abra. A Fordulasos egyensuly proba eredményei
A fiuggébleges tengelyen az id6t abrazoljuk (sec), a
vizszintes tengelyen az als6 végtagot jeloltiik meg az
els6 és masodik mérés soran csoportonként.

Figure 2 to shows the result of Dual Test in Group
A, B and C for both lower extremities. Average
results are detected of the first and the second
meauserement.
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Figure 2. Results of Dual Test

The columns indicate the duration of holding the
position (sec), the vertical lines show the lower
extremities at the first and second measurement in
every group.

2. abra. A Vizsgalati Dual eredményei

A fugglleges tengelyen az id6t abrazoljuk (sec), a
vizszintes tengelyen az alsé végtagot jeloltiik meg az
els6 és a masok mérés soran csoportonként.

Figure 3 to shows the result of Bass’ Test of
Dynamic Balance in Group A, B and C. Average
results are are detected of the first and the second
measurement.

Our questionnaire was completed by 21 licensed
skaters before the first and after the second examin-
ation. Two of them are male and their average age is
10, with 3 as the earliest age of starting skating and
11 as the oldest, the average being 5 years. Our survey

Ly Bass® Tesi of Dyvnamic Balance
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Figure 3. Results of Bass’ Test of Dynamic Balance
The columns indicate the avarage points that each
groups achieved, the vertical lines show the first and
the second measurement in every group.

3. 4bra. A Vizsgalati Dual eredményei

A fugglleges tengelyen a csoportok atlagos pont-
szamat mutatjuk meg, a vizszintes tengelyen az elsé
és a masodik felmérést abrazoljuk csoportonként.

featured a question about the age at which they had
started walking without assistance, with 11 months as
the average answer. Almost half the skaters had tried
some other form of physical exercise before skating:
29 percent of them had already practiced a sport, such
as swimming, aerobics, basketball or gymnastics, on
a regular basis, and 19 percent of them had regularly
attended dancing classes before picking up skating.
None of the athletes suffer from chronic diseases such
as asthma or are on medication. Less than one athlete
in ten had regularly used specialized equipment for in-
jury prevention purposes, Kinesio tape in most cases,
despite the fact that 19 percent of them had had an in-
jury before. 71 percent of them had never sustained a
bone, joint, tendon or muscle injury causing pain or
swelling, whereas 6 skaters had (in the ankle, knee
and waist). Collisions are fairly common among
skaters, with 38 percent of our skaters having collided
before. In Table 3 figure skaters evaluated their coord-
ination and equilibrium abilities, possible imbalances
and painful parts of the body due to falls before and
after the proprioceptive training program.

100 percent of the athletes wrote that, during our
proprioceptive training program, they had had no in-
jury at practices or competitions and no bone, joint,
tendon or muscle issue that caused pain or swelling.

Discussion and conclusion

In addition, our goal was to provide a training
method for the athletes which can help not only
prevent possible injuries and accidents but it also
contributes to reach a successful sport career from
beginner to adult skater levels. We sought to fit a
proprioceptive training into their training program
and to make it a basic skill for the athletes. We
thoroughly designed our long- term neurofacilitation
training program based on Kovacs’s 4 week-term
research, who designed her neuromuscular training
program for figure skaters, and Kynsburg’'s 6 week-
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Table 3. Subjective opinion of figure skaters in the questionnaire survey before and after the proprioceptive

training

3.Téablazat. A miikorcsolyazok szubjektiv véleménye a kérdéives felmérés alapjan a proprioecptiv tréninget

megel6zben €s azt kovetben

In which movements the balance loss How often does the imbalance | After a loss of balance, where do you feel pain?
are the most frequent? involve a fall? (More than one option)
First Second

Rotation 12% questionnaire questionnaire
Combined movements 4% First 52.3% | Knee 62.0% 57.0%

questionnaire

9 Buttock
Skating backward 2% and hip 38,0% 66,0%
. Wrist
169 28,59 27,09

Jumping 6% Second 45 0% and hand 8,5% 0%

questionnaire o
Turning 4% Elbow 23,8% 23,8%

term proprioceptive training program for young
athletes, who suffers from chronic ankle joint in-
stability. Our proprioceptive training program signi-
ficantly improved the balance and coordination
abilities among figure skaters. The improvement in
Kovacs's research showed that the neuromuscular-
trained group’s results improved more with eyes
opened than with eyes closed among the landing
tests. These results coincide with our results. During
the 12 weekperiod we succesfully prevented any kind
of sports injuries through the development of balanc-
ing and coordination skills; our research findings
indicated a significant improvement in the develop-
ment of the proprioceptive system. Although the
present results are similar to the previous reports of
the effect of neuromuscular training, we have to pay
attention when we are comparing our study to the
previous ones: the present study used different and
modified tests than Kynsburg's and Kovacs’s neuro-
muscular and proprioception research studies. Not
all participants were female athletes in the current
study, whereas in Kovacs’s study (n=22) there were
all female athletes, Kynsburg’s research (n=10) had
an equal proportion of female and male athletes. The
average age of Kovacs’s study was also higher than
in our study (18+3), and older athletes also partici-
pated in the study of Kynsburg (23+5). Based on our
survey, the figure skaters’ subjective judgement was
that their balancing and stability ability were greatly
improved. Kynsburg’s 6 short-term special proprio-
ceptive training significantly improved the stability
of the joints of the lower limb, although we were not
able to show any significant improvements in this
subject in our questionnaire.

We may conclude that the results of our specialized
proprioceptive training for improved coordination
support is what international studies have previously
stated: neuro-facilitative training has a positive effect
on the sensory functions of the proprioceptive
system. Based on the survey replies we received, we
found that the specialized exercises have helped
decrease the large number of figure-skating-specific
accidents and injuries. Besides the positive statistics,
the subjective accounts of athletes also suggest that
there have been beneficial developments. In the
skaters’ opinion, proprioceptive training has helped

them lose their balance less often, although the
improvement was not statistically significant. They
nevertheless say that their stability has improved in
both their on-ice and off-ice experience.

Based on our study therefore, we consider it benefi-
cial that proprioceptive training be integrated in figure-
skating practice schedules in order to prevent acci-
dents and injuries in this particularly high-risk sport.
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Osszefoglald

Az id6sodés fiziologias folyamatai koziil, az id6-
sek leggyakoribb problémai kozé tartoznak a jaras-
és egyensulyzavarok. Az elesés sulyos sériiléseket,
elhuzo6do6 rehabilitaciot okozhat. A kiizdésportok
betegre adaptalt egyensuly gyakorlatai beépithet6k
az elesés-prevencios mozgasanyagba. Vizsgalatunk
célja felmérni az idések egyensulyozo képességét,
jarasat, egyéb fizikalis képességeit, valamint meg-
vizsgalni, hogy ezekre milyen hatast gyakorol a
harcmiivészeti elemeket tartalmazo6 sportterapias
mozgasprogram. Longitudinalis felmérést végez-
tiink a pécsi Baptista Szeretetszolgalat Szeretetott-
honaban €16 14 id6s né részvételével 2017. junius
13-to0l 2017. augusztus 31-ig. Bevalasztasi krité-
rium: a szeretetotthon bentlaké6ja. Kizarasi krité-
rium: 6nallé helyzetvaltoztatasra nem képes. Al-
kalmazott mozgasprogram: 12 hetes sportterapia,
amely harcmiivészetet és judo elemeket tartalma-
zott. A résztvevok egyensuilyozo képességét Berg-
balance skalaval, mobilitasat ,time up and go”
teszttel vizsgaltuk. A beteg izomerejét és hajlékony-
sagat idéskori fitnesz tesztekkel vizsgaltuk meg:
ulésbdl felallas teszttel, konyok hajlitasi teszttel,
ulésbdl el6re nyajtozas teszttel és hat mogotti nyaj-
tozas teszttel. A felméréseket kétszer végeztiik el,
az els6 és a 12. héten. Az eredmények értékelésé-
nél paros t-prébat alkalmaztunk. A sportterapiat
kovetben szignifikans javulast tapasztaltunk a be-
tegek egyensulyaban (p<0,001) és mobilitasaban
(p<0,001). Az izomerd szignifikansan nétt: a ko-
nyok flexor izomcsoport (p=0,001) és a felallas-le-
ulés teszt (p<0,001) esetében. A hajlékonysagi
tesztek eredményei is javultak: a felillrél inditott
ujjak kozotti tavolsag jobb oldalon (p=0,013), és
bal oldalon (p=0,031). Jobb karral a k6zépsé ujj
és a labujjak kozotti tavolsag csokkent (p=0,001),
a bal oldalon is (p<0,001). A harcmiivészeti eleme-
ket tartalmazo6 sportterapia fejleszti az idések

egyensulyozasat és fizikalis képességeit, igy az ele-
sés prevenci6 hatékony kiegészit6 terapiaja lehet.
Kulcsszavak: id6sek, egyensuly, harcmtivészet, judo

Abstract

In addition to the physiological processes of
aging, the most common problems of elderly
people include walking and balance disorders.
Falling may result in severe injuries and prolonged
rehabilitation. The balancing exercises of martial
arts adapted to patients can be integrated in the
prevention material. The aim of our study is to
assess the balance, walking and physical abilities
of elders, as well as to examine the effects of sports
therapy program containing elements from martial
arts. A longitudinal survey was conducted with the
participation of 14 elderly women living in the Bap-
tist Aid Rest Home in Pécs from the 13" of July,
2017 to the 31%' of August, 2017. The inclusion
criterion was: Inhabitants of Rest Home. The exclu-
sion criterion was: unable to change position alone.
Applied Exercise Program: 12 Weeks Sports
Therapy including martial arts and judo elements.
The balance of participants was tested with Berg
Balance Scale and their mobility was tested with
Time Up and Go test. The patient's muscular
power and flexibility were examined with the Se-
nior Fitness Test: Chair Stand Test, Arm Curl Test,
Chair Sit and Reach Test, Back Scratch Test. The
surveys were conducted twice during the first and
12th weeks. For the evaluation of the results paired
t-test was used. After sports therapy, significant
improvement was observed in patients’ balance
(p<0.001) and mobility (p<0.001). Muscle
strength has significantly increased: the elbow
flexor muscle group (p=0.001) in case of Chair
Stand Test (p<0.001). The results of the flexibility
tests: the distance between the upper fingers on the
right (p=0.013) and on the left (p=0.031). With
right arm, the reduction of distance between the
middle finger and the toes (p=0.001) on the left
(p<0.001). Sports therapy with elements from
martial arts develops the balance and physical
abilities of elderly people and can be an effective
complement therapy in the prevention of falling,
Keywords: elderly, balance, martial arts, judo

Bevezetés
Az id6sodés fiziologias folyamatai mellett, az id6-
sek leggyakoribb problémai koz€ tartoznak a jaras-
és egyensulyzavarok. Ezek az elesések leggyakoribb
okai és immobilizacidhoz és szovédmeényeihez vezet-
hetnek (Harsanyi, 2010).
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A WHO szerint, az elesések és az ezek miatt be-
kovetkez6 sériilések oka az idéseknél: a koruk és
betegségeik miatt 1étrejott allapotuk, valamint az
id6sek reagalasa a tarsadalmi és kornyezeti ténye-
z6k valtozasaira. A WHO jelentésében szerepld, si-
keres, elesést megel6z6 multifaktorialis kompo-
nensek: az egyensuly €s a jaras edzése, a megfelels
segédeszkoz hasznalata, a kornyezteti kockazat ér-
tékelés és modositasa, gyogyszeres feliilvizsgalat, a
vizualis és cip6 problémak kezelése, ortosztatikus
hipoto6nia vizsgalata és kezelése. Elmondhat6, hogy
az elesés kockazata nagyobb azoknal az id6éseknél,
akik tobb kockazati tényezével rendelkeznek, melyek
a nem megfelel$ egyensuly, a nem megfelel6 segéd-
eszkoz és labbeli hasznalat, gyogyszerek, belsé €s
kiils6 kockazati tényez6k gyakori elé6fordulas. Ezen
kiviil az is kideriil a WHO jelentésébdl, hogy az id6-
sek edzése fontosnak bizonyult a multifaktorialis be-
avatkozasok részeként, f6leg, ha kovetkezetesen
alkalmaztak 6ket 10 vagy annal tobb hétig. Valamint
tobb kutatasra van sziitkség, hogy meghatarozhato le-
gyen az optimalis tipus, id6tartam, gyakorisag €s in-
tenzitas (Egészséguigyi Vilagszervezet, 2018).

A kuizdésportok, és az ezeket megel6z6 jatékos
felkészt6 feladatok fejlesztik a koordinacios képes-
ségeket és a kondicionalis képességeket. Javul az
egyensuly, a ritmusérzék, pontosabb lesz a reakcio-
és reagaloképesség, tovabba elmondhato, hogy jobb
lesz a téri tajékozodo képesség (Morvay-Sey, 2011).
Tobbek kozott azt is elmondhatjuk a kiizdésporto-
16krol, hogy altaldban nagyon j6 a dinamikus
egyensulyuk, ami azt jelenti, hogy barmely iranya
mozgasban (tehat nem allandoé jellegli mozgasok-
kor is) képesek korrigalni az egyensulyukat. Hiszen
6k akkor eredményesek, ha barmely helyzetben ké-
pesek megolrizni az egyensulyukat.

A judoban (magyarul cselgancsban) kiilon tanita-
nak egyensuly vesztési gyakorlatokat, melyek a do-
basok létrehozasahoz sziikségesek. Ez az egyensuly-
vesztés a Kuzushi, melynek 8 iranya létezik a
Hakko no Kuzhushi (elére, hatra, jobbra, balra, va-
lamint ezek rézstutos megfelel6i). A judokak (judot
gyakorlok) ezzel az egyensuly athelyezésének ké-
pességét sajatitjak el (Horvath és Galla, 1973).
Sportterapiat alkalmazni tobbek kozott azért is ha-
tékony, mert késébb rekreacios sportta valhat. Fon-
tos még, hogy az id6seknek 1j elérhet6 célokat, 1j
helyzeteket biztositsunk, hogy elkeruljuk az indi-
tékszegénnyé valasukat, erre szintén alkalmas a
sportterapia, és még jobb egy érdekes harcmiivé-
szet megismertetése.

A sportterapias mozgasprogram alkalmazasa
soran, az altalunk valasztott sportagat hasznaljuk,
igy az adott sportag kiilonboz6 elemeit, mozdula-
tait, valamint edzésmodszertanat hasznaljuk fel a
mozgasprogramban (Jaromi, 2015). Fontos figye-
lembe venni, hogy a beteg nem biztos, hogy alkal-
mazkodni tud az adott sport szabalyaihoz és kove-
telményeihez, ezért a terapeuta a beteg képessége-
inek megfeleléen adaptalhatja a sportmozgasokat
(Jaromi, 2015).

A nemzetkozi szakirodalmakban az elesés meg-
el6z6 harcmiivészeti elemeket tartalmaz6é mozgas-
programokban elsésorban a Tai Chirdl (Choi és

Garber, 2013) olvashatunk, illetve a Kung-fu kii-
16nb6z6 agait is egyre gyakrabban alkalmazzak
(Shirley és Fong, 2013). Ezenkiviil a nemzetkozi
szakirodalmakban nem csak idéskori elesés meg-
el6zésre hasznalnak kiillonb6z6 harcmiivészeti aga-
kat, illetve kiilonb6z6 sportterapiat, hanem kiilon-
boz6 specialis betegesoportok (példaul Parkinson-
koros betegek esetén) is el6kertil a sportterapia mint
egyensuly €s jaras minéség fejleszté mozgasprogram.
A magyarorszagi elesés megel6z6 mozgasprogramok
szama csekélyebb. Emellett hazankban inkabb a
tancterapia keril el6térbe, példaul a Parkinson-
kéros betegek egyensuly és jaras fejlesztése tancte-
rapiaval, valamint a gyogytorna az idések egyenstlya-
nak javitasara. Sajnos hazai vizsgalatokban harcmti-
vészeti elemeket tartalmazé sportterapias kutataso-
kat csak szerény szamban talalunk.

Célkitiizés
Célunk volt egy harcmitivészeti elemeket tartal-
mazo6 sportterapias mozgasprogram alkalmazasa
és hatékonysaganak vizsgalata az idések egyensu-
lyozasanak, mobilitasanak és fizikalis képességei-
nek tiikkrében.
Hipotézisek:
— H1 Feltételezziik, hogy a sportterapiat kovetéen
javul az id6sek egyensulyozasa.
— H2 Feltételezziik, hogy a sportterapiat kovetéen
javul az id6sek mobilitasa.
— H3 Feltételezziik, hogy a sportterapiat kovetéen
javul az id6sek izomereje €s hajlékonysaga.

1. dbra. O soto gari — Nagy kiils6 horog parban
Figure 1. Osoto gari — Major outer reap in pair
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2. dbra. Onvédelmi technika (Elolrél érkez0 tama-
das kivédése) Tandoku Renshu-ban — Arnyékolas-
ban kivitelezve

Figure 2. Self defense technique in Tandoku
Renshu

Anyag és médszerek

Vizsgalt személyek

Longitudinalis felmérést végeztiink, nem véletlen-
szerl, kényelmi mintavételi eljarassal, a Baptista
Szeretetszolgalat Szeretetotthonaban (7636 Pécs,
Malomvolgyi ut 21.) 2017. junius 13-t61 2017. au-
gusztus 31-ig.

A vizsgalatban 14 né vett részt, atlagéletkor
81,28 (75-85) év. A mozgasprogramban olyan 70.
életéviiket betoltott idések vettek részt, akik a Bap-
tista Szeretetszolgalat Szeretetotthonanak bentla-
koi voltak, napi 4 6rat meghalad6 gondozasi sziik-
séglettel, de rendszeres fekvébeteg-gyogyintézeti ke-
zelést nem igényeltek. Kizarasi kritérium volt: az
onall6é helyvaltoztatasra képesség hianya, sulyos
belgyogyaszati, mozgasszervi neurologiai megbete-
gedés.

Kombinalt mozgasprogramunk tartalmazott kii-
16nb6z6 harcmiivészeti technikakat (1-2. abra), f6-
ként a judoban hasznalt egyensuly és jaras ele-
mekkel, rezisztencia edzést és nyujtast.

Vizsgdlati médszer és mozgdsprogram

A felméréseket az els6 és a 12. héten végeztiik el,
azonos napszakban, bemelegitést kovetéen. Moz-
gasprogramunk 12 hétig zajlott heti kétszer, tehat
24 alkalommal talalkoztunk a sportterapiat végzé
idésekkel. A gyakorisagot ugy hataroztuk meg,
hogy az id6seknek mindig legyen idejiik regenera-
16dni két edzés kozott és felkésziilni a kovetkezore,
hiszen a harcmitivészeteket nem csak gyakoroljuk,
hanem a fogasokat és mozgasokat elsajatitjuk és
aktivan akar a mindennapokban is hasznaljuk.

Tornank atlagos id6étartama 45 perc volt, mely-
ben helyet kapott a bemelegités, a f6 rész (judo,
izomer06sités) €s a nyujtas, levezetés a végén. Az
idések korara €s a nagy nyari melegre valo tekin-
tettel tobbszori pihend is volt.

A bemelegités a judo gyakorlatok el6készitésére
szolgalt, az iziiletek dinamikus, minden iranyban
végzett atmozgatasaval, 1égz6tornaval kombinalva.

A 16 rész 30 perces volt. Az els6 harom hétben a
rezisztencia edzés volt a nagyobb rész, altalanos
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egyensulyi gyakorlatokkal. Az ellenallashoz hasz-
naltunk 0,5-1 kg-os sulyz6t, erésité gumiszalagot,
kislabdat. Izomerdsitésre izometrias és izotonias
gyakorlatokat hasznaltunk. Az izometrias gyakor-
latok soran figyeltiink ra, hogy a feszitések 3-5 ma-
sodpercnél ne legyenek hosszabbak, figyelembe
véve a résztvevék magas €életkorat. Ezutan kezdtiik
el a harcmitivészeti edzést: az elsé hat alkalommal
ilve egyediil, majd parban gyakoroltuk a judo 5
megfogasat. Illetve szintén még iilve, de az also és
fels6 végtagokat mozgatva a pontos kiindul6 hely-
zetek és véghelyzetek megtanitasa tortént: az un.
Természetes, Shizentai, Védgallas, Jigotai, Tamado
allas és Shizen-honati alapallast csinaltunk 6-8-as
ismétlésszamban.

A kovetkez6 4 hétben, mar a judo gyakorlatokbdl
allt a 6 rész 60%-a és 30% lett a rezisztencia ed-
zésre forditott id6. Az ellenallashoz valtozatlanul
hasznaltunk 0,5-1 kg-os sulyzo6t, erésité gumisza-
lagot, kislabdat. A harcmiivészeti részt az alapok
ismeretében allva folytattuk, igy ezek toltotték ki az
egyensulyfejlesztést. El6szor mindig a felsorolt
alapallasokat csinaltuk meg, majd azokat az egyen-
sulyfejleszté gyakorlatokat, ahol jaras még nincs,
de az also-fels6 végtag mozgasok, illetve a torzs ex-
tenzids és flexids mozgasai mar létrejonnek. Min-
den gyakorlatot jobbra és balra 6tszoros ismétlés
szamban végezték a résztvevék. Ezek utan jaro
gyakorlatok kovetkeztek a jaras sebességének no-
velése céljabol. Az utolsé hénapban, ugyanezeket
folytattuk nagyobb tavokat mozogva, kevesebb ka-
paszkodoéval, esetenként parosaval, illetve az tn.
Tandoku Renshu-ban (,arnyékolas”) valé megtani-
tasaval végeztiik: jobbra-balra négyszeres ismétlés-
sel, valamint szintén Tandoku Renshu-ban hasonl6
ismétlésszammal gyakoroltuk az egyenes és feliilrél
érkez6 utés kivédést. Mikor ezek a gyakorlatok
mar 6nalléan mentek, a végén parba alltunk és egy-
szer-kétszer jobbra-balra gyakoroltuk tovabb. A le-
vezetés minden alkalommal egyforma volt 1€gz6-
torna és izomnyujtoé gyakorlatokkal.

A mozgasprogram intenzitasat szubjektiven ha-
taroztuk meg, el6szor a Borg-skalat alkalmaztuk,
mely alapjan mérsékelt intenzitasu terhelést valasz-
tottunk. A tovabbiakban, a program résztvevGinek
korara tekintettel, és a nyari meleggel is szamolva,
ragaszkodtunk a mérsékelt vagy alacsony intenzi-
tashoz. Ezeken kiviill mindig figyeltiik az elfaradas
kiilsé jeleit, hogy a csekély faradast ne lépjik tual
(B6rszin — enyhe pir, 1zzadas - enyhe/kozepes, Moz-
gas — technikai szinvonalak megfelel6k, Figyelem,
Osszpontositas — normalis, képes kovetni az utasi-
tasokat, Kozérzet — panaszmentes, Teljesit6készség
— toretlen tettvagy, készség az edzésre, Hangulat —
emelkedett, vidam, élénk, kozosségbe vagyik).

Egyenstly vizsgdlat Berg-féle egyensuly skaldval

A Berg-féle skala 14 pontbdl all, mely alkalmas a
statikus és a dinamikus egyensuly vizsgalatara.
Minden feladatra O, 1, 2, 3 vagy 4 pont adhat6. A O
jelenti a legalacsonyabb, a 4 a legmagasabb szinti
funkciét. A skalara maximalisan igy 56 pont ad-
hato. A vizsgalat egy pontozasos skala alapjan ér-
tékeli a kiilonb6z6 gyakorlatokat.
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A gyakorlatok a kovetkezdk: 1ilésbdl felallas, allas
egyensulyanak vizsgalata onalléan, iilés onalloan,
allasbol ilés, allas csukott szemmel, allas dssze-
zart labakkal, karral nyajtozas elére, targy felvétele
a padlordl, hatranézés, teljes fordulas, egy labbal a
1épcsére/székre valo fellépés, kis harant terpeszal-
l4s, egy labon allas. A feladatok pontozasa utan, az
idések beoszthatok magas, kozepes, vagy alacsony
elesési kockazatu csoportba, mely a kovetkezé
képen alakul: 0-20 pontig: magas elesési kockazat,
21-40 pontig kozepes elesési kockazat, 41-56 pon-
tig pedig alacsony elesési kockazat (Berg, 1989).

Jdaras és mobilitds vizsgdlat Time up and go

teszttel

A teszt a beteg mobilitasat méri fel. Ezen belill a
betegnek tobb olyan feladatot kell végrehajtania,
amelyeknek az 6nall6 végzése fontos a mobilitashoz:
ulésbdl felallas, elindulas, jaras, fordulas, megallas,
leiilés. A beteg a karosszékben helyet foglal, segéd-
eszkoze legyen kéznél, jarashoz hasznalt, biztonsa-
gos labbeliben legyen. A betegnek el kell mondani:
kezei a karfan nyugalomban legyenek, az indulas
szora alljon fel, induljon el, a 3 m-re levd jel utan for-
duljon meg, j6jjon vissza a székhez és iiljon le, segéd-
eszkozt tegye le, ha hasznalta, kezeit tegye a kar-
fara. Az idémérés az indulas széra indul, és akkor
fejez6dik be, amikor kezei Gjra a karfan vannak. El-
mondjuk még a betegnek, hogy kozlekedjen lehetéleg
minél gyorsabban, de biztonsigosan.

Az eredmények a kovetkez6képpen értelmezhet6k:
Kevesebb vagy egyenlé 10 masodperccel: normalis
mobilitas. Kevesebb vagy egyenlé 20 masodperccel:
j6 a mobilitas, egyediil is mehet, jarasi segédeszkoz
nem kotelez6. Kevesebb vagy egyenlé 30 masodperc-
cel: problémak lehetségesek, nem mehet egyediil, ja-
rasi segédeszkoz sziikséges. Megjegyzés, ha az
eredmény mar tobb mint 14 masodperc, az elesési
kockazatot jelent (Shumway-Cook, 2000).

Izomeré dlléképesség és hajlékonysdag vizsga-

lat Senior Fitness Teszttel

A Senior Fitness Teszten belil tobb izomcsopor-
tot vizsgalunk: m. biceps brachii eréalloképesség,
m. quadriceps femoris és m. gluteus maximus er6-
alloképesség, ischiocruralis izomcsoport nyudjtha-
tosaga, vallov-valliziilet hajlékonysaga.

1. Musculus biceps brachii eréalloképességét vizs-
galo teszt. A teszt kivitelezése soran egy fél kilos

sulyzéra, egy stopperérara és egy székre van
sziikség. Megkértiik a résztvevéket, hogy iiljenek
le a székre, gy, hogy a labuk érje a talajt, huz-
zak ki magukat, egyik keziikbe vegyék fel a fél
kilos sulyzot, a felkarjukat tartsak a torzsiik
mellett és teljes palyan hajlitsak be és nyajtsak
ki a konyokiiket. A résztvevék azt az utasitast
kaptak, hogy fél perc alatt minél tobb karhajli-
tast és nyuajtast végezzenek. A teszt ideje olda-
lanként fél perc volt, majd feljegyeztiik a hajli-
tasok-nyujtasok szamat.

2. Musculus quadriceps femoris és a musculus
gluteus maximus eré alloképességét vizsgalo
teszt. A teszt kivitelezése: megkértiik a résztve-
véket, hogy iljenek le egy székre, ugy, hogy a
labuk érje a talajt, majd lemértiik a fél percen
beliili teljes palyan végzett felallasok-letilések
szamat.

3. Ischiocruralis és lumbalis paravertebralis izom-
zat nyujthatosagat, a lumbalis gerinc és csip6
iziilet hajlékonysagot vizsgalo teszt: megkértik
a résztvevéket, hogy iiljenek le egy székre, ugy,
hogy a labuk érje a talajt, majd megkértiik 6ket,
hogy nyujtsak ki a jobb labukat a combjuk foly-
tatasaba és a torzsiikkel elére hajolva, karjaikat
kinyajtva probaljak meg elérni a jobb kozépsé
(harmas ujj) ujjukkal a nagylabujjukat. Ha 6sz-
szeért a két ujj, akkor O cm-t, ha nem ért 6ssze
a két ujj, akkor a fennmaradt tavolsagot regiszt-
raltuk cm-ben. Utana megnéztiik a bal oldalt is.

4. Musculus infra-supraspinatus, musculus sub-
scapularis, musculus latissimus dorsi, pectoralis
major, triceps brachii nyajthatésagat, a vallizii-
let-vallov hajlékonysagat vizsgalo teszt. Megkér-
tiikk a betegeket, hogy iiljenek le egy székre, ugy,
hogy talpuk érje a talajt. Huzzak ki magukat,
majd jobb keziikkel feliilrél, bal keziikkel alul-
rol nyuljanak a hatuk mogé és probaljak meg
Osszeérinteni a két kozépsé ujjukat. Utana bal
kézzel nyultak felillrél, jobb kézzel alulrél a
hatuk mogé. A két ujj kozott fennmaradt tavol-
sagot cm-ben regisztraltuk. Amennyiben a két
ujj Osszeért, O cm-t jegyeztink fel (Rikli és
Jones, 2012).

A Senior Fitness Teszt értékelését az 1. tablazat
mutatja: a nék normal tartomanyai lathaték kor-
csoportonként. Azok, akik ezen a tartomanyon
kiviil esnek, az életkorukhoz képest atlag felettiek-
nek, vagy atlag alattinak tekinthet6k.

1. tAblazat. Senior Fitness Teszt kiértékelés tablazat — N6k (Rikli és Jones, 2012)
Table 1. Results of the test of senior fitness for women (Rikli and Jones, 2012)

N6k normaél tartoménya
Kor (év) 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Ulésbél felallas
(Fellldsok szama db/fél perc) 12-17 11-16 10-15 10-15 9-14 8-13 4-11
Konyokhajlitas
(0,5 kg stlyzoval, hajlitdsok szdma | 13-19 12-18 12-18 12-17 10-16 10-15 8-13
db/fél perc)
Ulésbél elére nyGjt6zas (cm) -0,5-+5,0 | -0,5-+4,5| -0,1-+4,0 | -1,5-+35 | -2,-+3,0 | -2,5-+2,5 | -4,5-+1,0
Hat mogott nydjtozas (cm) -3,0-+1,5 | -3,5-+1,5| -4,0-+1,0| -5,0-+0,5 | -5,5-+0,0 | -7,0--1,0 -8,0--1,0
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A statisztikai elemzéshez a Microsoft Office Excel
szoftver 2016-o0s verzi6jat és SPSS 22.0 programot
hasznaltunk és parositott t-probat alkalmaztunk.
Az eredményeket akkor tekintettiik szignifikans-
nak, ha a p értéke kisebb volt, mint 0,05.

Eredmények
Az egyensuly vizsgdlat eredményei
Az els6 felmérés soran a résztvevék 85,7%-a
a kozepes elesési kockazata csoportba, a tobbi
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résztvevo a magas elesési kockazata csoportba tar-
tozott. Az alacsony elesési kockazata csoportba
senki nem Kkeriilt. A sportterapiat kovet6 felmérés
soran az idések 21,4%-a az alacsony elesési koc-
kazatu csoportba, 64,2% a kdzepes elesési kocka-
zata csoportba keriilt. A csoport Berg Balance
atlagértéke 27,36 pontrél 34,71 pontra emelke-
dett. A résztvevok egyensulyozasa szignifikansan
(p<0,001) javult (2. tAblazat).

2. tablazat. Egyensuly, jaras és mobilitas, er6alloképesség és hajlékonysag vizsgalat eredményei a

mozgasprogram el6tt €és utan

Table 2. Results of tests of balance and mobility and tests of strenght, endurance and flexibility before

amd after the intervention

N=14 Atlag Szérés Szignifikancia p
1. hét 12. hét 1. hét 12. hét

Egyenstily (pont) 27,36 34,71 7,55 8,07 <0,001
Jaras és mobilitas
(mésodperc) 35,64 21,21 9,67 10,09 <0,001
Eréalloképesség 1
Jobb oldal 12,21 15,71 2,46 2,46 <0,001
Bal oldal 12,21 15,71 2,55 2,16 0,001
(db/30 mésodperc)
Erdalloképesség 2
(db/30 masodperc) 9,00 11,93 2,63 3,71 <0,001
Hajlékonysag 3
Jobb oldal 14,64 11,57 11,20 11,93 0,001
Bal oldal (cm) 17,00 13,00 11,60 11,98 <0,001
Hajlékonysag 4
Jobb oldal 22,14 19,86 16,83 16,08 0,013
Bal oldal(cm) 25,86 23,14 17,32 17,52 0,031

(Roviditések: Eréalloképesség 1: m. biceps brachii Eréalloképessége, 2: musculus quadriceps femoris és musculus
gluteu smaximus eréalloképessége. Hajlékonysag 3: ischiocruralis és lumbalis paravertebralis izomzat. Hajlékonysag

4: Vallov-vall iziilet hajlékonysaga.)

A jdrds és a mobilitds vizsgdlat eredményei

Az els6 felmérés soran a csoport atlag értéke
35,64 masodperc volt, amely a masodik felmérés
soran 21,21 masodpercre csokkent (2. tdblazat). A
résztvevok jarasa és mobilitasa szignifikansan
javult (p<0,001).

Az er¢ dlloképesség és a hajlékonysdg vizsgdlat
eredményei

M. biceps brachii erdéalloképessége a jobb
(p<0,001) és a bal oldalon (p=0,001) is szignifi-
kansan javult (2. tdblazat). A comb- és glutealis
izomzat erdalloképessége szignifikansan javult
(p<0,001).

Lumbalis gerinc és csipd iziilet hajlékonysagot
vizsgal6 teszt eredményei jobb oldalon (p=0,001)
és a baloldalon (p<0,001) szignifikansan javultak.
A vallov-vall iziilet hajlékonysagat vizsgalo teszt
eredményei a kovetkez6 képen alakultak: jobb kar-
ral feliilrdl inditott ujjak kozotti tavolsag (p=0,013)
bal karral pedig (p=0,031), szignifikans javulast ta-
pasztaltunk (2. tAblazat).

Megbeszélés

12 hetes sportterapiat végeztiink egy pécsi idések
otthonaban €16 70 év feletti 14 inaktiv né korében.
Sportterapias mozgasprogramunk hatékonysagat
vizsgaltuk, a statikus és dinamikus egyensuly, a
jaras sebesség és a fizikalis képességek, mint az
izomerd €és az izom nyujthatésag korében. Kombi-
nalt mozgasprogramunk tartalmazott kiilonbozé
harcmiivészeti technikakat, f6ként a judoban hasz-
nalt egyensuly és jaras elemekkel, rezisztencia ed-
zést és nyujtast. A programot kovetden szignifikans
javulas volt tapasztalhaté minden vizsgalt paramé-
ter esetében.

Szamos szerz6 irt olyan harcmitvészeti technika-
kat is alkalmaz6 mozgasprogramrol, mellyel haté-
konyan fejlesztette az id6sek egyensulyat vagy
jarasat, fizikalis képességeit, esetleg mindet egy-
szerre. Felméréseik és sajat felmérésiink eredmé-
nyeit a kovetkez6kben ismertetjiik.

Cojocaru Adrian, 2012-ban Romaniaban végzett
egy kutatast, a Tam The harcmitvészeti technikat
vizsgalta az id6sek egyenstulyozasara €és hajlékony-
sagara fokuszalva. Flaming6 egyensuly teszttel vizs-
galta az egyensulyukat, illetve az iilésben nyuajtdzas
SFT (Senior Fitness Test) teszttel vizsgalta a gerinc
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és csip6 koriili izmok hajlékonysagat, és mindket-
tében szignifikans javulast ért el (Cojocaru, 2012).
A roman vizsgalathoz hasonléan mi is javulast ér-
tink el az idések egyensulyozasaban, illetve a SFT
tesztben, bar mi a résztvevék korat figyelembe véve
a Berg Balanc egyenstly tesztet valasztottuk a SFT
mellé.

Hye-Jung Choi és Carol Ewing Garber, kutata-
sukban Tai Chit alkalmaztak Parkinson koéros id6-
sek fizikai funkci6inak javitasara. 22 résztvevé volt
klinikailag stabil PD-vel (Parkinson Disease) Hoehn
& Yahr I-es II-es stadiumokban. Vizsgalatukban
Time up and Go (TUG) teszttel az elsé és az utolso
alkalommal mérték fel mind a terapias Tai Chi
mind a kontrollcsoport jarasat (Choi és Garber,
2013). Tobb kutatasban is helyet kap a TUG teszt
a részvevék mobilitasanak vizsgalatara, Choi és
tarsaihoz hasonléan a mi idés csoportunk hely- és
helyzetvaltoztato képessége is javult egy harcmiivé-

szeti elemeket is tartalmaz6 mozgasprogram hata-
sara.

Shirley és Fong 2013-ban, Hong Kongban vizsgal-
tak a VT (Ving Tsun) harcmivészeti ag, id6s gya-
korléinak egyensulyozasi képességének vizsgalatat,
melyet a Sensory Organization Teszttel végezték,
ahol 6 kiilonféle helyzetben mértek egyensulyt (pl.:
stabil talaj, nyitott szem, csukott szem) és hasonli-
tottak 0ssze nem sportolé emberekkel (Shirley és
Fong, 2013). A VT, mely a kung-fu egy aga, a judo-
hoz hasonl6an kevesebb kutatasban vizsgalt sport.
A hong-kongi mozgasprogramhoz hasonléan mi is
szerettiink volna az idések szamara Gjszert és iz-
galmas elemeket tartalmaz6 harcmiivészetet va-
lasztani, mivel igy a mozgas mellett a mentalis
innervacionak is fontos szerep jutott.

Az altalunk végzett sportterapias mozgasprogram
eredményei a nemzetkozi eredményekhez hasonlok
voltak (3. tdblazat).

3. tAblazat. A nemzetkozi vizsgalatok és a sajat felméréseink eredményeinek 6sszehasonlé tablazata
Table 3. Comparing the results of international surveys with the results of own survey

P . . . P Alkalmazott
Szerz6 (évszam) Vizsgalati anyag Vizsgalati modszer Eredmények mozgasprogram
1. Atlag: 13,87 cm,
Statikus eovensly - 2. Atlag: 23,5 cm. Tam The -
Adrian N=8 f6 55 és 60 év Flamingé tggszt y Péros t-proba p<0,0011. | harcmiivészeti ag -
2012-ben kozotti atlagos egészségi Hailék ogn 40 — Lower Atlag: 2,25 cm. 6 honapon keresztiil,
Romania allapota J ysag - U 2.Atlag: 21,37 cm heti 2x60 perces
body flexibility trial p ) iz
Paros t- proba id6tartam
p<0,001
N=22 {6 PD-vel Time up and Go tesztel Tai Chi csoport:
p Hoehn&Yahr stadium az elsé és az utolso6 L~ Tai Chi edzés-
Choi és Garber 1-2 (terapias Tai Chi alkalommal felmérték 7,39 0892703 x 12 hétig -
2013-ban ~11. 4tlaséletkor:60.81 | mind a terapias Tai Chi 0,90 mésodperce Heti 1x ~ 60
Seoul, Dél-Korea |1~ *- atageletkor:60.61 | mind a teraplas fai &hi Kontrollesoport: 8,06 + | o >~ OF PErces
’ év Kontroll n= 9, mind a kontrollcsoport ’ id6tartam

65,54 év) jarasat

2,9129,32 + 4,16

NeuroCom
N=16 férfi (Ving Tsun

BalanceMaster-nél

Harom éves volt a

végezték,

Syl Tong | Bkonol) e Sensory Ongizaion | Q35O IS =54 VEben et gt
Hong Kong lc)s(r)l :Zl)zr(znos {6 kontroll- helyzetben mér egyensilyt 71,7+7,5 (p<0,005) gi%ﬁgks,zfstg[ertek az
P (pl.: stabil talaj, nyitott
szem, csukott szem)

Sajat N=14 n6 81,28 (75-85) |Berg Balanc, Time Up BB.: Judo,Sportterapia 12

P év. Mozgasra képes and Go Senior Fitnesz “ . hétig heti 2x45 perces
eredmények id6sek Teszt p<0,001TUG:p<0,001 id6tétartam

Ko6szonetnyilvanitas Cojocaru, A. (2012): The effect of some material

Kodszondm Butty Gabornak és Dr. Hardi Péternek
szakmai tanacsait, a mozgasprogram osszeallitas-
ban nyujtott segitségiiket, és a mozgasprogram
videbs bemutatojaban valé szereplésiiket.
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Nyiregyhazi egyetemistak szabadidés tevékenységel

University students’ leisure time activities in Nyiregyhaza
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Osszefoglalé

A szabadidds tevékenységeknek Kkitiintetett szerep
jut nemcsak gyermekkorban, de serdiilé- és fiatal fel-
néttkorban is. Egyre szélesebb korben valik ismertté
a szabadidds tevékenységek kiemelt szerepe a sze-
mélyiségfejlédés és a sikeres szocializacié szempont-
jabol. A serdill6k és a fiatal feln6ttek esetében a
szellemileg és fizikailag aktivan eltoltott szabadidé
kiillondsen fontos, ugyanis a szabadidds tevékenysé-
gek valtozatossaga alapvetéen hozzajarul a fiatalok
identitasanak fejlédéséhez.

Vizsgalatunk alapjat a Szabolcs-Szatmar-Bereg
megyében felvett kérdbives kutatas képezte (N=190
{6, 13,2% né, 86,8% férfi, életkor: 19,72 év, SD=1,31
év). A kutatashoz onkitoltéses kérdéives modszert
alkalmaztunk. A valaszadok a Nyiregyhazi Egyetem
hallgat6i voltak. A kérd6iv itemei a szociodemogra-
fiai valtozokon kiviil vizsgaltak a tarsas kapcsolato-
kat és a szabadidés tevékenységet is.

Tanulmanyunkban a fiatalok korében legnépsze-
riibb szabadidds tevékenységeket elemeztiik, azono-
sitottuk a legjellemzébb szabadiddés faktorokat és
megvizsgaltuk a sport szabadidés tevékenységekben
betoltott szerepét is.

A kapott eredmények azt mutatjak, hogy a pasz-
szivnak mindsitett szabadidés formak igen népsze-
riek a fiatalok korében, mikodzben sportolasi
hajland6saguk alacsonynak tekinthetd. Kutatasunk-
ban a mintaba keriil6 fiatalok 39,5%-a végzett vala-
milyen szintd szabadidfs testmozgast az elmult
hénap soran, mig a megkérdezettek tobb, mint fe-
1érél (60,5%) elmondhat6, hogy az elmult 30 napban
egyaltalan nem végzett sporttevékenységet. A ko-
rabbi kutatasokhoz hasonl6éan a szabadidds tevé-
kenységek strukturajat faktoranalizis segitségével
vizsgaltuk és harom 6nall6 szabadiddstilust sikeriilt
azonositanunk, melyek a kovetkez6k voltak: 1.
~aktiv/kortarsorientalt szabadidd eltoltési formak™;
2. ,hasznos szabadidd eltoltési formak”; 3. ,passziv
szabadidd eltoltési formak”. A sport az elsé faktor
meghatarozo eleme volt, ami aktiv, kortarsorientalt
jellegére utal. A megkérdezettek tobbségének tobb
kozeli baratja is van, csupan 4,8%-uk nyilatkozott
agy, hogy se fiti, se leany baratja nincsen. A fiatalok
tobbsége (80%) meglehetésen vagy nagyon elégedett
tarsas kapcsolataival.

Eredményeinkbdl jol lathatd, hogy a fiatalok koré-
ben a passziv id6t6toltési formak dominalnak és a
sport a rendszertelenebb tevékenységek kozé sorol-

hat6. A faktoranalizis eredményei pedig azt jelzik,
hogy a sport kortarsakhoz kotott szerepe igen jelen-
t6s. Ezek alapjan elmondhatjuk, hogy a fiatal feln6tt
populacioé sporthoz valé hosszatava pozitiv viszonyu-
lasanak kialakitasaban a kortarsak bevonasa kulcs-
fontossagu szerephez juthat.

Kulcsszavak: egyetemistak, szabadidds tevékenysé-
gek, sportolasi szokasok

Abstract

Leisure time activities play an important role not
only in childhood but also during adolescence and
young adulthood. Currently, their importance in per-
sonality development and successful socialization
have increasingly become well-known. Among ado-
lescents and young adults, mentally and physically
active leisure time activities are dominant because
they contribute to identity development.

Our recent survey study was carried out in
Szabolcs-Szatmar-Bereg county (N=190, 13.2%
female, 86.8% male, age: 19.72 years, S.D. =1.31
year) and respondents were students from the
University of Nyiregyhaza. The survey included items
on socio-demographics, social relations and leisure
time activities.

In this study the most popular leisure time activ-
ities and activity factors of young people were iden-
tified and analysed along with the role of sports in
these activities.

Our results clearly showed that passive activities
were popular among respondents while willingness
to do sport activities was found to be quite low.
39.5% of our respondents participated in some
leisure time sports activity in the last 30 days. In
contrast, 60.5% of them were totally inactive in the
previous month. Similarly to previous studies, we
used factor analyses to detect the structure of their
leisure time activities. Finally, we identified three
independent leisure time activity factors, 1. the ,ac-
tive/peer oriented factor”; 2. the ,useful leisure time
activities factor”, 3. the “passive leisure time activ-
ities factor”. Sport was a basic component of the first
factor, which refers to its active peer-oriented char-
acteristic. Most of the respondents had more friends,
only 4.8% of them indicated that they did not have
boy or girl friends at all. Generally (80% of them),
they were satisfied or quite satisfied with their social
relationships.

Our finding shows that passive activities among
young people are quite frequent, and sports are
rather a part of their irregular and occasional activ-
ities. Factor analytical results show that peer-ori-
ented characteristic of sports is very dominant.
Shortly, we can conclude that in the young adult
population, involvement of peers is a key component
in the long term positive attitude toward sports.
Keywords: university students, leisure time activ-
ities, sport habits
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Bevezetés

A gyermekkor mellett, a serdiil6 és fiatal felnétt
populacioban is kitiintetett szerepet kapnak a sza-
badidds tevékenységek, a személyiségfejlédésben és
a sikeres szocializacioban betoltott kiemelkedd funk-
ci6juk miatt. Serdiilék és fiatalok korében a szabad-
id6 kiemelten fontos, hiszen valtozatossaga hozza-
jarul identitasuk fejlédéséhez (Mihaly, 2003).

A modern tarsadalmakban a szabadid6 novekedé-
sét figyelhetjiik meg, mely egyre tobb kérdést vet fel
az egyén, a tarsadalom fizikai, mentalis valamint
szocialis egészsége szempontjabdl (Nagy, 2012). A
modernizacio egyik legjelent6sebb hatasanak tekint-
hetjiik azt, hogy a munkaidé és a szabadid6 aranya
eltolédott az utdbbi javara és a fiatalok tanulmanyi
ideje jelent6sen megnott, és kitolodott az 6nallo élet-
kezdés (Furlong és Cartmel, 1997). Az idémérleg
vizsgalatok eredményei azt mutatjak, hogy mig az
1970-es években az atlagos napi id6 39%-at (tobb
mint 9,5 6rat) a tarsadalmilag kotott tevékenységek
tették ki (tanulas, munka, gyermeknevelés, haztar-
tas), addig a 2010-es felmérés adatai szerint ez az
arany 32%-ra, azaz kevesebb, mint napi 8 orara
csokkent a megkérdezett 15-74 éves korosztalyban.
Ezzel egyidejlileg a szabadidé mennyiségének nove-
kedését is tapasztalhatjuk. A szabadidéfelhasznalas
jellegzetes mintazatot kovet a szociodemografiai jel-
lemzd&k (példaul: életkor, nemi hovatartozas, szocio-
Okonoémiai statusz) titkrében (KSH, 2013).

Ezzel parhuzamosan tapasztalhatjuk az id6élmény
és az idGszerkezet atalakulasat is (Piko, 2005a). Az
offline id6toltés helyett az online id6toltés mennyisé-
gének novekedése figyelheté meg. Az Eurobarometer
(2003, 2015) vizsgalataibol tudjuk, hogy a vizsgalt fi-
atalok (15-24 éves korosztaly) internethasznalata
42%-161 92%-ra nétt 2002 és 2014 kozott. Az e-mail-
ezés, hirolvasas, kozosségi oldalak latogatasa és on-
line vasarlas szamitanak a legelterjedtebb online
tevékenységnek. A fiatalok esetében a kommunika-
ci6 uralja legdominansabban a virtualis térhaszna-
latot (Eurobarometer, 2015, Nagy és Fazekas, 2016).
A posztmodern tarsadalomban a szabadidd jelentése
mar sokkal inkabb a felhasznalasara utal, mintsem
magara az iddre. Igy a szabadidé mar nem az id6-
ben, nem a cselekvésben, hanem inkabb a cselekv6-
ben létezik (Azzopardi és mtsai, 2003; Kelly, 1982),
igy sokkal inkabb egy személyes elkotelezettségnek
tekinthet6 (Schultze és mtsai, 1991; Nagy, 2012).

A Magyar Ifjusag 2012-es vizsgalata szerint a meg-
kérdezett fiatalok a hétkdznapokon atlagosan 3-3.5
ora szabadidével rendelkeznek. A hétvégéken ennél
koriilbeliil kétszer ennyi idével tudnak gazdalkodni,
hiszen naponta kb. 8 6rat szanhatnak kikapcsolo-
dasra, pihenésre, hobbikra. A szabadon felhasznal-
hat6 id6 a fiatalok tobbségénél azonban nem jelent
szellemileg és fizikailag aktiv rekreaciot. A kutatas
eredményei szerint a mai ifjusagi generaciokban a
szamitogép-hasznalat mar felilmulja a tévénézést és
az internethasznalat mindenkit napi gyakorisaggal
jellemez. A fiatalok nagy része tehat passzivan tolti a
szabadidejét (Keresztes, 2015). Harmadik helyen a
baratokkal eltoltott idé szerepel és kozponti helyet
foglalnak el a szubkulturalis terek is, melyek lehet-
nek beszélgetésre alkalmas térek (példaul: kavéhaz)
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illetve szorakozas helyéiil szolgal6 terek (példaul:
diszko6). A kultarara forditott id6 igen alacsony, a
megkérdezettek tobb, mint fele egyaltalan nem jar
szinhazba, moziba, kiallitasra és muzeumba. Az ol-
vasas aranya kifejezetten alacsony, a fiatalok 20-
25%-at jellemzi, és a kreativ vagy kézmives jellegti
hobbitevékenység is elenyész6 aranyban fordul el6 a
fiatalok korében (kb. 5-6%) (Nagy, 2013).

A szabadidés tevékenységek soraban a sportnak
kiemelt szerepe van, hiszen egészségfejleszt6é hatasan
tal 1ényeges szerepet t0lt be a kozosségfejlesztésben
is. Szamos kutatas bizonyitotta mar, hogy a sport, a
rendszeres testmozgas hozzajarul a fiatalok testi-
lelki jollétéhez. Példaul a fizikailag aktivabb gyer-
mekek magabiztosabbak, elégedettebbek, konnyeb-
ben kotnek baratsagokat (Aszmann, 2003). Emellett
a mentalis egészséget, a szellemi teljesit6képességet
és a tarsas kapcsolatokat is pozitivan befolyasolja.
Korabbi kutatasok igazoltak, hogy a fizikailag aktiv
fiatalok egészségesebben taplalkoznak, kevesebbet
dohanyoznak, kevesebb id6t toltenek tévénézéssel,
szabadidejiiket hasznosabban toltik el, és kisebb
naluk a talsuly kialakuldsanak kockazata is (Asz-
mann, 2000; Pluhar és Piko, 2003). Ezenkiviil jobb
kozérzetrdl, jobb edzettségi és egészségi allapotrol
szamolnak be, igy a sportol6i magatartas kapcso-
latba hozhat6 a jobb életminéséggel is (Keresztes,
2005; Pluhar, Keresztes és Pik6, 2003).

A HBSC 2010 (Németh és Kolt6, 2011) és Ifjusag
2012 (Székely, 2013) kutatas eredményei szerint a
megkérdezett serdiilk és fiatal felnéttek kevesebb,
mint 20%-a mozog eleget. Azonban ezek az adatok
nem teljesen tiikkrozik a tényleges sportolasi hajlando-
sagot. Ezek az eredmények leginkabb az iskolan kiviili
sportra utalnak, hiszen a sporttevékenységek az 6ra-
rend részét képezik még az egyetemeken is. A Szonda
Ipsos (2003) adatfelvétel eredményei is hasonléak, a
megkérdezettek 22%-a sportolt az elmult egy hénap-
ban, mig 49%-uk egyaltalan nem sportolt. A 2009-
2010-es KSH idémérleg (2012) kutatasa szerint el-
mondhatjuk, hogy egy atlagos munkanapon a megkér-
dezett lakossag 7,6%-a végzett sporttevékenységet.

Egy 2011-es orszagos kutatas tobb mint félezer
fiatalt kérdezett meg szabadidds tevékenységeikrol.
A legnépszertibbek a kovetkez6k voltak: ,plazazas”,
sportpalyan val6 id6toltés és a szérakozohelyekre
jaras (Szonda Ipsos, 2011).

Korabbi kutatasok szerint kiillonosen veszélyezte-
tett helyzetben vannak a gyermekek €s a fiatal feln6t-
tek. A mozgashiany — kivaltképp a tévé és a szami-
togép el6tt toltott egyre novekvs idé miatt — mar a
legfiatalabb korosztalyt is veszélyezteti. A kutatok
arra is ramutattak, hogy a gyermek- és ifjakorban
rogzilt mintak dontéen befolyasoljak késdbbi visel-
kedésiinket, meghatarozhatjak tovabbi életiinket
(Szmodis és mtsai, 2013).

Bocsi (2014) kutatasa szerint az egyetemista hall-
gatok életmodjanak a sport szerves része, azonban
ezek a mutaték a campusok hatarainak atlépésével
minden bizonnyal csokkenni fognak.

Nem és életkor szerint vizsgalva a fiatalok sporto-
lasi aktivitasat megallapithat6, hogy a leanyok és az
id6sebbek kedvezétlenebb aranyokat mutatnak,
mint a fiak és a fiatalabb évfolyamokon tanulok. Egy-
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részt az életkor elérehaladtaval az aktivitasi szint csok-
kené tendenciat mutat. A serdiil6kor évei alatt ez a
csokkenés igen jelent6s. Szintén jelentSs csokkenés
figyelhet6 meg fiatal felnSttkorban, hiszen ez egy olyan
életkori szakasz, amikor szintén jelentés valtozasok,
életesemények figyelhet6k meg (Keresztes, 2005; Piko
és Keresztes, 2007).

A barati tarsasagok, baratsagkotési képesség kap-
csolatat a szabadidds sporttal kevés tanulmany vizs-
galja (Page, 2005), hiszen a tanulmanyok dont6
tobbsége ezeket inkabb a rizikémagatartasokkal
kapcsolja 6ssze (Engels és mtsai, 2004). Azonban
néhany tanulmany azt igazolja, hogy a magasabb ak-
tivitasi szint, a rendszeresebb sportolas pozitiv kap-
csolatban van a barati kapcsolatok kialakitasaval és
a barati kapcsolatokba val6 bevonddas képességével
(Page és mtsai, 2007; Keresztes és mtsai, 2014),
mely a sport kozosségteremté funkciojara hivja fel a
figyelmet (Keresztes és mtsai, 2014).

A szabadid6 empirikus mérését mennyisége €és mi-
néségi modszerek segitségével is végezhetjik. A
kvantitativ, kérdéives modszerek leginkabb a meny-
nyiségét, mig kvalitativ médszerek inkabb annak mi-
néségét mérik (Nagy, 2012). A magyar nyelvben a
»,Szabadidé kifejezésben” nem érhetjiik tetten azt a
kettésséget, amit az angol nyelvben, ahol a szabadidé
kettdés fogalma megkiilonbozteti a minéségében is el-
téré rekreaciot. A ,free time” szabadon és barmire
felhasznalhat6 id6t jelenti, mig a ,leisure time” a ki-
kapcsolodast, a feltoltédést is magaban hordozza,
ami mélységeben €s intenzitasaban is hatékonyabb
rekreaciot biztosit (Nagy, 2012; Vitanyi, 1995). Atte-
kintve a korabbi szakirodalmakat elmondhatjuk,
hogy a szabadidének az egyén szintjén négyféle funk-
ciot tulajdonithatunk, melyek a kovetkezék: 1. sza-
bad o6nfejlesztés; 2. dnkifejezés-megvalositas; 3. fel-
toltédés és 4. szorakozas (Nagy és Fazekas, 2013).

Korabbi hazai és nemzetkozi szakirodalmakban
jol megfigyelhet6 modszer a kiillonbdzé szabadidds
tevékenységek csoportositasa és a kiillonbo6z6 sza-
badidds klaszterek azonositasa (Keresztes és mtsai,
2006; Piko és Vazsonyi, 2004; Roberts és Parsell
1994; Vitanyi, 1995, 2006; Young és mtsai, 2001). A
nemzetkozi id6haztartas-kutatasokban habar kiilon-
boz6 elnevezéssel, mégis alapvetéen négy eltérd klasz-
tert kiillonitenek el, melyek a kovetkezdék: 1. passziv;
2. rekreacios; 3. mitvelt és 4. kivaltsagos (példaul Pe-
terson, 1981). E modellt felhasznalva Vitanyi (1995,
2006) a kovetkez6 csoportokat definidlta: 1. passziv;
2. rekreativ; 3. akkumulativ és 4. inspirativ. Passziv-
nak azokat tekintette, akik szabadidejiikben televi-
ziot néznek, reaktivaknak, akik szabadidejiiket
felidulésre hasznaljak, akkumulativnak, akik sok
minden irant érdeklédnek, de nem kotelezik el ma-
gukat semmi mellett és végiil inspirativnak, akik a
magasabb kultura irant érdeklédnek. Pik6 (2005b)
tanulmanyaban a kovetkez6 szabadidé stilusokat
(faktorokat) azonositotta: 1. kortars- és fogyasztaso-
rientalt; 2. intellektualis-mivészeti; 3. élménykeresé-
technicizalt és 4. konzervativ-hagyomanyos szabad-
id6. Pik6 (2005b) arra is ramutat, hogy ezek a sza-
badidé faktorok eltéré értékattittidokkel allnak szig-
nifikans kapcsolatban, a szociodemografiai hattér-
tényezdk tiikkrében jellegzetes eltéréseket mutatnak

és szoros kapcsolatban allnak a kiiléonb6z6 egészség-
magatartasi szokasokkal is. Az életmoédra, egészségi
allapotra gyakorolt hatasait figyelembe véve megkii-
lonboztethetjitk azokat a szabadidés tevékenysége-
ket, amelyek kockazatnovel$ hatasuak (mint példaul
a kortarsakkal eltoltott, fogyasztasorientalt tipusok),
illetve azokat, amelyek védéhatast fejtenek ki (mint
példaul a kreativ tevékenységek, vallas, intellektualis
érdeklédés) (Piko és Vazsonyi, 2004). Elekes (2009)
az ESPAD kutatasban harom eltéré faktort azonosi-
tott: 1. aktiv, elmend (bulizas, diszk6zas, maszkalas);
2. aktiv, individualis (olvasas, sportolas, hobbitevé-
kenység); 3. passzivak (nem olvasnak, nincsenek
hobbijaik, nem mennek el szérakozni, viszont atlag
feletti koriikben a szamitogépes jatékok jatszasa).
Jelen kutatasunk célja az volt, hogy elemezziik a
fiatalok korében legnépszertibb szabadidés tevé-
kenységeket, azonositsuk a legjellemzébb szabad-
id6s faktorokat és megvizsgaltjuk a sport szabadidds
tevékenységekben betoltott szerepét.

Anyag és modszerek

Vizsgalatunk alapjat a Nyiregyhazi Egyetem nem
sportszakos hallgatéi korében felvett kérdSivek ké-
pezik. A minta nagysaga 190 f6 volt (N=190). 200
kérdé6ivbol 190 volt értékelhets, igy a valaszadasi
arany 95%-os volt. Az atlagéletkor 19,72 év (SD=
1,31év). Nemek aranya: 13,2% a né és 86,8% a férfi.
A mintaba bekeriil6 személyek kivalasztasa véletlen-
szerlen tortént. A megkérdezettek mindegyike nap-
pali tagozatos, nem sportszakos hallgaté volt. A
kérdezés papiralapon tortént, onkitoltés kérdéiv for-
majaban. A kérdd6iv itemei vizsgaltak a szociodemog-
rafiai valtozokon tul a szabadidé-eltoltési formait.
Kutatasunk célja az volt, hogy elemezziik a fiatalok
korében legnépszertibb szabadidés tevékenységeket,
azonositsuk a legjellemzébb szabadidés faktorokat
és megvizsgaltjuk a sport szabadidds tevékenységek-
ben betoltott szerepét is.

A kérddéiv itemei vizsgaltak a szociodemografiai
valtozokon kiviil a tarsas kapcsolatokat és a szabad-
id6s sporttevékenységet is. A kutatasban a kovetkez6
szociodemografiai valtozokat alkalmaztuk: nem, élet-
kor és testvérek szama, mig a tarsas kapcsolatokat
a kovetkez6 valtozok segitségével mértiik: baratok
szama, barati kapcsolatokkal valo elégedettség mér-
téke. A szabadiddeltoltési formak koziil a legnépsze-
riibb tevékenységek keriiltek vizsgalatunkba: Szoéra-
kozas (szoérakozohelyek, klubok és barok latoga-
tasa), Hazibuli (bulizas otthon), Sport (sportolasban
valo részvétel), Csavargas (csavargas utcan, nagyaru-
hazakban, iskola kornyékén a baratokkal), Kreativ
hobbi (kreativ hobbitevékenységekben val6 részvé-
tel), Hazimunka (hazimunkaban val6 részvétel) In-
ternet (Internet hasznalat), Televiziézas (Tv, video-
nézés) (Keresztes és mtsai, 2006; Piko, 2005).

A kérddivben alkalmazott kérdések Gerevich és
munkatarsai 2004-es felmérésébdl szarmaznak. Az
Euroadad kérdéiv hét nagyobb problémateriiletet
tartalmaz, hasznalata 15-25 éves kor kozott ajanlott.

Az adatelemzés szakaszaban gyakorisagi vizsgala-
tokat végeztiink, majd a szabadidés tevékenységek
faktorait kiilonitettiik el faktoranalizis segitségével.
Az 6nall6 szabadidés faktorokat a tovabbi elemzés-
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ben a tarsas kapcsolatokkal vetettitk 0ssze, varian-
cia-analizis és t-proba segitségével.

Eredmények

El6szor a minta altalanos jellemzgit vizsgaltuk
meg. A minta 13,2%-a né és 86,8%-a férfi. A nék ala-
csony aranya valoszintileg annak tudhato be, hogy a
vizsgalt szakokon alulreprezentalt a leanyok aranya.
Az atlagéletkor 19,72 év (SD=1,31 év) volt. A meg-
kérdezettek mindegyike féiskolai hallgaté volt. A
megkérdezettek 48,6%-anak egy testvére van, mig
20,8%-nak kett6. A megkérdezettek 27,1%-a nagy-
csaladban é€l, azaz legalabb harman vannak testvé-
rek. A harom-négyf6s haztartasok 67,4%-ot, az 6t
vagy annal tobb csaladtag egyiittélése 18,5%-ot kép-
visel a mintankban (1. tablazat).

1. tAblazat. Szociodemografiai jellemzdk (%)
Table 1. Frequencies of the socio-demographic
variables (%)

%
fia 86.8
Nem
leany 13,2
1 48,6
Testvérek szama 2 20,8
legalabb 3 27,1

Mivel a fiatalok életében meghatarozo6 szerepet tol-
tenek be a baratok, illetve szabadidejiik nagy részét
a baratokkal, kortarsakkal toltik, ezért el6szor Ki-
vancsiak voltunk arra, hogy hany kozeli baratjuk
van. Az altalunk vizsgalt 18-25 éves korosztaly ese-
tében a fiatalok 37,4%-a szamolt be nagyszamu ba-
ratrol (5 vagy annal tobb) és 3-4 baratrol tett emlitést
a kérdezettek 35,3%-a (67 £6). A fiatalok 23,2%-a (44
f6) 1-2 baratot emlitett csupan, és mindossze a meg-
kérdezettek 4,2%-a (8 16) valaszolt gy, hogy sem
leany-, sem fitlbaratja sincsen (1. abra).

Wi
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1. dbra. Kozeli baratok szama
Figure 1. Number of close friends

A kérdéivben rakérdeztiink a baratokkal valo elé-
gedettség mértékére is. A kovetkez6 valaszok sziilet-
tek: A fiatalok 80%-a meglehet6sen vagy nagyon
elégedett tarsas kapcsolataival, mig 20%-uk egyalta-
lan nem, vagy csak kismértékben elégedett a barata-
ival (2. 4bra).

A szabadiddéeltoltési formakat a kérd6iv 8 allitasa
vizsgalta. Az allitasok az elmult 30 nap szabadidds
tevékenységeit mérték fel, a kovetkezd valaszlehet6-
ségekkel: O = egyszer sem, 1 = 1-4 nap, 2 = 5-8 nap,
3 = 9-15 nap, 4 = 15-nél tobb nap, 5 = naponta.
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B Meglehetdsen, vagy
nagvon elégeder

Egvatalin mem, vagy
csik kis ménékben
elégedeit

2. dbra. Kozeli baratokkal val6 elégedettség
Figure 2. Satisfaction with friends

Az altalunk vizsgalt szabadidés tevékenységek a
kovetkez6k voltak: Szoérakozas (szérakozodhelyek,
klubok és barok latogatasa), Hazibuli (bulizas ott-
hon), Sport (sportolasban val6 részvétel), Csavargas
(csavargas utcan, nagyaruhazakban, iskola kornyé-
kén a baratokkal), Kreativ hobbi (kreativ hobbitevé-
kenységekben val6 részvétel), Hazimunka (hazimun-
kaban val6 részvétel), Internet (Internet hasznalat), Te-
leviziozas (TV, vidednézés). A naponta végzett tevékeny-
ségek kozott az Internethasznalat és a tévénézés emel-
kedik ki a megkérdezettek 76,8, illetve 61,1%-anal. Az
elmult 30 napban tobb, mint 15 alkalommal emlitett
tevékenységek kozott is ugyanezeket a tevékenysége-
ket talaljuk a fiatalok 29,5 és 11,6%-anal. Az elmult
hénapban 9-15 alkalommal vett részt a fiatalok
5,8%-a tévénézésben €és hazimunkaban, 4,7% csavar-
gasban, 3,7% sportban és 3,2%-uk szérakozasban.
A megkérdezett fiatalok a szérakozast (10,5%), a ha-
zimunkat (10%), a sportot (7,4%) és a hazibulit
(6,8%) emlitették a rendszertelenebb (elmult honap-
ban 5-8 alkalom) szabadidds tevékenységek kozott.
Tovabba az ennél is ritkadbban (elmult hénapban csu-
pan 1-4 alkalom) végzett tevékenységek kozott ismét
a szérakozast (47,4%), a hazibulit, (36,8%) a sportot
(26,8%) és a hazimunkat (23,2%) talaljuk. Az elmult
30 napban a megkérdezett fiatalok 96,3%-a egyszer
sem végzett kreativ hobbitevékenységet, 78,4%-uk
egyszer sem csavargott, 61,1% egyszer sem segitett
a hazimunkaban, és 60,5%-uk nem sportolt és
52,6%-uk egyszer sem vett rész hazibuliban. Ered-
ményeinket a 2. tablazatban foglaltuk ossze.

A szabadid6-eltoltési formakat a kérdéiv 8 allitasa
vizsgalta. El6szor faktoranalizis segitségével vizsgal-
tuk a kiillonb6z6 tevékenységeket, melynek koszon-
het6éen harom jol elkiilonitheté szabadidds tevékeny-
ségek faktort kaptunk. A harom faktor informacio-
tartalma 64%. A 3. tAblazat a fiatalok szabadidds te-
vékenységeinek végsé faktorstruktarajat szemlélteti.
A faktoranalizist varimax rotacioval végeztilk, és
csak az 1-nél nagyobb sajatértékkel rendelkez6 fak-
torvaltozokat vontuk be az értelmezésbe. Az eredmé-
nyeket az aldbbi tablazat tartalmazza (3. tablazat).

Az els6 faktor az ,aktiv/ kortdrsorientalt szabad-
ido-eltoltési formalk” nevet kapta, a kovetkez6 valto-
zokkal: szorakozohelyek, klubok, barok latogatasa;
utcan, bevasarlokozpontokban, iskola kornyékén
val6é csavargas; otthoni bulizas, illetve sportolas. A
masodik faktor erds korrelaciot mutatott azon val-
tozbékkal, amelyek hasznos id6toltésnek szamitanak
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2. tdblazat. Szabadidds tevékenységek gyakorisaga az elmult 30 napban (%)
Table 2. Frequencies of leisure time activities in the last 30 days (%)

&
SzabadidGs tevékenységek (%) ":z
Alkalom Szoérakozas | Hazibuli Sport Csavargas Ig(fggiv Hézimunka | Internet | Televizidzas §
0 33.2 52,6 60,5 78.4 96,3 61,1 3.2 - %
1-4 47,4 36.8 26.8 5.8 2.6 23,2 42 2.1 g
5-8 10,5 6,8 7.4 5,3 0,5 10,0 1,1 1,6
9-15 3,2 2,6 3,7 4,7 0,5 5,8 3,2 5,8
>15 3,7 1,1 1,6 5,3 - - 11,6 29,5
Naponta - - - 0,5 - - 76,8 61,1
3. tablazat. A szabadidds tevékenységek faktoranalizise
Table 3. Final structure of youth’ leisure time activities =
Faktorok sajatértékekkel g
Szabadid6s tevékenységek 1('1%1%0; 2['1%15[50; 3['1%1;?; g
Faktorstlyok
Szoérakozohelyek, klubok és barok latogatasa 0,666 - -
Bulizas otthon vagy mashol 0,528 - -
Sportolasban valo részvétel 0,533 - -
Csavargas (utcan, nagyaruhazakban, az iskola kornyékén) 0,628 - -
Kreativ, hobbitevékenységben val6 részvétel 0,736 -
Hézimunkaban val6 részvétel - 0,434 -
Internethasznalat - - 0,581
Televiziozas - - 0,750
o | e, | et
%-0s variancia 25,88 20,6 15,2
Cronbach alpha 0,88 0,66 0,48

(kreativ hobbitevékenység és hazimunka), ezért ezt
a szabadidéstilust ,,hasznos szabadidd-eltoltési for-
mal” cimkével lattuk el. Végiil a harmadik faktor a
~passziv szabadidd-eltoltési formdlk” nevet kapta,

szerephez jut6 internethasznalat a szabadidés szo-
kasokat is egyértelmiien alakitja és meghatarozza
(Keresztes, 2015). Az internethasznalat egyre na-
gyobb jelentéséggel bir a fiatalok korében. Csaknem

amelyre jellemzd, hogy a fiatalok internetezéssel és minden fiatal napi rendszerességgel internetezik. A z
tévénézéssel toltik szabadidejiiket. tévénézés mint szabadid6-eltoltési forma ugyancsak 2
A szabadidé faktorokat tovabb elemeztiik, azon- népszert a fiatalok korében, azonban a napi rend- §
ban nem mutattak szignifikans kapcsolatot sem a szerességgel tévét nézék aranya 60% koriil van. Sza- g
baratok szamaval, sem a barati kapcsolatokkal val6 badid6s szokasaikat tovabb elemezve azt tapasz- =3
elégedettséggel. taltuk, hogy a kérdezettek csupan 1/3-a nyilatkozott g
ugy, hogy estéit otthon tolti. 47,4%-uk 1-4 alkalom- g
Kovetkeztetések mal volt tancos szérakozohelyen a kérdezést meg- s
A mintank szociodemografai valtozoinak leir6 sta- el6z6 4 hétben. A hetente legalabb kétszer-harom-
tisztikaja jol illeszkedik a fiatalok korében végzett szor szérakozohelyekre jarok aranya a fiatalok kozel
hivatkozott hazai epidemiolégiai jellegli kutatasok 13,7%-a. Mindossze 5 {6 nyilatkozott tigy, hogy min-
populaci6ihoz. A testvérek szamat illeten is a nor- den masodik nap eljar otthonrol. A hazibuliba jarék
mal populacios (Aszmann, 2003) vizsgalatokhoz ha- aranya az el6z6nél joval kisebb aranyt képvisel. A fi-
sonl6 eredményeket kaptunk (Németh, 2007). Egy atalok kozel 60%-a az elmult 30 napban egyszer sem
nyiregyhazi ifjisag kutatasban a kérdezettek 51,6%- volt hazibuliban. El6fordulasat tekintve gyakorinak
anak egy testvére, 23,4%-anak kett6, mig a harom mondhaté a baratokkal torténé csavargas (utcan, z
vagy annal tobb testvér emlitése a minta 10,2%-anal aluljarékban, nagyaruhazakban, az iskola kornyé- oy
fordult el6 (Muranyi, 2008). kén). Az elmult honapban maximum 4 alkalommal E’
Eredményeink a hazai felmérésékhez hasonldéan torténdé csavargasrol szamolt be a fiatalok 5,8%-a. =

azt mutatjak, hogy fiatalok szabadidds tevékenysége
a passziv id6toltések felé tolodik (KSH, 2012; Né-
meth és Kolt6, 2011; Székely, 2013; Szonda Ipsos,
2003). Tehat a fiatalok mindennapjaiban dominans

Mig az ennél tobbszori alkalom emlitése a kérdezet-
tek 15,8%-ara (30 {6) jellemz6. A kérddiv rakérdez
arra is, hogy a fiatalok milyen mértékben vesznek
részt a hazimunkaban. Az adatok alapjan a nevelési
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stilust inkabb elengedének mondhatjuk a hazimun-
kaban val6 részvételt tekintve: a kérdezettek tobb
mint fele nem aktiv a kozos feladatvallalasban. A kii-
16nb6z6 kreativ és hobbitevékenységek el6fordulasa
elenyész6. Ezen tevékenységek el6fordulasa 3-4% ko-
z6tt mozog, azaz mindossze 7 {6 szamolt be ilyen jel-
legti tevékenységrdl. A fiatalok sportolasi hajlando-
saga az életkor el6rehaladtaval folyamatosan csok-
ken (Aszmann, 2003; Keresztes, 2005; Németh és
Kolts, 2011). A mozgasszegény €letmod az egészsé-
get veszélyeztet6 kockazati tényez6 napjainkban. Az
egészségfejlesztési és egészséges €letmodra nevelo te-
vékenységekben ezért sokkal tobb energiat kellene
fektetni arra, hogy felkeltsiik a mozgas iranti érdek-
16dést és megszerettessiik, fenntartsuk a sportot. Hi-
szen a fizikai aktivitas az egészséges é€let egyik leg-
fontosabb alkot6eleme, a rendszeres mozgas joté-
kony fizikai, szellemi és pszichoszocidlis hatasai
megkérdgjelezhetetlenek (pl. Pik6 és Keresztes,
2007). Sajat vizsgalatunkban azt tapasztaltuk, hogy
a fiatalok 39,5%-a végzett valamilyen rendszeresség-
gel mozgast szabadidejében. Ebbdl 26,8% (51 6)
heti 1-4 alkalommal sportol. A 190 f6bél 21 {6 végez
kiadés testmozgast. Ugyanakkor a fiatalok tobb mint
felérdl (60,5%) elmondhato, hogy az elmult 30 nap-
ban egyaltalan nem végzett sporttevékenységet.

A megkérdezettek tobbségének tobb kozeli baratja
is van, csupan 4,8%-uk nyilatkozott ugy, hogy nincs
sem fid, sem leany baratja. A fiatalok tobbsége (80%)
meglehetésen vagy nagyon elégedett tarsas kapcso-
lataival (Keresztes, 2015).

Faktoranalizis segitségével azonositottuk az egye-
temista fiatalok legjellemzébb szabadiddstilusait,
melyek a kovetkez6k voltak: 1. ,,aktiv/ kortarsorien-
talt szabadidé-eltoltési formak”; 2. ,hasznos szabad-
id6-eltoltési formak”; 3. ,passziv szabadidé-eltoltési
formak”. A faktorstruktara elemei jél jelzik a sport
aktiv, kortarsorientalt, barati kozosségekhez kotott
szerepét (Keresztes és mtsai, 2014; Page, 2005; Page
és mtsai, 2007). A faktorokat tovabb elemeztiik a ko-
zeli baratok szamanak és a baratsagokkal valo elé-
gedettség titkkrében, azonban szignifikans eredményt
egyik esetben sem tapasztaltunk. Ez arra enged ko-
vetkeztetni, hogy habar a sport tarsas tevékenység,
maganak a szabadidg eltoltésnek a jellegét és modjat
a barati kapcsolatok szama €s az ezzel val6 elégedett-
ség a megkérdezett fiatalok korében szignifikansan
nem befolyasolja.

Roviden elmondhatjuk tehat, hogy a fiatal felnétt
populaci6 szabadidejében passzivnak tekinthetd, a
sport a rendszertelen, alkalomszert tevékenységeik
kozott szerepel és hogy a sporthoz valé hosszutava
pozitiv viszonyulas kialakitasaban a kortarsak bevo-
nasa kulcsfontossagu szerephez juthat a kiillonbozé
egészséglejleszté programokban.

Kutatasunk korlatai kozott emlithetjitk a nemi ara-
nyokat, a minta nagysagat és teriileti behataroltsagat,
valamint keresztmetszeti jellegét is. Tanulmanyunk,
mindezen korlatok mellett is hasznos informaciok-
kal szolgalhat a fiatalok szabadidds tevékenységeirdl,
illetve tarsas kapcsolataik alakulasarol.
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Osszefoglalo

A tanulmany célja a Magyar Sporttudomanyi
Szemlében a 2000-2018 kozotti idészakban, a lab-
darugas témajaban megjelent kutatasok dsszegytj-
tése, rendszerezése. A vizsgalt évek alatt megjelend
77 szamban 0sszesen 45 tanulmany foglalkozott a
valasztott sportaggal. A kutatasokat a megjelenés
éve, a szerz6k szama, a publikaci6 nyelve, témaja, a
hasznalt kulcsszavak, valamint az alkalmazott mod-
szerek alapjan vizsgaltuk és csoportositottuk. Az
évenkénti megjelenés terén nem talalhato egyértelmt
tendencia, akadtak viszont témakorok, amelyek el6-
térbe keriiltek napjainkban. Ilyenek a sportgazdasag
kiilonboz6 teriileteivel, az utanpotlassal, valamint az
akadémiakkal foglalkoz6 tanulmanyok. A 45 szak-
cikk vizsgalatakor 63 szerzd nevével talalkozhatunk,
kozilik tobben tobbszor publikaltak a labdarugas
témajaban. A témak szerinti tendenciakkal egybevag,
hogy a legtobbszor el6fordulé kulcsszavak a lab-
darugas szot kovetéen az utanpotlas és az akadémia
szavak voltak, els6sorban a leggyakrabban hasznalt
dokumentumelemzés modszerével Osszefiiggésben.
A szerzO6k ugy gondoljak, hogy ez a tanulmany se-
gitség lesz minden szakembernek a keresésben, a
megjelent témak megismerésében. Lényeges kiemel-
ni, hogy a labdartugas témajaban sziikség van tovabbi
kutatasokra, az utan-kovetéses karriervizsgalatok
eredményei még varatnak magukra.
Kulcsszavak: labdarugas, labdarago kutatasok, aka-
démia, Magyar Sporttudomanyi Szemle

Abstract

The purpose of this study is to review all the
articles published in the broad subject area of
football between 2000 and 2018 in the journal
Hungarian Review of Sport Science. There were 77
issues of the journal in this period and 45 articles
focusing on football. The synthesis is based upon the
date of publishing, number of authors, language and
topic of manuscript, keywords, and methodology of

publications. The timeline did not demonstrate any
trends but these topics were more emphasized:
sports economy, youth development, as well as
football academies. There were 63 authors in the 45
articles on football; some contributed to more than
one article. Along the lines of topics, football, youth
development and academies as keywords were
presented the most using mostly document analysis.
It is believed that this review will help football
professionals understand and find emerging issues
in the sport. It is important that there is a need for
more empirical studies in football, especially the
follow-up studies.

Keywords: football, football research, academy,
Hungarian Review of Sport Science

Bevezetés

Napjaink els6é szamu hazai sporttudomanyi folyo-
irata a Magyar Sporttudomanyi Szemle (Szemle), mely
a Magyar Sporttudomanyi Tarsasag (MSTT, jogel6dje
a Testnevelési Tudomanyos Tanacs) gondozasaban je-
lenik meg. Az MSTT alapszabalyaban és céljaiban
megjelenik a gyakorlati és a tudomanyos tevékenysé-
gek tamogatasanak fontossaga, mely tudomanyos pa-
lyazatokban és a Szemle gondozasaban mutatkozik
meg, A folyoirat fontos feladata figyelemmel kisérni a
sporttudomany kiillonboz4 teriileteinek fejlédését,
egyensulyt teremteni a tarsadalom- és természettudo-
manyi kozlemények kozott, hirt adni a sporttudomany
04j eredményeirdl, referalva a nemzetkozi sporttudo-
manyos folyéiratok cikkeire és a konferenciakra. Az
MSTT a kezdetek 6ta kiemelten tamogatja a fiatal ku-
tatokat abban, hogy éljenek a publikaciés lehet6sé-
geikkel és a folyoirat jelentsen forumot a tudomanyos
utanpotlas szamara is (Frenkl, 2000).

A folyéirat a 2000-es évben indult atjara, amikor a
Magyar Sporttudomanyi Tarsasag elnokségének don-
tése értelmében a Sporttudomany nevet viseld folybirat
Magyar Sporttudomanyi Szemleként jelenik meg. A IV.
Orszagos Sporttudomanyi Kongresszus (2003) el6-
adaskivonatait olvashatjuk el6szor a folyoiratban,
majd ettdl kezdve az 6sszes Kongresszus absztraktjai
is megjelenésre keriilnek. Kiemelésre érdemes, hogy
2013-t6l minden évfolyam valamelyik szamaban a Fi-
atal Sporttudésok Orszagos Konferenciajanak az elé-
adaskivonatai is olvashatok a Szemlében.

A folyo6iratban val6 cikkek sokszintisége mutatja a
sporttudomany kiilonbozé terileteinek kutatasait és
modszereit, amelyek minden sporttal foglalkoz6
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szakember szamara hiteles és hasznos informaciot
jelenthetnek mindennapi munkajuk soran.

Jelen tanulmanyban az érdekl6désiink elsédleges
irdnya az, hogy milyen céllal és tartalommal jelentek
meg a labdaragassal foglalkoz6 szakcikkek a Szem-
Iében, illetve, hogy van-e barmilyen tendencia, eset-
legesen kiemelt teriilet a kutatasi témakban. Tobb
szerz6 (Rabai, 2018, Csaki és mtsai, 2013) vélemé-
nye az, hogy a labdarugassal foglalkoz6 hazai empi-
rikus és teoretikus publikaciok szama egyértelmiien
kevés. A sportag a 2011-es torvényeknek koszonhe-
téen egyre tobb tamogatasban részesiilt (Balogh,
2017), ezaltal a kozvélemény figyelmének kdzéppont-
jaba keriilt. Mindezek alapjan kérdésként mertiilt fel,
hogy ez a novekvd tamogatottsag hogyan jelenik meg
a tudomanyos munkak mindségének és mennyiségé-
nek, valamint a szakteriiletének fejlédésében. Cé-
lunk volt az eddigi 18 év alatt megjelent, a labda-
rugas témajaban irodott cikkek elemzése, illetve
rendszerezése, mellyel hathatos segitséget tudunk
nyujtani a labdarugas kiiléonbo6z6 teriileteit kutatok
szamara.

Anyag és modszerek
A kutatdsunk dokumentumelemzésen alapszik, a
2000-t6] kezd6d6 2018-ig bezaruld idészak 19 évio-
lyamanak 77 szamat vizsgaltuk. A tanulmanyokat a
megjelenés éve, a szerzék, a konkrét témak szerint
rendszereztilk a dokumentumelemzés modszerével.
A dokumentumelemzés moédszere lehetéséget adott
a Szemlében megjelent labdarugassal kapcsolatos
tartalmak strukturalt formaba val6 rendezésére. A 77
szamban mindosszesen 45 szakcikket talaltunk lab-
darugas témajaban, melyek koziil 5 angol nyelven, 40
pedig magyarul irédott. Emellett 11 nemzetkozi ku-
tatas is talalhat6 a publikaciok kozott, amelyek a lab-
dartugason belill a gazdasagi versenyképesség és az

utanp6tlas-nevelés teriletét is elemzik.

Eredmények

A labdarugassal foglalkoz6 cikkek évfolyamonkénti
eloszlasanak vizsgalatakor az mutathatoé ki, hogy
akadt 3 olyan év, amikor egyetlen tudomanyos cikk
sem jelent meg a labdarugas témakoreiben. A tobbi
16 évben a szakcikkek szama 1 és 6 kozott mozgott.
A legtermékenyebb év a 2014-es volt (6 cikk), atlag-
ban pedig 2,36 publikacio jelent meg évente.

Az 1. 4bra alapjan elmondhat6, hogy a 2000-2010-
es években a publikaciok 44%-a, mig az ezt kovetd
nyolc év alatt 56%-a jelent meg a lap hasabjain. A ko-
zelmultban tehat tobb cikk jelent meg a labdarugas-
sal kapcsolatosan, azonban statisztikailag igazolt és
folyamatos emelkedésrél nem beszélhetiink.

A publikaciok szerzdinek elemzésekor dsszesen
63 szerzd nevével talalkoztunk. A cikkek 44%-at egy,

29%-at ketts, 20%-at harom, 5%-at négy, mig 2%-at
hét szerzé irta. A szerz6k 22%-aval legalabb két al-
kalommal, 78%-kal pedig csak egyszer talalkozunk
a labdarugas tekintetében. A legtobb alkalommal
(4x) Bartha Csaba, Berkes Péter, Hamar PAal és Zalai
David neveit olvashatjuk a szerzék kozott (2. abra).

A megadhat6 kulcsszavak alapjan is elemeztilk a
cikkeket és 95 kiilonboz6 jelentésti kulcsszot talal-
tunk (3. abra). Azokat a szavakat tartalmazza a dia-
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1. &bra. Labdarugassal foglalkoz6 cikkek szamanak
évenkénti megoszlasa (N=45 db)

Figure 1. The number of the annual disribution of
articles on football (N=45 pcs)
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2. dbra. Legtobbet publikald szerzék és publikacioik
szama (N=14 {6)

Figure 2. The authors who published the most and
the number of their publications (N=14 person)
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3. dbra. A kulcsszavak megjelenései (N=94 db)
Figure 3. The appearance of the keywords (N=94 pcs)

gram, amelyek legalabb 2 publikacio esetén fordul-
tak el6 (n=16). 11 szb6 két, 2 sz6 harom (melyik
2 sz0), mig 1-1 sz06 6t, hat, valamint tizenharom al-
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kalommal szerepelt a vizsgalt cikkekben. Nem meg-
lepetés, hogy a ,labdartgas” kifejezés lett a leggyako-
ribb, amelyet az ,akadémia” és az ,utanp6tlas” sza-
vak kovetnek. A tehetség, kivalasztas, sériilés, edz6k
kifejezések is gyakoriak.

A kutatasok 33,3%-a dokumentumelemzés mod-
szerével késziilt, az empirikus tanulmanyok kereszt-
metszeti vizsgalatokon alapulnak. Elmondhat6, hogy
osszesen 9 kiillonboz6 témakorre tudtuk felosztani a
45 cikket (4. abra), ugyanakkor a publikaciék té-
manként meghatarozott csoportjai kozott tobb eset-
ben atfedés van. A csoportositas soran a tartalom
legf6bb iranyvonala mentén 1€vé teriiletet vettiik ala-
pul. Pillinger (2002) cikke az egyetlen (2002. 3-4.),
mely komplexitdsa miatt nem keriilt besorolasra. A
tanulmany az elmult évtizedek valtozasait vizsgalja a
jatékosokon, a szponzoralason, az edz6kon és jaték-
vezet6kon keresztill és megfogalmazza a hanyatlas-
bol vald kiutat, amelyet egyben vitaanyagként is fel-
ajanl a szakemberek részére.

siriitsct
Midhovessiih SR
Furikai 10rewacl |
L fetian
Telerecy (SN

Srukolil
LRy |
L UEFERE R |
Lnanpat L |

] ¥ ] & B 10

13 L I K ||

4. abra. A publikacidok témankénti csoportositasa-
nak gyakorisaga (N=45 db)

Figure 4. The frequency of the publications grouped
by themes (N=45 pcs)

Mint lathat6 az utanpétlassal foglalkoz6 kutatasok
szama a legmagasabb (40%). A sportgazdasagi té-
makban irt szakcikkek szama eléri a 24%-ot. A cso-
portositasban megjelennek még az edz6k mintajan
végzett vizsgalatok, a labdarugok élettanat, valamint
a labdarugas fizikai torvényszertiségeit bemutato ta-
nulmanyok. A jatékvezetSkkel foglalkoz6 cikkek és
a labdarugo6 sériiléseket vizsgalé munkak, a labda-
rugo tehetség témajaban irt publikaciok és a szurko-
l6kat vizsgal6 tanulmanyok mind egy-egy csoportba
keriiltek. A kovetkez6kben a csoportositasunk alap-
jan fogjuk a szakcikkeket roviden elemezni. A vizs-
galatunkban nem az eredmények kozlésére és elem-
zésére toreksziink, hanem a tanulmanyok vizsgalati
teriileteit és kutatdsmodszertanat mutatjuk be.

Sériilések

Két tanulmany foglalkozik az adott témaval, mind-
kett6 dokumentumelemzésen alapszik. A Zalai és
munkatarsainak (2013) cikkében bemutatasra keriil-
nek az adott témaban a szerzék altal legfontosabbnak
tartott hazai és nemzetkozi szakirodalmak. A novekvé
fizikai teljesitmény szerepe, amely a nagyobb sériilési
kockazatot jelenti, a prevenci6 jelentésége, illetve az
intervencios lehet6ségek a sériilések csokkentésére
témakorokben. Savolt-Szabo (2016) tanulmanyaban
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a futballpalyakon torténé fejsériilések veszélyeire, gya-
korisagara hivja fel a figyelmet, valamint kihangsu-
lyozza a prevencios tevékenységek fontossagat.

Jatékvezetdk

Bartha és munkatarsai (2005, 2006) foglalkoznak
ezzel a témaval. Mindkét tanulmany empirikus vizs-
galatra épiil, amelybe a magyar jatékvezet6i allomany
tobb, mint 80%-at bevontak. Az egyik publikacioban
a jatékvezetdk elméleti felkésziiltségét vizsgaltak mi-
nésitésiik, nemiik alapjan, mig a masik szakcikkben
az alkati szorongasukat mérték Spielberger altal

P

standardizalt kérd6iv segitségével.

Fizikai térvényelk

A témakorben harom publikaciot talaltunk a ku-
tatasunk soran. Idérendben az els6 Bartha, Rigler és
Berkes (2004) angol nyelven irt cikke, amely a ru-
gaspontossagot vizsgalta kiillonboz6 szintd jatékosok
esetén, a fizika torvényszertségeinek figyelembevé-
telével. A kovetkez6 Hagen (2013) tanulmanya volt,
amely egy 2012-es magyar bajnoki labdarug6é mér-
kézésen sziiletett, és 60 méteres talalatot elemez
szintén a fizika torvényszertiségei alapjan. Az utolsé
Szab6 (2013) nevéhez fliz6dik, aki az elé6bbiekben
emlitett Hagen-féle szakcikkre reagal, pontosabb
biomechanikai szamitasokkal igyekszik bemutatni
az el6bb emlitett 60 m-es talalatot.

Elettan

Ebben a témakorben szintén harom szakirodalom
jelent meg. Azonban a legfrissebb is bd tiz évvel ez-
elé6tti (Csanyi €s Petrekanits, 2008), amely egy szak-
irodalmi osszefoglalas a labdarugas élettanat ille-
téen. A publikacio célja az itthon megjelent szakiro-
dalmak attekintése, rendszerezése leginkabb a ter-
helésprofil, szivfunkci6, aerob és anaerob energia-
felhasznalas témakorét érintve. Emellett két empiri-
kus kutatast taldlunk a témaban. Németh (2000)
munkajaban egy jatékos mérko6zés alatti élettani ér-
tékeit mutatja be, illetve Rugasi (2004) a pécsi utan-
potlas jatékosok korében tobb élettani funkcio vizs-
galataval arra kereste a valaszt, hogy hogyan valtozik
egy €v elteltével a fiatal labdaragok teljesitménye.

Tehetség

A témaban elsének Csaki és munkatarsai (2013)
hetséges labdaragok kivalasztasaval és a tehetség-
gondozas folyamataval foglalkoz6 szakirodalmakat
mutatjak be. Szintén tehetséggondozassal foglalko-
zik Csaki és munkatarsai (2013) empirikus kuta-
tasa, amelyben elit utanpotlas jatékosokat (N=60 {6)
vizsgaltak és hasonlitottak dssze a palyan betoltott
posztok alapjan. Kérddives modszert hasznaltak,
melyben a kivalasztas, a tehetséggondozas és az
edzG6-sportold kapcsolat problémait kutattak. A té-
maban még egy szakcikk jelent meg, Kun és Toéth
(2010) tanulmanya, amelyben a szerzok a tehetséges
labdarugok ismérveit irjak le életszakaszokra bont-
va. Az utanpoétlaskoru tehetséget meghatarozo ténye-
z6kKkel is vizsgaltak, valamint, hogy 5-t61 21 éves
korig milyen feladatokkal jar a tehetséges labdart-
gokkal val6 foglalkozas.
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Szurkoldk

Ezen a kutatasi teriileten talalhat6 5 cikk 3 szerzé
nevéhez fliz6dik. Két tanulmanyt irt a témaban. Lap-
pas Kleomenis (2001, 2005), aki a gorog futball szur-
kolokat vizsgalta tarsadalmi és demografiai szem-
pontok szerint, valamint az egyre nagyobb méreteket
Olt6é devians viselkedésiik alapjan. A témaban szin-
tén kétszer publikal6é Freyer 2001-es cikkében az
1999/2000 évi tavaszi NBI-es labdarugbé mérkdézések
stadionjainak biztonsagat, a rendvédelmi szakembe-
rek és a szurkoldk kapcsolatat vizsgalja. A szerzé a
rendbontasok gyakorisagat, jellegét, kornyezetiikre
gyakorolt veszélyeztetésének mértékét, a szakembe-
rek véleményét és az intézkedéseket elemzi. Kutatasi
modszereiben a megfigyelés, sajtoelemzés, interjuké-
szités is megtalalhat6. A szerzé 2004-es tanulmanya
mar a 2000-2001 kozotti rendzavarasok, rendbon-
tasok vizsgalati eredmények elsé részét tikrozi. A
cikkben ismerteti a jogi szabalyozasokat, a média
szerepét €s a stadionok allapotat, valamint a futball-
huliganizmus lehetséges okait is feltarja. Vincze
(2003) is a szurkol6i magatartast elemezte abbdl a
szempontbol, hogy milyen okok valtjak ki a diihot,
mikor torkollik ez agresszioba és melyek az ezt ki-
valté kulcs-ingerek. Az elméletek ismertetése mellett
empirikus kutatas keretében vizsgalja a kialakitott
harom szurkoloi csoport viselkedését.

Edz6k

Az ebben a kategoriaban megjelent cikkek szorosan
kapcsolodnak az utanpoétlas kategériaban megjelent
tanulmanyokhoz, hiszen edzé-tanitvany kapcsolatat
(Varga, 2017; Csaki és mtsai., 2013) vagy éppen a
kilfoldi jatékosok utanpoétlasra gyakorolt hatasat
(Pungor, 2000) is vizsgaltak. Az edz6 és tanitvanya
kapcsolatanak elemzésekor a kivalasztas és tehetség-
gondozas Osszefiiggéseinek szemszogébol a jatékosok
palyan betoltott pozicidja szerinti empirikus kutatas
kerill bemutatasra (Csaki és mtsai., 2013). Varga
(2017) tanulmanya mar az edz6k pedagogiai nézeteit
tilkrozi, amelyeket interjuk és kérdéivek segitségével
vizsgalt. Az edz6k véleménye a sportolojukkal meg-
1év6 kapcsolatuk mindségérdl, az elfogadott labdar-
goi attitidokrdl (mint dimenzidk) a szakmai vég-
zettség szerinti csoportositas alapjan lettek elemezve.
Pungor (2000) tanulmanya a kiilfoldi jatékosok tu-
dasszintjét, viszonyat és hatasat a csapat eredmé-
nyére, valamint az utanpoétlas-nevelésben megjelend
hatasokat vizsgalja. Az edzéi (vezet6 edzék és utan-
potlas edz6k) kérdbivek az 1997.09.30-1998.12.15.
idészakot olelik fel. A tanulmanyok kapcsolédnak az
akadémiai élethez is, hiszen a gyermekkép, edzéi
gyermekfelfogasok helyzetének akadémiakon beliili
vizsgalatat is leirjak (Varga és mtsai, 2018; Varga,
2017). Velenczei és munkatarsai (2007) az utanpot-
las-nevelésben dolgoz6 edzdk stressz €s ki€gés vizs-
galataval foglalkoz6 szakirodalmakat Osszegezték.
Varga és munkatarsai (2018) kérdéives vizsgalatuk-
ban az edz6-sportol6 viszony minéségét, kapcsolatuk
jellegének okait vizsgaltak az edzéi teljesitmény-kon-
centraltsaganak szemszogébdl. Dolnego és Bartha
(2012) az edzdék szabalyismeretét vizsgalja a kiilon-
b6z6 MLSZ edz6i licenszek és az edz6knél is meglévd
jatékvezetdi licenszek alapjan.

Sportgazdasdg

A Berkes-Nyerges szerzéparos harom labdaragas
szponzoralassal kapcsolatos tanulmanya is megtalal-
hat6 a Szemle szamaiban (2003, 2004, 2005). Az
els6 2003-as cikk a szponzoralas f6bb elveit, az
imazs szponzoralas megjelenését, hatékonyabba té-
telét elemzi. Az empirikus kutatasban a testkulturalis
képzésben részt vett egyetemi hallgatok véleményei
jelennek meg. A 2004-es tanulmany a tudatos terve-
zés, a makrotényezd6k feltarasaval foglalkozik. A lab-
darugo6 klubokat szponzoral6 vallalatok véleményei
egy primer marketingkutatas kvalitativ modszerével
keriiltek elemzésre. A 2005-6s tanulmanyuk mar a
professzionalis labdarugo-tarsasagok szponzoracios
szeti kvantitativ marketing-kutatds bemutatja a
szponzoralas és eredményesség kapcsolatanak kor-
latait, amelyek els6sorban gondolatébreszt6 informa-
ciokat szolgaltatnak a sportvezet6k szamara. Kassai
és Géczi (2014) tanulmanya az euroOpai labdaragas-
ban megjelend tizleti modelleket ismerteti, a Michael
Porter altal létrehozott elemz6 modellek alapjan.
Megallapitjak, hogy az egyes labdarugbpiacok fenn-
tarthatatlan tizleti modellekben miikodnek, ezért a
fenntarthat6sag lehet6ségeinek kialakitasa piactipu-
sonként eltéré stratégiat feltételez. Balogh (2017) ta-
nulmanyaban a 2011-ben megjelent TAO-rendszer
elsé négy évének (2011-2015) pozitiv és negativ ha-
tasait elemezte. Keszti és Doczi (2014) publikaci6juk-
ban a hajléktalan labdarug6 vilagbajnoksagon sze-
repld jatékosokat vizsgaltak. Modszereik kozott tala-
lunk dokumentumelemzést, interjut és kérdéives fel-
meérést is. Céljuk a sport egyénre gyakorolt hatasai-
nak bemutatasa. Megallapitottak, hogy a hajléktalan
sportoloknal pozitiv hatasok fedezhet6k fel. Ilyen a
novekvé dnbizalom, valtozo életszemlélet, bévild tar-
sadalmi téke, pozitiv élettani hatasok. Szerévay és
munkatarsai (2016) angol nyelvii tanulmanya utan-
potlas labdarnugo klubok 2010. évi mtikodését hason-
litja 6ssze. A kutatasban magyar és finn labdarago
szakosztalyok képviselGivel készitettek interjukat, va-
lamint a témaban megjelent szakirodalmakat elemez-
kutatasanak eredményeit olvashatjuk, melyben a
Bosman-iigy hatasait vizsgalta. A szerzé arra volt ki-
vancsi, hogy az atigazolasokat nagymértékben befo-
lyasol6 tiggyel kapcsolatban milyen informaciok
birtokaban vannak a ciprusi labdarugok, valamint
mennyire hatarozza meg személyes karrier terveiket.
Farkas és Illés (2014) a labdartg6 jatékosiigynokok
tevékenységével foglalkozik. Céljuk az tigynoki mun-
ka jelent6ségének meghatarozasa volt. Benedek és
Gal (2016) tanulmanyaban arra vallalkozott, hogy
nemzetkozi statisztikai adatok masodelemzésével,
valamint interjuk (megfigyeld, jatékos-iigynok) segit-
ségével mutassa be a magyar labdarugasban miikodé
migracios folyamatok f6bb jellemzéit.

Ramon (2014) cikkében bemutatasra kerul az FC
Barcelona klub példajan keresztiil a regionalis érté-
keik szimbolizmusanak megérzési modja, valamint
a klub szurkoléi azonosulasa. A cél annak bemuta-
tasa, hogy az FC Barcelona nemzetkozivé valasa ho-
gyan erdsiteti a helyi és regionalis kotédést, a gaz-
dasagot és az identifikaciot.
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Utdanpotlas

Hazankban is egyre nagyobb szamban vannak je-
len a labdarag6 akadémidk, igy a Sporttudomanyi
Szemlében is egyre tobb olyan kutatast talalunk, ami
az akadémiakhoz kothet6. Rabai (2018) munkaja-
ban a magyar labdarig6é akadémiai rendszer kiala-
kulasanak torténetérdl ir, valamint bemutatja ha-
zank els6 futballakadémidjanak, a Sandor Karoly
Labdarugé Akadémidnak, a multjat és jelenét. Ta-
kacs (2016) tanulmanyaban a Puskas Ferenc Labda-
rug6é Akadémia fiatal neveltjeit vizsgalta a szabadidés
tevékenységeik szerint. Zalai (2016) cikke altal meg-
ismerhetjiik az angol utanpoétlasrendszert, mig mun-
katarsaival kozolt (Zalai és mtsai, 2014) munkaja-
ban a Magyar Labdarugd Szovetség altal tamogatott,
ot labdarug6é akadémia jatékosait vizsgalta FMS-
rendszer segitségével, mellyel a core izmok fejlesztd
és tartasjavité programjainak jelentéségére igyekez-
tek felhivni a figyelmet. G6si és Salloi (2017) cikke a
fiatal magyar labdarugok karrieresélyeirdl szol. Ku-
tatasuk iranya annak megallapitasa, hogy az akadé-
miadk mely osztalynak képeznek jatékosokat és ez
milyen kapcsolatot mutat a jatékosok egyéb teriileti
képzésére.

ify. To6th és munkatarsai (2012) cikkében a labda-
rugas (tanorai, tanéran kiviili és edzés) jellegti fog-
lalkozasok teljesitményének 2007-2008-ban végzett
Osszehasonlito vizsgalatarol olvashatunk. Motoros €és
technikai teszteket végeztettek a kiilonb6zé csopor-
tok labdarugo6ival 9-10 éves tanulok korében. A fel-
mérések egy teljes évet felolelS longitudinalis mérés
0sszehasonlitdé eredményeit mutatjak harom moto-
ros és harom technikai teszt 6tszori mérési értékei
alapjan. Rugasi (2004) utan-kovetéses vizsgalatat be-
mutato cikkében is az utanpétlas korosztaly (13 éve-
sek) testi fejlettségeit és motoros képességeit vizs-
galta. A mérésekre 2001. majusaban és 2002. maju-
saban kertiilt sor, amely eredmények segitséget nydjt-
hatnak a labdartgék specialis edzésterhelésének
meghatarozasaban. Petr6 és Bardos (2014) az utan-
potlaskoru labdaragok szubdominans labas ragasa-
nak fejlesztési lehet6ségeit vizsgaltak, amelyet egyéni
videofelvételek elemzése segitségével végeztek. Egy 4
hetes tréningperiddus utan vizsgaltak a kisérleti és
kontrollcsoport kozotti killonbségeket a video visz-
szacsatolas szerepérdl, attittidjeikrél. Boka (2007)
tanulmanya az 5-12 éves korosztaly technikai, men-
talis, kondicionalis és koordinacios képzését mutatja
be szakirodalmi attekintéssel, sajat tapasztalatok be-
mutatasan keresztiil. A cikkben olvashatunk a kor-
osztaly fejlédéstani alapismereteirél, valamint a
képzések f6bb jellemzbirdl.

Csaki és munkatarsai (2013) elméleteket bemu-
taté tanulmanyaban megismerhetjiik a labdarago te-
hetség elérejelz6 tényezdit (fizikai, pszichés, kognitiv
tényezG6k) valamint a tehetség kibontakoztatasat be-
folyasol6 tényezéket (humanbiolodgiai, fiziologiai, szo-
ciologiai, kognitiv, személyiség). A cikkben olvas-
hatunk a kivalasztas és tehetséggondozas alapelvei-
rél és szempontjairdl is. Megismerhetjiik a biologiai
életkor és az élettani mutatok szerepét a motoros és
sportagspecifikus, valamint a pszichés tényezék mel-
lett. Kun és Dorogi (2002) cikke egy dsszehasonlito
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elemzés harom nemzet (magyar, dan, olasz) labda-
rugd edzétaboranak tapasztalatai alapjan. A kérdéi-
ves vizsgalat eredményeiben a gyermekek véleménye
jelenik meg az ellatasrol, elhelyezésrél, eszkozok
hasznalatarol, edzések valtozatossagrol. Varga (2017)
tanulmanya az edzé6i véleményeket tiikkrozi az utan-
potlaskoru labdarugok €és a mesteriik kapcsolatarol,
mint ahogy errél mar emlitést tettiink az edzékkel
kapcsolatos irasok osszefoglalasaban is.

Pungor (2000) a kiilfoldi jatékosok szerepeltetését,
tudasszintjiiket a csapat eredményességére val6é ha-
tasukat vizsgalja tobb labdajaték (kosarlabda, lab-
darugas, roplabda, kézilabda) esetében az utanpot-
las és vezet6edzS6k kérddive alapjan. Nagy és mun-
katarsai (2018) tanulmanya a hazai nyolc kiemelt
akadémia 483 jatékosanak karrierjét, eredményes-
ségét vizsgalja a relativ életkor fiigggvényében. Céljuk
az volt, hogy a tehetségfaktor, a sportol6i eredmé-
nyesség és a sziiletési datum milyen kapcsolatban
vannak egymassal. Varga és munkatarsai (2018) cik-
két mar az edz6k csoportjaban érintettiik, de az
utanpotlas témakorhoz is kapesolodik, hiszen a ku-
tatas soran az akadémian dolgoz6 edzéket mérték
fel. A tehetség témakorben tettiink mar emlitést
Csaki és munkatarsai (2013), valamint Kun és T6th
(2010) tanulmanyairél, viszont a tartalmuk miatt az
utanpoétlas témakornél is emlitést érdemelnek. Sze-
révay és munkatarsai (2016) cikkével is talalkozhat-
tunk egy el6z6 témakor olvasasakor.

Megbeszélés és kovetkeztetések

Kutatasi célunk az volt, hogy bemutassunk minden
olyan labdarugassal foglalkoz6 cikket, amely a Ma-
gyar Sporttudomanyi Szemlében jelent meg, annak
fennallasatél kezdve. Osszesen 19 évfolyamnyi cikk
keriilt elemzésre, amelyekbdl a cimek és absztraktok
alapjan is egyértelmtien beazonosithat6é labdartgas
témakoroket vizsgaltuk meg kozelebbrdl. Megallapit-
hat6, hogy a labdarag6é akadémiak megjelenésével
nétt az akadémiakkal, utanpotlassal és a sportgaz-
dasagi témakkal foglalkoz6é szakirodalmak szama
ugyanugy, mint a nemzetkozi szakirodalmakban. A
jatékvezet6kkel, szurkolokkal végzett vizsgalatok
szama viszont csokkend tendenciat mutat (5. 4bra).

o Y
F- M"\. Jaapinpsitakiel
T — ‘“‘\‘ TR

il
[STIETTEN Y Ranthabibial
Alwbinalal b fghelloasd s
Aparigurdaigi , ;
Tenbatdnk \\/f

5. dbra. Témankénti tendenciak az elmult 5 év kuta-
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Figure 5. The trends by themes from the past 5 years
of research
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A labdartgasban kurrens kutatasokat végzé szak-
emberek is fontosnak tartjak kutatasi teriileteikhez
tartozo friss szakirodalmak felkutatasat, 0sszegzését
hazai és nemzetkozi vonatkozasban egyarant (Havran
és Andras, 2018). Azt gondoljuk, hogy ez a tanulmany
segitséget tud nyujtani minden labdaragas utan ér-
dekl6d6 szakembernek a keresésben, a megjelent
témak megismerésében, illetve az ismeretek gyakor-
lati hasznositasaban. Tovabba azt is szerettiik volna
bemutatni, hogy a labdarugas témaja még nem tarto-
zik az elcsépelt irodalmak kozé, tudomanyos vizsga-
latok, sokrétii elemzések és ezeknek az eredmé-
nyeknek a megjelenése a jovében is helyet érdemelnek
a foly6iratban. Az utanpétlas korosztalyokat vizsgald
tobb szemponta kutatasok jelentenék a labdartgas
jovéjének megalapozasat, ezért az ilyen teriileten vég-
zett tdbbszemponta empirikus vizsgalatok minden-
képpen sziikségszertiek ebben a témaban.

A nemzetko6zi labdarugassal foglalkoz6 szakirodal-
makban a longitudinalis és utan-kovetéses karrier-
vizsgalatok kiemelt részteriiletet mutatnak. Ezzel
szemben a hazai szakirodalmak szama ezen a terii-
leten illetve a foly6iratban is igen kevés. A megvalto-
zott szakmodszertani ajanlasok, az edzések didak-
tikai feladatainak, eszkozrendszerének ujszert lehe-
t6ségeit bemutaté tanulmanyok is mindenképpen hi-
anytertiiletet jelentenek a Magyar Sporttudomanyi
Szemlében. Ezeknek a vizsgalata, a vizsgalati ered-
mények bemutatasa, a labdarugast elemzé kutata-
sok a sportag jovgjét jelenthetik, amellyel nem csak
a labdarugasban dolgozok, hanem a sporttudomany
egyéb teriiletén kutatok is szakmai segitséget, titmu-
tatast kaphatnak.
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Osszefoglalé

A sportpszicholégiaban szamos modszert alkal-
maznak a mentalis felkészités részeként, leginkabb
az imaginaciot, a bels6 beszédet és a célallitast hasz-
naljak a sportpszicholégusok (Weinberg és Gould,
1999). Az elmult id6szakban nemzetkodzi szinten
egyre népszeriibbé valtak az egyéni szinti (idiografi-
kus) kutatasok, mert altaluk konnyebb és gyorsabb
a kiilonféle sportpszichologiai beavatkozasok meg-
értése és az alkalmazott modszerek értékelése (Bar-
ker és mtsai, 2011). Kutatasunk célja az volt, hogy
egyénfokuszu kisérleti elrendezésben (EFK) megvizs-
galjuk milyen hatasa van egy komplex sportpszicho-
logiai felkészité programnak utanpétlaskoru tornasz
versenyz6k motivaciéjara, onbizalmara, versenyszo-
rongasara é€s sportteljesitményére. A vizsgalatban 3
fit tornasz vett részt, akik 8 és 10 év kozottiek vol-
tak. A 8 alkalmas komplex mentalis felkészitést meg-
el6z6en é€s az utols6 alkalmat kovetSen felmértiik a
motivaciojukat (BRSQ, Té6th és Reinhardt validalasa
alatt) és az dnbizalmukat, szorongasszintjiiket is
(CSAI-2, Sipos és mtsai, 1999), a foglalkozasok ideje
alatt pedig folyamatosan mértiik edzéjiik segitségével
a paros korgyakorlat soran nyujtott teljesitményii-
ket. Kiilonb6z6 mértéki valtozasokat talaltunk a
PND mutat6 (percentage of non-overlapping data; at-
fedésben 1év6 pontok szazalékos mutatédja) és hatas-
mérték alapjan a teljesitményben, mely a sport-
pszichologiai felkészités hatasaként értelmezhetd,
valamint pozitiv valtozas volt megfigyelhet6 az els6
€s a masodik kérddéiv felvétel atlagértékeiben is. A
kapott eredmények bizonyitjak, hogy egy kevésbé el-
fogadott kutatasi modszer jol hasznalhato6 a gyakor-
latban, tovabba felhivjak a figyelmet a sportpszi-
cholégusok mentalis felkészitésben valé szerepére
mar utanpétlas korban is (Barker és mtsai, 2013).
Kulcsszavak: egyénfokuszu kisérlet, komplex menta-
lis felkészités, utanpotlaskoru versenyzok, tornaszok

Abstract
Sport psychologists use several methods in the
mental training of athletes, which is primarily based
on imagination, self-talk and goal setting (Weinberg
and Gould, 1999). Single-case studies are becoming
increasingly popular in the field, since they offer an
easier and faster way to assess the effects of various

psychological interventions and understand the
underlying processes (Barker et al., 2011). In the
present study, an individually focused experimental
design was used to assess the impact of a complex
mental training program on junior gymnasts’ motiv-
ation, self-confidence, anxiety and sport perform-
ance. The study involved 3 junior male gymnasts
aged between 8 and 10 years. Their motivation, self-
confidence and anxiety were measured both before
and after the intervention, which consisted of 8 ses-
sions. Motivation was measured with the Hungarian
version of the BRSQ (T6th and Reinhardt, in prep-
aration), while self-confidence and anxiety were
assessed with the CSAI-2 (Sipos et al., 1999). The
athletes’ performance on double-leg circle on the
pommel horse was repeatedly measured during the
training with the help of their coach. Differences be-
tween pre- and post-intervention measures indicated
that the training had a significant positive effect on
the athletes’ motivation, self-confidence and anxiety,
which was accompanied by improved performance.
These findings underline the benefits of a single-case
experimental design in applied research and draw
attention to the importance of sports psychologists
in athletes’ mental training as early as junior age
(Barker et al., 2013).

Keywords: individually focused experiment, complex
mental training, junior athletes, gymnasts

Bevezetés

A sportpszichologia egyik feladata a sportolok
pszicholégiai készségeinek fejlesztése. A sportpszi-
cholégusok tanacsadassal és konzultaciéval tamo-
gatjak a sportolok és az edz6k munkajat, mely soran
a kognitiv és érzelmi készségek fejlesztését segitik az
optimalis teljesitmény elérése és a mentalis jollét ja-
vitasa érdekében (Morris és mtsai, 2003). Az alap-
moédszerek kozott szerepelnek arousal szabalyozo
technikak, relaxacios és imaginacios modszerek, fel-
tar6 és szabalyoz6 modszerek, célallitasi és a figye-
lemkoncentracié novelésére iranyul6 eljarasok is,
melyek kivalasztasa az adott problémanak megfele-
16en torténik (Weinberg és Gould, 1999).

Kutatasok tamasztjak ala, hogy a mentalis faktor-
nak 40-90% kozott szerepe van a sikeres sporttelje-
sitmény elérésében (Connaughton és mtsai, 2008;
Gould és Maynard, 2009; Greenleaf és mtsai, 2001),
emiatt megndétt a mentalis felkészités iranti érdekls-
dés a sporttudomanyok terén mind a gyakorlati
mind a kutatasi szempontbol (Ong és Harwood,
2017). A szakirodalomban megtalalhat6, alkalma-
zott sportpszicholégiai modszerek hatékonysaganak
vizsgalatat dominansan meghataroztak a hagyoma-
nyos, nullhipotézis tesztelést alkalmaz6, nagymintas,
csoport alapi (nomotetikus) moédszeren alapul6 ku-
tatasok (McDougall, 2013). Az elmult harom évtized-
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ben azonban egyre népszertibbé valtak a gyakorlat-
orientalt, bizonyos intervencié hatasanak tudoma-
nyos tesztelésére iranyul6, idiografikus, tehat egyén-
fokuszu kisérleti elrendezéses vizsgalatok is (Smith,
2013). Ennek el6énye, hogy a vizsgalatban elvart
minta Iényegesen kevesebb (altalaban harom-ot) ese-
tet tartalmaz és nincs szitkség kontrollcsoportra
sem, viszont minden esettel sorozatos mérés torté-
nik (legalabb 12, de akar 50-60 is; Barker és mtsai,
2011). Fontos sajatossaga tovabba, hogy hipotézis
helyett kutatasi kérdés fogalmazoédik meg az inter-
venci6 fiiggd valtozora gyakorolt hatasa kapcsan,
melynek megvalaszolasara meghatarozott szempon-
tok szerinti vizualis elemzés keriil végrehajtasra, ki-
egészitve bizonyos kvantitativ hatasmérték muta-
tokkal (Martin és Pear, 2015). A hatas tudomanyos
ellendrzését az biztositja, hogy a résztvevék idében
egymastol elcsusztatva kapjak az intervenciot és
minél inkabb teljesiil az a kitétel, hogy a fiiggd val-
toz6 akkor és csak akkor valtozik jelentésen a kiva-
natos iranyba, amikor az intervencio6 (mint fiiggetlen
valtoz6) bemutatasra Kkeriilt, annal biztosabb az in-
tervenci6 kivanatos hatasa és kizarhatok az esetleges
kiilsé tényez6k hatasai, valamint a természetes fej-
16dési potencial (Horner és mtsai, 2005).
Egyénfokusza kisérleti elrendezésben 2012-ig 6sz-
szesen 66 kutatas sziiletett, melyekbdl 20-ban kom-
binalt mentalis felkészités hatasat vizsgaltak. A leg-
gyakrabban vizsgalt médszerek kozott szerepelt az
imaginaci6 (12), a bels6 beszéd (3) és a célallitas (4),
melyek hatékonynak bizonyultak a legtobb esetben
onalléan és kombinalt tréning program (10) kereté-
ben is (Barker és mtsai, 2013). Imaginaci6 soran egy
vagy tobb érzékszervi modalitas és a képzelet segit-
ségével egy adott sportkészséget vagy helyzetet lehet
létrehozni vagy tjjaépiteni (White és Hardy, 1998).
Egyes kutatok szerint az elképzelt események fejlesz-
tik az izommemoriat, mig masok gy vélik a vizuali-
zalt esemény kodolasa a mentdlis reprezentalast
fejleszti (Martin és mtsai, 1999). Kutatasi ered-
mények alapjan egyértelmtien noveli a motivaciot
(Kizildag és Tiryaki, 2012), a motoros tanulasi ké-
pességet és a taktikai tervezést (Slimani és mtsai,
2016), valamint a kognitiv képességeket, mint a
munkamemoria, a figyelem, az érzelmi 6nkontroll
(Mesagno és Mullane-Grant, 2010). A bels6 beszéd
folyamatosan zajlo, tobb szalon fut6 gondolkodasi
folyamat (Landin és Hebert, 1999), a tanulas és a fej-
lesztés eszkoze (Hatzigeorgiadis, 2006). A belsé be-
széd soran a sportolok dnmagukat instrualjak, nem
egyértelmiien szavak, hanem példaul arckifejezések
segitségével egy készség megszerzése vagy teljesitése
érdekében (Hardy és mtsai, 2005). Zinsser és mun-
katarsai (2001) szerint két {6 funkcidja van, a moti-
vaciéos funkci6é pozitivabb érzéseket és nagyobb
onbizalmat valt ki, noveli a kitartast, mig az oktatasi
funkci6 javitja a technikai és taktikai elemeket a
megtenni kivant 1épésre valo figyelemfelhivas révén.
Kutatasi eredmények alapjan hatassal van a motiva-
ciora (Afrouzeh és mtsai, 2014), valamint a szoron-
gas kezelése egyarant (Conroy és Metzler, 2004). A
célallitas soran értékeli a sportold a jelenlegi allapo-
tat, lehetéségeit, amelyek hozzajarulnak a realis cé-
lok megfogalmazasahoz, valamint lehet6séget adnak
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kontrollalni a célok felé a haladas utjat is (Lambert
és mtsai, 1999). A sportolok rendszeresen alakita-
nak ki rovid, kozepes vagy hosszu tava célokat, me-
lyek kapcsoléodhatnak az eredményhez, a teljesit-
ményhez és a technika vagy a stratégia javitasanak
folyamatahoz (Weinberg és Butt, 2011). Locke és Lat-
ham (2002) szerint tobbféle mechanizmuson keresz-
til novelik a célok a teljesitményt. Meghatarozzak a
sportolok erdéfeszitéseit €s a figyelmiiket rairanyitja
a célhoz kapcsolodo tevékenységekre. Képesek ener-
gizalni a sportoldt, tovabba noveli a kitartasukat is.
A célmeghatarozas moderatorai kozott emlitik to-
vabba az elkotelezettséget, a feladat 0sszetettségét és
a visszajelzések fontossagat (Healy és mtsai, 2016).

A sportagakat tekintve leginkabb labdarugokat, ko-
sarlabdazokat, teniszezéket, golfozokat, atlétakat és
uszokat vizsgaltak egyénfokuszu kisérleti elrendezés-
ben, elvétve talalhat6 egy-egy kutatas kerékpar ver-
senyzGkrdl, okolvivokrol, vagy éppen tornaszokrol
(Barker és mtsai, 2013). Wolko és munkatarsai
(1993), valamint Lambert és munkatarsai (1999) is
4 ndi szertornaszt vizsgaltak, akik célallitisban része-
siiltek és azt hatékonyan tudtak alkalmazni az inter-
venci6 végére. Viszont mivel f6ként csapatsportokat,
feln6tt versenyzéket és egy-egy modszer hatasait vizs-
galtak eddig a szakemberek, igy kutatdsunkban a ko-
vetkez6 célokat tliztiikk ki: els6ként e ritkan alkal-
mazott modszertani eljaras szakirodalmat szeretnénk
bdéviteni komplex sportpszichologiai intervenci6 hata-
sainak vizsgalataval, és ezzel kiegészitenénk a nem-
zetkodzi és hazai tornaszokkal foglalkoz6 szakiro-
dalmat gyermek versenyz6i mintan kapott eredmé-
nyekkel is. Ugyanis mar 8-10 éves korosztalyban is
képes a sportol6 mentalis gyakorlatok megtanulasara
és hasznalatara, hogy segitségével novelje vagy fenn-
tartsa a teljesitményét (Parkerson, 2015).

Bejek (1994) tornaszok versenyszorongasaval kap-
csolatos kutatasaban arra az eredményre jutott, hogy
a versenyzok felkészitése soran csokkenteni kell az
edzés és a versenyteljesitmény kozotti diszkrepan-
ciat, valamint a mozgaskoordinaci6 zavaranak az ér-
zését, mely a leggyakoribb stresszorok kozott szere-
pel. Kalmar (2014) szerint a verseny folyaman dina-
mikusan valtozik a tornaszok pszichikai készenléte,
igy kiemelt hangsulyt kell fektetni az optimalis alla-
potba keriilésre és az érzelemszabalyozasra is. Az
els6 szeren torténd gyakorlat bemutatasa okozza a
legnagyobb fesziiltséget a versenyeken, a késébbi al-
lapot viszont attél fiigg, hogy milyen sikeresen haj-
totta végre az elsé gyakorlatat, illetve, hogy a ko-
vetkez6 szeren torténd gyakorlatai milyen nehézséget
jelentenek szamara. Honfi (2007) javasolja a menta-
lis edzésmodszer oktatasi folyamatba torténd beépi-
tését Hamar (1996) és Karacsony (1989) pedig ki-
emeli az edzd8k szerepét a sportolék pszichés fejlesz-
tésében, ugyanis a korai sportagelhagyasra nagy be-
folyassal bir az edz6k szakmai, pedagogiai felké-
sziiltsége, €s annak megfelel6 alkalmazasa a kiilon-
boz6 pszichés problémak megoldasaban.

Kutatasi kérdésiink a fentiek alapjan az, hogy mi-
lyen hatasa van az altalunk alkalmazott komplex
mentalis felkészité tréningnek a vizsgalt tornaszok
sportteljesitményére, illetve motivacigjara és ver-
senyszorongasara?
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Anyag és modszerek

A vizsgalatban 3 fia tornasz vett részt, akik a
Ferencvarosi Torna Club Férfi Torna Szakosztalya-
nak gyermek kezdé és haladoé korosztalyabdl kertiil-
tek ki edzéjiik kivalasztasa segitségével. Az elsé tor-
nasz egy 8 éves fina, gyermek kezdd versenyzd. Négy
évesen kezdett el edzésekre jarni, ot éves kora ota
versenyez, csapatban és egyéniben is szerzett mar ér-
meket. Edzdje szerint gyorsan tanul 0j elemeket €és
nagy a teherbirasa is, viszont a versenyen szorong €s
elrontja azt is, amit edzésen megtanult. A masodik
tornasz 9 éves fiti, gyermek halad6 versenyzé. Ot
évesen kezdte a szertornat, és hat éves kora 6ta ver-
senyez, gyermek kezddé korosztalyban elsé helyezett
lett egyéniben. Edzgje szerint tudatos versenyzd,
mindig a tokéletességre torekszik, de a kudarcot ne-
hezen tudja feldolgozni és olyankor ,nagyon kételke-
dik dnmagaban”. A harmadik tornasz 10 éves fiq,
gyermek halado versenyzd. Hat éves kora 6ta sportol
és versenyez is, tobbszoros fordul6 gybztes csapat-
ban. Edzgje véleménye alapjan 6 végzi el a leggyor-
sabban €s a legszebb Kkivitellel az erére épulé gya-
korlatokat, viszont nagyon batortalan a technikai és
az 4j elemeknél.

A vizsgalatban alkalmazott fiiggetlen valtoz6é a
komplex mentalis felkészit6 tréning volt, melyet,
mint intervenciot alkalmaztunk, a fiiggdé valtozo
pedig a teljesitmény volt, melyben valtozast vartunk,
emellett felmértiikk a motivaciéjuk és a szorongasuk
alakulasat is kérdéivek segitségével. A tréning 8 al-
kalom volt és magaban foglalta a célallitast, a bels6
beszédet és az imaginaciot is, mely Gyombér és
munkatarsai (2016) sportolo fiatatoknak sz616 men-
talis napl6jan alapult. A motivacié mérésére a BRSQ
kérdéivet hasznaltuk (Behavioural Regulation in
Sport Scale, Lonsdale és mtsai, 2008, magyarul Té6th
és Reinhardt validalasa alatt), melyet az intervencio-
kat megel6z6en és azt kovetben vettiink fel. A kér-
déiv gyermekeknél is hasznalhat6, 36 kérdésbdl all,
és 7 motivacios struktarat mér, az amotivaciot, a
kiils6 szabalyozast, az introjekciot, az identifikaciot,
az integraciot és a bels6 szabalyozast is, mely akar
tovabb bonthat6é 3 alskalara, de globalisan is mér-
het6. Minden skaldhoz 4 kérdés tartozik, melyre 7
fokozata Likert-skalan tudnak valaszt adni. A szo-
rongas mérésére a CSAI-2 kérdéivet hasznaltuk
(Competitive State Anxiety Inventory-2, Martens és
mtsai, 1990; magyarul Sipos és mtsai, 1999), melyet
szintén 2 alkalommal, az intervenciok el6tt és utan
toltettiink ki a sportolokkal. A kérdéiv 27 tételbdl
all, mely méri a versenyeredménnyel kapcsolatos al-
lapot szorongast (kognitiv és szomatikus szoron-
gast), valamint az aktudlis onbizalmat is. Minden
skalahoz 9 kérdés tartozik, melyre 4 fokozata Li-
kert-skalan tudnak valaszt adni. A sportteljesitmény
megallapitasara az egy perc alatt megtett paros lab-
korzések szamat hasznaltuk, melyet heti 2 alkalom-
mal mértiink edzéjik segitségével. Az alapszint
mérés soran 3, 5 és 7, az intervencios szakaszban
20, mig az utankovetésnél 5, 3 és 1 alkalommal ke-
rilt erre sor, mivel dsszesen 28 hét allt a rendelke-
zéstinkre a vizsgalatok felvételére és minél tobb
egyéni teljesitménymeérést szerettiink volna végezni

az intervencits id6szak alatt. A gyakorlat soran a tor-
nasznak zart labbal kell koroznie a szer felett hol az
egyik, hol a masik kézzel elengedve a kapat (1. abra).
A vizsgalat egyénfokuszu kisérleti elrendezésben
zajlott, mely alapjan harom szakaszt lehet egymastol
elkiiloniteni: az intervencio el6tti alapszintet (A), az
intervenci6 alatti szakaszt (B), végiil utankovetéssel
az intervenci6 utani szakaszt (U). A résztvevok id6-
ben egymastol elcsusztatva kaptak az intervenciokat,
hogy ezzel kimutathat6 legyen a beavatkozas haté-
konysaga €s egyben kizarja a kiils6 befolyasol6 ténye-
z6ket, valamint a természetes fejlédési potencialt is.
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1. dbra. A paros korgyakorlat helyes kivitelezésének
folyamata (Honfi, 2011)

Figure 1. Pair circle practice correct execution pro-
cess (by Honfi, 2011)

A talalkozasok a szakosztaly altal biztositott szo-
baban, az edzéseket megel6zGen zajlottak 45 perces
foglalkozasok soran. Egy hetes idébeli csusztatassal
kezddédtek az intervenciok etikai és sziil6i engedély-
lyel, valamint a sportolok beleegyezésével, melyek
heti rendszerességgel zajlottak. Az els6 két interven-
cios alkalommal a sportolok megismerése volt a cél,
igy felvételre keriilt az elsé interji, a CSAI-2 és BRSQ
kérdéiv, valamint felallitottunk kozosen egy teljesit-
mény profilt is, hogy kialakuljon egy kép a sportolo6-
ban is az er6sségeirdl és a fejlesztendd teriileteirdl.
Harmadik alkalommal keriilt sor a célallitasra, mely-
ben a hosszu tava célt, ami a szezon végi versenyt je-
lentette rovidebb célokra bontottunk, hangsulyozva
a megvalositas folyamatat. Az alkalom zarasaként
egy edzésnaplot kaptak a sportolok, melyben vezetni
tudjak a fejlédésiik menetét. Negyedik alkalommal
alapvet6 kognitiv torzitdsokrol és azok atdolgozasi
lehet6ségeirdl beszélgettiink sportbeli példakon ke-
resztill, mint a pozitivumok figyelmen kiviil hagyasa,
vagy a negativ sztirés, melyek a leggyakoribbak spor-
tolok esetében. Otddik alkalommal kialakitottuk a
teljesitmény formulakat, mely a bels6 beszéd egyik
formaja, azzal a céllal, hogy motivalni tudjak magu-
kat és a kételkedéseiket pozitiv iranyba tudjak for-
ditani. Hatodik alkalommal egy bevezetd relaxaciot
kovetSen elképzelték a legpozitivabb korabbi ver-
senyélményiiket, melyrél rajzot készitettek. Hetedik
alkalommal, miutan nyilvanvaléva valt az imagina-
cids képességiik szintje, mentalis tréninget végez-
tiink a kovetkez6 el6ttiik 4ll6 versenyrdl, és a felléps
izgalmi allapot optimalis szinten tartasara 1égzégya-
korlatot végeztiink. Az utolso, nyolcadik alkalommal
lezartuk a tréninget, atbeszéltiik a tapasztalatokat,
és ujbol kitoltotték a sportolok a két kérdébivet, mely
kiegésziilt az edz6 szubjektiv értékelésével is, aki az
intervencitkat tekintve ,vak” volt.
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Eredmények

A teljesitmény adatok elemzése vizualis, grafiko-
non torténé elemzéssel, valamint A index (hatasmér-
ték) és PND mutat6 (percentage of non-overlapping
data; atfedésben 1év6é pontok szazalékos mutatoja)
és trendvonal kiszamitasa (mozgobatlagolassal) altal
tortént, mig a kérddéivek kozotti valtozasok kimuta-
tasat effect size (hatasmérték) vizsgalattal allapitot-
tuk meg.

1. torndsz eredményei:

A motivacios struktarat tekintve a sportol6 ala-
csony amotivaltsaggal (M=2; SD=3,37), kozepes
kiils6 (M=4; SD=3,46) és bels6 (M=5,25; SD=3,2)
motivacioval rendelkezett az intervencio el6tt, majd
az intervenciot kovetéen csokkent az amotivaltsaga
(M=1,75; SD=3; Cohen’'d=0,72; kozepes hatas) és
tovabb nétt a belsé motivaciéja (M=5,75; SD=3; Co-
hen’d=2,2; nagy hatas), mig a kiils6 motivaciéban
nem volt valtozas (M=4; SD=3,46; Cohen’s d=0,
nincs hatas).

Az intervenciot megel6zéen, 0sszhangban az edz6i
vélekedéssel magas szomatikus szorongas (M=3,33;
SD=0,71) kodzepes kognitiv szorongas (M=2,11;
SD=1,36), illetve kozepes onbizalom (M=2,89;
SD=1,45) volt jellemz6. Az intervencié utan csok-
kent a szomatikus szorongas (M=2,44; SD=1,42;
Cohen’d=0,79; nagy hatas) és nétt a sportol6é 6nbi-
zalma is (M=3,33; SD=1; Cohen’d=0,42; kozepes
hatas), mig a kognitiv szorongas értéke nem valtozott
szamottevéen (M=1,98; SD=1,36; Cohen’s d=0,09,
nincs hatas).

A teljesitmény grafikonon lathato, hogy az atlagok
szerint novekszik az egy perc alatt megtett paros
korok szama (M,=7,33; Mp= 12,95; My=18), de
mivel az alapszint mérésnél a minimalis 3 adat all a
rendelkezésre, igy kevésbé lehet pontos kovetkezte-
téseket levonni a kiindulasi allapotrol. A A index ér-
téke 9,68, mely nagy hatasmértékre utal, a PND
mutato pedig 85%. A kezdeti negativ trendvonal az
intervenciok hatasara pozitivva valik és folyamatos
teljesitmény novekedésre utal, mely fennmarad az
utankovetéses mérések soran is (2. dbra). A megno-
vekedett széras (SD,=0,58, SDz=3,53), bar csok-
kenni latszik az utankovetéses méréseknél (SDy=
2,35) viszont kiegyensulyozatlan teljesitményre utal.

2. torndsz eredményei:

A sportol6 az intervenciot megel6zéen kissé amo-
tivalt (M=3,75; SD=2,63) volt, mert szeretett segéd-
edzdje elhagyta az egyesiiletet, de ettdl fiiggetleniil
kozepes kiilsé (M=4; SD=3,46) és bels6 (M=5,75;
SD=2,5) motivaciorol szamolt be. Az intervenciot
kovetéen csokkent az amotivaltsaga (M=2,5; SD=1;
Cohen’d=1,88; nagy hatas) és nétt a belsé motiva-
ci6ja (M=6,25; SD=0,58; Cohen’d=1,11; nagy ha-
tas), mig a kiils6 motivacioja valtozatlan maradt
(M=4; SD=3,46; Cohen’s d=0, nincs hatas).

Az intervenciot megel6z6en, dsszhangban az edzéi
vélekedéssel alacsonyabb 6nbizalom (M=2,89; SD=
1,45) volt jellemzd, emellett kozepes kognitiv (M=
2,11; SD=1,05) és szomatikus szorongas (M=1,67;
SD=0,5). Az intervencié utan nétt az onbizalma
(M=3,44; SD=0,73; Cohen’d=0,47; kozepes hatas)
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és csokkent a kognitiv szorongasa is (M=1,78;
SD=1,09; Cohen’d=0,3; kis hatas), a szomatikus
szorongas értéke viszont nem valtozott (M=1,67;
SD=0,5; Cohen’s d=0, nincs hatas).

A teljesitmény grafikonrol leolvashato, hogy az at-
lagok szintén novekednek (M =11,6; My=17,65;
My=19,33), és a A index értéke 5,30, mely nagy ha-
tasméretre utal. A PND mutat6 értéke 85%. Ahogyan
az el6z6 sportolonal, az alapszint esetén a trendvonal
ellentétes iranya a kivant valtozas iranyaval és az in-
tervencios szakaszban megjelené trenddel, melyen
hamar jelentkezik a hatas, igy az eredmények meg-
erdsitik az intervencié hatékonysagat (3. dbra). Itt is
latszik, hogy az intervencios szakaszban a teljesit-
mény kiegyensulyozatlan, melyet a megnovekedett
szo6ras is jelez (SDy=1,14, SDz=3,13), de szintén le-
csokken az utankovetéses méréseknél (SDy=1,15).

3. torndsz eredményei:

A sportol6 az intervenciot megel6zéen kissé amo-
tivalt (M=3,25; SD=3,2) volt, mert éppen akkor val-
tott korosztalyt, de ettdl fuggetleniil kozepes kiils6
(M=4; SD=3,46) és bels6 (M=4,75; SD=2,63) mo-
tivacioval rendelkezett. Az intervenciét kovetSen
csokkent az amotivaltsaga (M=3; SD=2,31; Co-
hen’d=1,95; nagy hatas) és nétt a belsé motivacioja
is (M=5,5; SD=1,29; Cohen’d=2,02; nagy hatas),
mig a kiils6 motivaciéban nem volt valtozas (M=4;
SD=3,46; Cohen’s d=0, nincs hatas).

Az intervenciot megel6zdéen, dsszhangban az edz6i
vélekedéssel alacsonyabb 6nbizalom (M=2,44; SD=
1,13) volt jellemzd, valamint kozepes kognitiv (M=
2,22; SD=1,2) és szomatikus szorongas (M=2,44;
SD=1,33). Az intervenci6é utan nétt az onbizalma
(M=2,78; SD=0,83; Cohen’d=0,31; kozepes hatas)
és csokkent a kognitiv szorongas értéke is (M=2,11;
SD=0,93; Cohen’d=0,16; kis hatas), a szomatikus
szorongasa valtozatlan maradt (M=2,44; SD=1,33;
Cohen’s d=0, nincs hatas).

A teljesitmény grafikonon lathat6é, hogy a paros
korok szama fokozatosan novekszik (M,=6,14;
Mp=11,10; My=17), a A index értéke pedig 2,18,
mely kozepes hatasméretre utal. A PND mutat6 ér-
téke 80%, tehat az intervencios szakasz értékeinek
tobb mint a kétharmada az alapszint legmagasabb
értéke folott van. A trendvonal viszont itt hasonlit
leginkabb az alapszint mérések trendjéhez és mivel
utankovetésre nem volt elegendé mérési lehetbség,
igy az intervenci6é hatadsa nem bizonyithat6 egyértel-
mten (4. dbra). Nala is megfigyelhet6 a széras nove-
kedése (SD,=2,27, SDy=3,34, SDy=0), de a telje-
sitmény nem ingadozik annyira, mint a masik két
sportolo esetében.

Az edzé visszajelzése alapjan az elsé sportolénal
egyértelmien latszik a valtozas, sokkal koncentral-
tabb és tudatosabb edzésen, nem csak az adottsaga-
ira tamaszkodik, melynek eredménye, hogy gyermek
kezd6 kategoriaban masodik helyet ért el egyéniben
az intervenciot kovetéen. A masodik sportolénal ki-
sebb valtozast észlelt, de tirelmesebbnek latja, ami
pozitiv hatassal van a gyakorlatok Kkivitelezésére és
sokkal magabiztosabbnak érzi a korosztalyos ver-
seny kozeledtével. A harmadik sportolé korabban
hullamz6 teljesitménye stabilabba valt. Figyel a tech-
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Paros kor gyakorlat — 1. tornasz
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2. dbra. Az elsé tornasz teljesitményének alakulasa az intervencio el6tt, alatt és utan
Figure 2. Performance of the first gymnast before, during and after the intervention

Paros kor gyakorlat — 2. tornasz
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3. dbra. A masodik tornasz teljesitményének alakulasa az intervencio el6tt, alatt és utan
Figure 3. Performance of the second gymnast before, during and after the intervention

Paros kor gyakorlat — 3. tornasz
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4. dbra. A harmadik tornasz teljesitményének alakulasa az intervencio el6tt, alatt és utan
Figure 4. Performance of the third gymnast before, during and after the intervention

nikara, mar nem csak er6bdl probalja megoldani a
feladatokat, és ha valamit nem ért, megkérdezi, sok-

7z

kal nyitottabb, mint volt. Mindharom versenyzénél

Megbeszélés és kovetkeztetések
A vizsgalat eredményei arra engednek kovetkeztetni,
hogy az intervencié mindharom versenyzé esetében

kiemelte, hogy 6nmagukhoz képest gyorsabban fej-
l6dtek és az elején jelzett és a kutatasban val6é beva-
logatasra okot ad6é problémaik eltinni latszanak,
aminek nagyon oriil. A sportolok az utols6 alkalom-
mal, mikor az intervenciok értékelése zajlott el-
mondtak, hogy nagyon élvezték a foglalkozasokat, és
oriiltek a pozitiv valtozasoknak. A sziileik is elége-
dettek voltak és jelezték, hogy érezhetd volt a foglal-
kozasok hatasa otthon is, példaul jobban koncent-
raltak a kozos csaladi tevékenységek soran és gyor-
sabban kész lettek a hazi feladataikkal is.

hatasosnak bizonyult a sportteljesitménnyel osszefiig-
gésben. A hatast tamogaté szempontok kozé tartozik,
hogy a hatasmérték és a PND mutatok értéke is magas
volt. Tovabba az els6 és a masodik tornasz grafikonjan
lathat6, hogy a hatas azonnal érvényesiilt, a negativ
trendet pozitiv irdnya trend valtotta fel, mely az els6
tornasznal tovabb folytatodik, a masodiknal viszont
megtort az utankovetés soran. A harmadik tornasz
esetében is pozitiv a trendvonal, de a hatas kevésbé ér-
zékelhet6 az alapszakaszban nyujtott teljesitményhez
képest (Martin és Pear, 2015).
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A hatast nem tamogat6é szempontok kozodtt meg
kell emliteni, hogy az alapszint az els6 tornasz ese-
tében nem feltétlen tekinthet6 stabilnak, mivel csak
harom mérési pontbdl allt, a harmadik versenyzé
esetében pedig nem volt alkalom tobb utankovetéses
mérésre (Barker és mtsai, 2011). A teljesitményt to-
vabba altalanosan vizsgaltuk, ami korlatja lehetett a
kezdetben mar kiemelkedd teljesitményt nyujto
sportoloknak, hiszen nehezebb a plafonhatas miatt
eré6teljes tovabbi novekedést elérni (Molnar és mtsai,
megjelenés alatt). Az intervenci6é 5. hetében, a 10.
mérésnél a sportolok arrol szamoltak be, hogy jelen-
t6s visszaesést tapasztaltak teljesitményiikben, mely
visszavetette a motivaciojukat és novelte a szoronga-
sukat is, erre utaltak a megnovekedett széras érté-
kek. Erre az id6északra tehet6 a téli sziinet, mikor
2 hétig nem voltak edzéseik. Bar ez nem bizonyit-
hato, de val6szintileg a sziinetbdl valo visszatérés és
az 4jboli edzésen nyujtott gyengébb teljesitmény
kudarcanak élménye mentalis blokkot hozhatott
létre, melyet lassan tudott az intervencio6 feloldani
(Afrouzeh és mtsai, 2014). A mérési peridédust sajnos
nem lehetett maskorra idéziteni, hogy felkésziilési és
versenyzési id6szak is beleessen, ahogy a talalkoza-
sok és mérések rendszeresebbé tétele sem johetett
szoba. A versenyek kozeledése is meghatarozhatta a
sportolok teljesitményét, hiszen egyre tobb regene-
ralé edzés szerepelt az edzésterviikben, ami lassit-
hatta a paros kor kivitelezésének gyorsasagat (Honfi,
2011). Tovabba a kognitiv fejlesztés bizonyithatéan
el6segiti a hosszua tava javulast, de rovidtavon a tel-
jesitmény stagnalasa vagy romlasa is jellemezheti
(Parkerson, 2015).

A motivacios struktara atlagértékeit tekintve az in-
tervenci6é pozitiv hatassal volt a bels6 motivaciora,
hiszen mindharom sportol6 esetében nagy hatas-
nagysagot figyeltiink meg. Az amotivacio is csokkent
mindegyikiik esetében, de eltéré mértékben. Viszont
fontos megjegyezni, hogy a sportolok eleve kozepes
szintl motivaciorol szamoltak be mar a kiindulasi
fazisban is. Tovabba a nagyon pozitiv eredményt ma-
gyarazhatja a kérddéives kitoltésnél fellép6 ismerdSs-
ségi hatas vagy megfelelési vagy miatti pozitivabb
valaszadas (Smith és Mackie, 2004). Az amotivacio
csokkenését pedig okozhatta a versenyek kozeledté-
vel fellépé teljesitménymotivacié megjelenése is
(Kizildag és Tiryaki, 2012).

A versenyszorongas €és az dnbizalom atlagértékeit
tekintve az dnbizalom mindharom versenyzé eseté-
ben nétt, mig az elsé tornasznak a szomatikus szo-
rongasa, a masodik és harmadik tornasznak a
kognitiv szorongasa mutatott csokkenést az inter-
venciot kovetéen, melyek szintén pozitiv hatasra
utalnak. Itt is érdemes figyelembe venni a kérdéivek
kitoltése soran fellépd jelenségek befolyasolo erejét,
tovabba hogy megbizhatéan mérnek-e (Szokolszky,
2004).

Az intervenciok egyéni kiilldnbségeinek is tobb oka
lehetséges. Példaul eltéré motivaciéval rendelkeztek
az intervenciét illetéen, és mas-mas technikak ragad-
tak meg jobban a figyelmiiket (Afrouzeh és mtsai,
2014). Az els6 tornasz az imaginaciot, a masodik és
a harmadik inkabb a célallitast és a bels6é beszédet
preferalta. Az egy-két éves életkori eltérés is megha-
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tarozo lehetett, hiszen egy 7 évesre még jellemzSbb
lehet a szimbolikus gondolkodas, mig egy 9 éves mar
képes a fogalmi gondolkodasra (Nagy, 1998). Kogni-
tiv szinten mindharman a Piaget-i konkrét mitveleti
szakaszba sorolhat6k, szomatikus szinten pedig ha-
sonl6 testfelépitéssel és fizikai fejlettséggel rendel-
keznek, mégis az eltéré kornyezeti hatasok befolya-
solhattak az egyedfejlédésiiket (Kollar és Szabo,
2004). Tovabba Lambert és Barley (2002) kutatasi
eredményei alapjan az intervenci6 hatékonysaganak
sikeressége 30%-ban mulik a kialakitott kapcsolaton
is, mely szintén magyarazatul szolgalhat az egyéni el-
térésekre.

Osszességében elmondhatd, hogy a teljesitmény-
mutatokban és a kérdéiveken megjelend valtozasok
valédi, pozitiv iranyua valtozasok, melyeket, ha tarsas
kivanatossag is valtott ki és a természetes fejlédési
potencialtol néhol csak minimalisan térnek el, akkor
is hatasos volt mindenki szamara €s hatékonynak te-
kintheté az alkalmazott intervencié mar ilyen fiatal
korban is. A jovében érdemes lenne a fitk mellett
leanyokat is megvizsgalni, illetve mas, sportspecifi-
kus fiiggd valtozot bevonni, esetleg az alkalmazott
technikak hatasat kiilon is megvizsgalni, hogy meg
lehessen allapitani utanpoétlaskorban a kognitiv fej-
16dés legaktivabb szakaszaban melyik bizonyul ha-
tékonyabbnak.

Koszonetnyilvanitas

Ezuton szeretnénk koszonetet mondani a Ferenc-
varosi Torna Klub vezet6ségének, hogy engedélyezték
a kutatast és biztositottak egy helyiséget is a helyszi-
nen, tovabba Dr. Reinhardt Melinda egyetemi ad-
junktusnak, hogy hozzajarult a BRSQ kérddiv
kutatasunkban val6 hasznalatahoz a validalasi folya-
matok alatt is.
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Beszamol6 a European College of
Sport Science kongresszusarol

24th Annual Congress of the ECSS, Praga

Az idei évben Pragaban rendezte meg a European
College of Sport Science (ECSS) éves kongresszusat
jalius 3-6 kozott. A legnagyobb eurdpai sportkong-
resszus minden évben magas szintti el6adasokat so-
roltat fel a sport €s az egészségtudomany legkiilon-
félébb témaiban. Az idei évben 0sszesen 1 871 abszt-
rakt szerepelt a konferencian, tobbek kozott 138 kii-
16nb6z6 eléadas-szekcidba, valamint 76 hagyoma-
nyos poszterszekcioba rendezve. Idén az eddigieknél
joval tobb, 479 e-posztert lathatott a 76 orszagbol
érkezett 0sszesen 2 722 résztvevé a kiallitott tévé-
ken. A Testnevelési Egyetemrdél sokan szerepeltek
el6adassal, de tobb pécsi, szegedi, €s mas hazai egye-
temrdl érkezett kollégakkal is talalkoztunk. A Pragai
Congress Center szolgalt a négynapos rendezvény
helyszinéiil, ami ugyan nem olyan impozans, mint a
tavalyi dublini helyszin, am funkciéjaban, atlathato-
sagaban meglehetSsen jo valasztasnak bizonyult.

A szekciok témait tekintve igen sokrétd volt ezuttal
is a konferencia: biomechanika, sportsériilések reha-
bilitacioja, teljesitményfokozas, utanpotlasnevelés, és
még hosszasan lehetne sorolni a palettat. A kiilon-
boz6, f6ként civilizacids betegségek mozgasterapiaja
egyre tobb szekcioban kapott helyet, igy a sziv- és cu-
korbetegség, a magas vérnyomas, az elhizas terapias
lehet6ségei is gyakran szerepeltek a prezentaciokban.
Felttin6en egyre tobb szekciod foglalkozik az dregedés-
sel és annak lassitasaval (anti-aging), ami ugyan a vi-
lagon mindenhol fellépd jelenlegi nehézség, viszont a
testmozgassal kival6 hatasok érhetdk el, hogy az em-
berek minél tovabb fittek, mentalisan egészségesek
maradjanak, és mindségi életet élhessenek.

Az el6adasok mindsége idén is egészen valtozatos
képet alkotott, gyakran a téma nem is tiikrozte a tar-
talmat, maskor viszont valéban professzionalis mun-
kakat hallgattunk, amik egyuttal igen tanulsagosak
is voltak. Kiemelt téma volt a daganatos megbetege-
dések mozgasterapiaja, amit két kivalo el6adé mu-
tatott be egy plenaris szekcion beliil: Kathryn H.
Schmitz (USA) bemutatta az eddig végzett kutataso-
kat a kiilonb6z6 daganatos megbetegedések és a test-
mozgas kapcsolatar6l, majd felvazolta a jovébeli
kutatasok iranyat. A szekci6 masik el6adoéjaként
Joachim Wiskemann (Németorszag) a mar néhany
orszagban mikodd szervezett, komplex mozgastera-
pia gyakorlati miikodését mutatta be. Mindketten
részt vettek az ACSM tobbnapos kerekasztal beszél-
getésén tavaly, aminek eredményeként varhatéan no-
vemberre elkésziil a legfrissebb "Exercise guidelines
for cancer patients" kiadvany.

A tobbi, a Congress Hall-ban tartott plenaris iilés
is mind témajaban, mind szinvonalaban kimagaslo
volt. Az els6 nap két el6adasanak témaja a biome-
chanika gyakorlatban torténé alkalmazasa volt a
futok korében. A két el6adé mas nézépontboél koze-
litette meg a témat, ugyanakkor a végkifejlet hasonlo

volt: a biomechanikai ismeretek nagyban hozzajarul-
hatnak a sportoléi teljesitmények kiaknazasahoz.

A plenaris tléseket kovetéen a szervezék altal kon-
feralt dijatad6 iinnepség kovetkezett, melynek soran
kiosztottak a GSSI-dijakat. Ezt kovette a megnyitd
unnepség, ahol a koszonté beszédek és a helyi nép-
tanccsoport bemutatéja kapta a f6szerepet. A latva-
nyos €és jo hangulati misor nagy sikert aratott a
kozonség korében.

Jelentdés minden évben az "Exercise is Medicine —
ACSM'" szekcib is, ahol népegészségiigyi szempontbol,
azaz mind egészségiigyi, mind gazdasagi szempontbdl
gyakorlott kutatok elemezték a vilagszintd inaktivitas
hatasait. Sz6 esett ezeken feliil killonb6z6 lehetéségek-
rél ezen statisztikak javitdsanak érdekében is.

Dostal J. (Csehorszag) eléadasa egy VO,max méré-
sére alkalmas, hordozhat6 eszkoz validalasarol szolt,
mely a terheléses vizsgalatok szempontjabdl bizonyult
érdekesnek. Mivel gyakran palyakoriilmények kozott
vizsgaljuk a sportolokat, ezért elég hasznos lehet egy
hordozhat6 szerkezet, ugyanakkor ez a tipus nem
méri a kibocsatott CO, mértékét, igy nem a legmegfe-
lel6ébb eszkoz a mérések kivitelezéséhez.

A konferencia sikeres volt, poszteriink (Dvorak et
al.: The usefulness of activity trackers and heart rate
monitors in lifestyle medicine — a case study) és e-
poszteriink (Almasi et al.: Anthropometry and heart
rate influence on swimming performance of adoles-
cent athletes of water sports) tobbeket érdekelt, sok
kérdést is kaptunk témajukkal kapcsolatban.

Idén el6szor vezették be a poszterszekcidknal a
tobbcsatornas radio-fiilhallgaté megoldast a szerve-
z6k. Mivel egy nagy teremben egyszerre 10-15 szek-
ci6 is megy egyszerre, igy ez elég joO modszernek
bizonyult annak érdekében, hogy rendesen lehessen
hallgatni azt az eléadast, ami éppen érdekelt. Bar
nem mindig volt elég a radio, remélhetbleg a jovében
fejleszteni fogjak ezt a megoldast.

A vendéglatas ezuttal messze felillmulta a tavalyit:
a fogadasok, ebédek nagyon finomak voltak és gya-
korlatilag sose fogytak el.

Almasi Gabor, Dvorak Marton
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Uti beszamol6 Asia-Singapore
Conference on Sport Science

Szingapur, 2019. julius 18-19.

Az Asia-Singapore Conference on Sport Science
masodik alkalommal keriilt megrendezésre idén
Szingapurban. A magyarorszagi sporttudomanyt ket-
ten képviseltiikk: Bosnyak Edit (Testnevelési Egye-
tem) és Mora Akos (Pécsi Tudomanyegyetem). A
konferencia helyszinéiill a Grand Copthorne Water-
front Singapore hotel szolgalt, mely minden igényt
kielégit6 feltételekkel rendelkezik egy ilyen rendez-
vény lebonyolitasahoz. A szervezés problémamente-
sen zajlott, a technikai felszereltség idealis volt, az
ellatast kiilonleges valasztékkal és béséges mennyi-
séggel biztositottak a hazigazdak.

A konferencia nyitbnapjan a f6szervezd, az ACSS
fotitkara, Anthony Tan személyesen idvozolt ben-
niinket és fejezte ki 6romét, hogy a meghivott els-
adok mellett a szervezéktdl fiiggetleniil jelentkezett
europai résztvevoket is koszonthet.

A kongresszuson 60 absztrakt keriilt elfogadasra
86 szerzovel és tarsszerzével 7 orszagbol. A prog-
ramban poszter és el6adas prezentacidékkal volt le-
het6ség ismertetni a tudomanyos munkakat. Az
el6adasokat sokszintiség és valtozatossag jellemezte,
képet kaphattunk az azsiai kutatasok prioritasairél,
valamint a jelenlegi modszertani killonbo6zéségekrol
az europai €és az azsiai térség kozott.

A plenaris el6adasok soran ausztral és brit kuta-
tok prezentaciéit hallhattuk, a Charles Darwin és a
Nanyangi Egyetemek képvisel6it6l. A konferencia ke-
retein beliil egy rovid beszélgetés is zajlott a tavalyi,
Azsia Bajnoksagot megnyert tszénével, Roanne
Ho-val, melyben a felkésziilés sajatsagairol és a Szin-
gapur altal biztositott lehetéségekrdl esett sz6. A
kongresszuson parhuzamosan tarsadalomtudoma-
nyi és természettudomanyi szekcidkat tartottak az
els6 délutan folyaman, mig a poszter prezentaciok a
masodik napon kaptak helyet a programban. A té-
makorok valtozatosak, a kezelhetd 1étszam miatt az
el6adasokat kovetd vitak kozvetlenek, kifejezetten
eléremutatok voltak. A sportpszicholégia, az anyag-
csere, a sportmarketing, a szocialis média, a biome-
chanika, a sportsériilések, a teljesitményelemzés és
a sportgazdasag teriiletét egyarant érintették az el6-
adasok, igy a sokszintiség jellemezte e két napot.

A résztvevék koziil mindodssze ketten érkeztiink
Eur6pabdl (a meghivott brit eléad6 mellett), a tobbi
el6ado azsiai vagy ausztral volt. A szekcionkban 5
el6ad6 tartott el6adast, kozottilk egy szingapuri
résztvevé Ausztraliabol, egy omani el6ado, tovabba
egy japan résztvevl. El6adasainkat a szivirekvencia-
valtozékonysag €s a sportgenetika témakorében tar-
tottuk a kovetkez6 cimekkel: Differences of auto-
nomic nervous system regulation at physical and
psychological stress (Mora Akos) és Lack of associ-
ations between GNB3 C825T anf HIF1A Pro582Ser
polymorphisms and physiological & functional char-
acteristics in Hungarian athletes (Bosnyak Edit).

A résztvevékkel beszélgetve azt tapasztaltam, hogy
a kozos tarsasagi programot tobben hianyoltak, mig
a helyszinnel és az el6adasok valtozatossagaval min-
denki elégedett volt. Az ACSS fétitkara a tavozasunk
el6tt egy rovid videot is felvett mindenkirél, melyben
a konferenciarol és a szervezésrol beszélgettiink.

Ugy érezziik, hogy a szereplésiink sikeresnek
mondhaté6. A szervez6k a kezdés el6tt kiillon koszon-
tottek minket, majd a konferencia végeztével a vi-
szontlatas reményét fejezték ki. Kifejezetten érde-
kesnek talaltuk egy masik kontinens sporttudoma-
nyos munkassaganak egy darabjat megismerni.

A konferencia soran tobb kapcsolatot sikertilt Ki-
alakitani. Kuniyasu Imanaka japan professzorral
hosszasan beszélgettiink, majd e-mailben is felvettitk
a kapcsolatot, a kutatasa az anticipacié témajaban
zajlik, és ennek a genetikai hattere miatt kezdtiink
kozos felilleten kommunikalni. A meghivott el6ado,
Dr. Stephen Burns az el6adasainkat kovetéen tobb
kérdéssel érdeklédott a témank feldl, vele a szinga-
puri lehet6ségekrol beszélgettiink, hiszen 6 Nagy-Bri-
tanniabol szarmazik, €s jelenleg Szingapurban kutat.

Az els6 nap masodik szekcidjanak elndoke, Abdus-
salam Kanniyan a sziinetben érdeklédott, hogy lehet-
e modot keriteni arra, hogy az altala Indidaban szer-
vezendd konferenciara elmenjiink, mint el6ado6, mert
a témaink rendkiviil érdekelték.

A konferenciat megel6z6 és az azt koveté napok-
ban lehetéségiink volt bepillantast nyerni Szingaptr
egyediilallé atmoszférajaba. Nagy hangsulyt fektet-
nek a tisztasagra, a természetvédelemre, a dus no-
vényzetre, a kornyezettudatossagra. Tobb turista-
latvanyossagaval és egyedi épitészetével vonzo cél-
pontja az utazéknak a varosallam.

Bosnyak Edit és Méra Akos
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Beszamold a 27th European Sport Management
Conference-rol

27th European Sport Management Conference of the
European Association for Sport Management
EASM, Sevilla, 2019

Idén a European Association for Sport Manage-
ment (EASM) éves konferencigjat Sevillaban ren-
dezték meg szeptember 3 és 6. kozott, amelyen a
Magyar Sporttudomanyi Tarsasag €s a Testnevelési
Egyetem tamogatasanak koszonhetden lehet6sé-
gem nyilt bemutatni doktori kutatasom részered-
ményeit. A harom nap soran a szervez6k mindent
megtettek, hogy a résztvevok jol érezzék magukat,
ismerkedhessenek, Uj kapcsolatokra tehessenek
szert, mivel a nyit6- és zar6ceremoédnia mellett min-
den nap biztositottak kotetlenebb programokat is.

A konferencia a tudomanyteriilet legnagyobb ren-
dezvényének szamit, a harom nap soran hét szek-
cibban zajlottak parhuzamosan az el6adasok.
Rajtam kiviill Magyarorszagrol még a Pécsi Tudo-
manyegyetem két kutatoja vett részt a konferen-
cian, Firész Diana és Rappai Gabor a labdarugo
piacokon fellelheté informaciészivargasok megfi-
gyelését mutatta be (Is There Information Leakage
on the Football Transfer Market?). El6adasomat a
teriilet talan két legismertebb kutatéja, Holger
Preuss és Wladimir Andreff NOB-nak készitett kozos
kutatasa el6zte meg, amelynek eredményeit Preuss
mutatta be a hallgatésagnak. Ennek koszonhetéen
az én kutatasomat (The Level Of Noise In Olympic
Sports: Measurement And Usability) is meghall-
gatta, igy t6le és masoktdl is hasznos kritikakat,
kérdéseket és a kutatas tovabbfejlesztésére vonat-
koz6 otleteket kaptam. Emellett tobben megkeres-
tek egyuttmiikodési, kozos kutatasi lehet6ségekkel
is, amelyek miatt mar énmagaban érdemes volt vé-
gigmenni a jelentkezési és felkésziilési folyamaton.

A kilfoldi konferenciak utan altalaban vegyes ér-
zésekkel szoktam hazatérni, és ez most sem volt
masképpen. Ennek oka egyrészt az, hogy a tudo-
manyteriiletet killfoldon, igy beleértve a komolyabb
nemzetkozi lapokat is, teljesen mas témak foglal-
koztatjak, mint amelyekkel mi itthon foglalkozunk.
Ez a kiulonbség komoly gatat szab az elismert la-
pokban val6 publikalasnak, mivel csak olyan tanul-
manyokat fogadnak be, amelyek kapcsolédnak a
teriiletet foglalkoztaté aktualis kérdésekhez. Mas-
részt, modszertani oldalon is el6rébb tartanak,
olyan el6adast szinte nem is lehetett hallani, ahol a
modszertan €s a szakirodalmi megalapozottsag ne
lett volna rendkiviil kidolgozott. A tudomanyteriilet
kiemelt lapjaiba mar csak Gjszeri és komoly mod-
szertannal lehet bekeriilni, igy kiilfoldon szinte mar
csak kutat6i csapatokban dolgoznak, ahol a statisz-
tikusokra egyre nagyobb szerep harul.

Mindenesetre jo ezekkel a tapasztalatokkal szem-
besiilni, hiszen igy lathaté csak, hogy mi az az 1ut,
amelyen el lehet indulni a nemzetkozi ismertség-
hez. A kapcsolatépités mellett a kozos kutatasok
jelenthetik a lehetéséget a szakmai felzarkézashoz,
amelyeket csak az ilyen és hasonl6 nemzetkozi ese-
ményeken lehet kialakitani. Ezért még egyszer ko-
szondm a lehetdséget, hogy ezekkel a tapaszta-
latokkal gazdagodhattam, rendkiviil hasznos volt
szakmai fejlédésem szempontjabol ez a par nap.

Csurilla Gergely

3-8 Baplaiiber 2019
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,, Leljesitményelemzés az élsportban” nemzetkozi
sportszakmai sporttudomanyi workshop és
sporttudomanyi konferencia

,3th ISPAS International Workshop and Conference”

2019. szeptember 11-13-
4n, Budapesten keriilt meg-
rendezésre egy nagyszaba-
st sporttudomanyos ese-
mény, melyen 31 orszaghol
130 résztvevd volt jelen. E
szamok és az el6adok sze-
mélye 6nmagaban is jelzi
az esemény jelentOségét.
A hallgatésag nemzetkozi
sportszovetségek, nemzeti
olimpiai bizottsagok, sport-
egyesiiletek, sportagi szak-
szovetségek, utanpotlas-ne-
velésben érintett akadémi-
ak edzéi, sportoléi, teljesit-
ményelemzd6i, videbdelem-
z6i, valamint f6ként kiilfoldi egyetemi hallgatok és
kutatok voltak. A meghivott el6adok elsGsorban
Nagy-Britanniabol, Horvatorszagbol és az Egyesiilt
Allamokbol érkeztek, akik a sportteljesitményelem-
z€s vildgviszonylatban vezet6 cégeinek képviselGi
(Hudl, Catapult, Insight-Analysis, Focus, Darfish,
TMG), valamint e teriilet nemzetkozileg elismert ok-
tatéi, kutatéi (Middlesex University London, Faculty
of Kineziology Zagrab stb.) és a Nemzetkozi Sport-
tudomanyi Tarsasag (ISPAS-Nagy-Britannia) vezetd
szakemberei koziil keriltek Kki.

Az el6adok azt a kérdést jartak koril, hogy az
élsportolok mindségi felkésziilését — barmely sport-
agban — miként lehet, illetve kell céliranyosan, meg-
bizhat6, letesztelt adatokkal, személyre szabott
visszacsatolassal, a video és a szamitogépes techno-
logia felhasznalasaval segiteni. Teljes volt az egyetér-
tés abban, hogy ennek megteremtése érdekében a
sporttudomany (a sportteljesitmény-elemzdk, edz6k
stb.), a nagy mennyiségli adatok tudomanyteriilete
(Big Data Scientists), a technologiai cégek (video
technoldgia és szoftverfejleszték) egyiittmiikodése
sziikséges. Csakis ez a feltételrendszer teszi lehetévé
a professzionalis teljesitményelemz6 szamara, hogy
valéban hatékonyan szolgalja ki az edzét és rajta ke-
resztiil a sportolét, sportolokat. Az el6adasok ramu-
tattak arra a sziikségszert feltételre is, hogy kizaro-
lag ,képzett”, felkészitett szakvezetSk (edz6k, me-
nedzserek) és veliitk 6sszhangban dolgozo6, 6ket értd,
megfelelé szintl sporttudomanyi hattérrel rendel-
kez6 teljesitmény-elemz6k bizalommal teli kapcso-
latrendszerének megléte lenne optimalis elvaras a
gyakorlatban. Ennek hianyaban nem tudjak az
edzdk, teljesitmény-elemzdk feltenni, kozdsen meg-
fogalmazni az adott sporttevékenység elemzéséhez
sziikséges alapvet6 kérdéseket, s nem képesek rele-
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vans és realis elemzési stratégiat és célokat megfo-
galmazni. Kdvetkezésképpen nem lesznek képesek a
vizsgalt sporttevékenység elemzéséhez sziikséges
kulcsfontossagu teljesitményindikatorok azonosita-
sara sem.

Elvonalbeli csapatok, valogatottak mellett évek 6ta
eredményesen dolgozo teljesitmény-elemzd6k ravila-
gitottak arra a tényre is, hogy a jol atgondolt és meg-
valositott videbelemzés bar kozponti eleme, mod-
szere a sportteljesitmény elemzéseknek, de ez csak
a sportteljesitmény-elemz6 feladatanak csupan egy
részét képezi. Adatbazisok, jaték-, és jatékosprofi-
lok, motivaciosvideok, videdklipek osszeallitasaval
még arnyaltabb képet képesek adni az edzéknek az
egyén vagy a csapat valos teljesitésérdl (technikai-
taktikai tevékenységérol), hatékonyan segitve az edzé
€és a sportol6 kozott sziikségszertien fennall6 peda-
gogiai viszonyt, nevelési kornyezetet.

A rendezvényen megjelent szakemberek szamara
a tobb mint 60 el6adast meghallgatva egyértelmiivé
valt, hogy a sportolok felkészitésében a mindségi
szempontok érvényesiilésének egyik lehet6ségét a
teljesitményelemzés sporttudomanyi teriilete adja,
melynek alapfeladata: megbizhatd, mérhetd, objek-
tiv, szamszert adatok nyujtasa az edzéknek és a ver-
senyz6knek az edzéseken és a mérkézéseken nyuj-
tott teljesitményrél. Ezek alapjan érthet6 és konnyen
értelmezhet6 személyre szabott visszacsatolast (fe-
edback) ad a sportteljesitmény technikai, taktikai,
valamint a jatékosok agilitasarol és kondicionalis ké-
pességszintjérdl is. Segiti a teljes edzésfolyamatban
(coaching process) a felkésziilést a sportol6 pozitiy,
kivanatos teljesitménykomponenseinek megtartasa-
ban, megerdsitésében. Ugyanakkor sebészi pontos-
saggal mutat ra az adott sportagra jellemz6 tipikus,
a sikert vagy sikertelenséget meghatarozo tényezok,
akciok végrehajtasanak modjara (technika-taktika),
gyakorisagara és kimenetelére, hatékonysagara, in-
tenzitasara, id6zitésére, pozicidjara és nem utolso6d-
sorban, hogy ezek a torténések, akciok kihez/kikhez
kothet6(k). Azaz, rendkivill hasznos informaciékat
kindl az edzének, aki ezek figyelembevételével érheti
el a kivant valtozasokat a sportolo6 teljesitményfoko-
zasaban.

Az alapvet6en angolszasz eredetd teljesitmény-
elemzés (Performance Analysis in Sport) az edzésel-
meélet egy részteriiletének is tekinthetd, de valgjaban,
mara egy 6nallé alkalmazott sporttudomanyi al-te-
rilletté nétte ki magat, amelynek harom {6 iranya
van: a sportmozgasok biomechanikaja (Biomecha-
nics), a mérkézések technikai-taktikai torténéseinek
elemzése (Notational analysis), és a motorkontroll
(Motor control).



A rendezvény az alabbi részprogramokat foglalta
magaba:

e Sportagspecifikus, gyakorlatorientalt el6adasok
edz6knek, teljesitményelemzéknek, videdelem-
z6knek, sportoloknak: kiemelten labdariagasban,
mas csapat-, és ités sportjatékokban és egyéni
sportagakban.

* Nemzetkozi sporttudomanyi szakemberek, okta-
tok, kutatok sporttudomany elméleti, sportagspe-
cifikus el6adasai.

e Teljesitményelemzé IT és szolgaltatd cégek el6-
adasai.

* Az 1j sportteljesitmény-elemzés témakorben
megjelené konyv bemutatasa az ,Essentials of
Performance Analysis in Sport” 3rd edition
(szerk.: Hughes, Franks, Dancs, 2019, Routledge,
New York).

A rendezvény {6bb témakorei az alabbiak voltak:

* Teljesitményelemzés szerepe, lehet6ségei csapat/
egyéni sportjatékokban, egyéni sportokban.

* Sportelemzési adatok értékelése, bemutatasa.

e Videobelemzés (technika, taktika vonatkozasaban)
a sportteljesitmény fokozas érdekében.

e A szamitogépes technolégia lehetéségei a sporttel-
jesitmények mérésében, elemzésében az élspor-
tolok és az utanpotlaskoru sportolok felkészi-
tésében.

* Teljesitményelemzés/videbelemzés a labdartagas-
ban (tudomany, gyakorlat és technolégia).

A konferencia f6 hazai szakmai akadémiai tamo-
gatoja és partnere az E6tvos Lorand Tudomanyegye-
tem, Pedagogiai és Pszicholégiai Kara: a Sport-
tudomanyi Intézet (Szombathely) és az Egészségfej-
lesztési és Sporttudomanyi Intézet (Budapest) vol-
tak. A kétnapos eseményt tovabbi hazai és kiulfoldi
szakmai partnerek is tamogattak: igy a Magyar
Sporttudomanyi Tarsasag, a Nemzetkodzi Sport és
Egészségtudomanyi Halozat (INSHS - France), a
JHSE - University of Alicante (Spain), az Insight
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Analysis (UK), a Testnevelési Egyetem, a Faculty of
Kineziology (Zagreb, Croatia), a Hudl (UK), a Perform-
anceinnovation (UK), a Konsens Kft. (Hungary), a
Catapult, a Dartfish (UK), a Josip Juraj Strossmayer
University of Osijek (Croatia), a Routledge (Taylor
and Francis, NY, US) és a Magurus Kft.

E nemzetkozi esemény mélto folytatasa volt annak
a kozel 15 éves multra visszatekinté szakmai, sport-
tudomanyos egyiittmikodésnek, amely az ELTE
szombathelyi Sporttudomanyi Intézete és az ISPAS
kozott 1étrejott, s melynek el6zménye volt tobbek ko-
zott a 2006-os vilagkonferencia (WCPAS) megrende-
zése, a 2011-2013 kozott Szombathelyen megrende-
zésre keriilt nemzetkozi teljesitményelemzé nemzet-
kozi kurzus is, amelyen kozel 120 egyetemista vett
részt kiillonbozé eurdpai fels6oktatasi intézmények-
bdl. A szombathelyi Sporttudomanyi Intézetben Dr.
habil. Dancs Henriette egyetemi docensnek, a konfe-
rencia szervezdjének iranyitasaval 2008 6ta folyik a
»Teljesitményelemzés alapjai” c. kurzus oktatasa.

Dr. habil. Dancs Henriette
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Beszamolo
a VIII. Eurépai Mozgasgyogyszer Konferenciarél

Amszterdam, 2019.

A VIII. Eurd6pai Mozgasgyogyszer Kongresszus
Amszterdamban, a varosi konyvtar nagy eléado ter-
mében zajlott, mintegy 200 europai és tengeren tuli
résztvevével. A kongresszus f6 helyi szervezgje
Willem van Mechelen és a tarsasag elnoke, Jiirgen
M. Steinacker voltak. Az elsé nap délutanjan elnok-
ségi ilés zajlott, ahol Gj egyéni tagok és szervezetek
felvételérdl dontottiink. Ezen az iilésen az elndkség
megerdsitette, hogy a Magyarorszagot képviseld tag-
szervezet tovabbra is az MSTT.

A kovetkez6 napokon a tudomanyos munka 6 iilés
keretében folyt, ahol meghivott el6adok tartottak ple-
naris el6adasokat. Ezt egészitette ki a kongresszus
egész ideje alatt megtekinthet6 mintegy 40 poszter,
amelyek szobeli bemutatasa 6sszesen 4 szekci6oban
zajlott a plenaris szekcidk sziineteiben. Az elsé ple-
naris szekcioban meghallgattuk Fabio Pigozzi, a
Nemzetkozi Sportorvos Tarsasag elndokének video
uzenetét. Ezt kovette Yannis Pitsiladis, a Nemzetkozi
Sportorvos Tarsasag Tudomanyos Bizottsag elnoké-
nek beszamol6ja, amely a széleskori nemzetkozi
osszefogast hangsulyozta. Katryn Schmitz kovetke-
zett, aki az amerikai erny6szervezet vezet6ségének
elnok asszonya. El6adasaban vazolta a mozgasgyogy-
szer program Uj elemeit és elérehaladasat, kiillonos
tekintettel az amerikai fejleményekre.

Az europai tarsasag elnoke, Jirgen M. Steinacker
az eurodpai fejleményekrdl €s azok globalis kitekinté-
sérél beszélt. Philip Trelaeven a programok ,big
data” vonatkozasair6l, Heleen Riper pedig a modern
technolégia nyujtotta lehetéségekrdl szolt. A maso-
dik szekcioban Mats Borjesson szamolt be a Svéd-
orszagban foly6 példaértékti munkarol, 6t kovette

szeptember 19-21.

Rienk Dekker, a Hollandidban a kérhazakban foly-
tatott gyakorlatrol, és Ulf Ekelund, az il6 életmod
hatasairol.

A kovetkez6 szekcid betegség specifikus progra-
mokat mutatott be, igy Kathryn Schmitz az onkol6-
giai vonatkozasokrol, Joos Klaase a sebészeti beteg-
ségekrdl, Claus Reinsberger pedig a neurodegenera-
tiv betegségekrdl tartott igen széleskort attekintd
el6adast. A kovetkez6 blokkban a fiatalokra vonat-
koz6 el6adasok hangzottak el, Mai Chin a kognitiv
funkciokrol, Esther van Sluijs gyakorlati interven-
cios vizsgalatokrol, Ugo Giordano a klinikai ellatast
igényl6 pediatriai vonatkozasokrol beszélt. Kiilon
szekcib foglalkozott a hatranyos helyzettiekkel, Kath-
leen Martin Ginis a populaciés szintli eredmények-
rél, James Rimmer a specidlis technologiai megko-
zelitésekrdl, Sonja de Groot pedig a kerekesszéket
hasznal6krol adott eld.

Az utols6 szekci6é két meghivott el6adoja a moz-
gasgyogyszer program lehetséges kitekintéseirdl be-
szélt Tom de Bruijne a marketing lehetéségeit,
Menno de Bree pedig torténelmi filozofiai attekintés
keretében a program etikai vonatkozasait taglalta. A
kongresszust az Europai Mozgasgyogyszer Tarsasag
kozgytlése zarta, ahol az elnokség javaslata alapjan
megerdsitést kaptak az 4j tagok. Megvalasztasra ke-
riillt a kovetkez6 ciklusra a 7 {6s elnokség, Az elndok
(Jirgen M. Steinacker) és az alelnok (Willem van
Mechelen) személye nem valtozott és ismét helyet ka-
pott az elndkségben Magyarorszag, mint alapit6 tag
képviseletében az MSTT elnoke.

Té6th Miklos




Chastin, S. és mtsai (2019):
Hogyan fiigg 0ssze a csekély
intenzitast fizikai aktivitas a
feln6ttek kardiometabolikus
egészségével és a halalozassal:
A kisérletes és megfigyeléses
tanulmanyok szisztémas atte-
kintése és elemzése. (How
does light-intensity physical
activity associate with adult
cardiometabolic health and
mortality? Systematic review with meta-analysis of
experimental and observational studies.) British
Journal of Sports Medicine, 53: 370-376.

Az evidenciak azt igazoljak, hogy a kozepes-lendii-
letes — 3 MET feletti intenzitasu - fizikai aktivitas ad
jelentds védelmet a kardio-metabolikus betegségek-
kel szemben, csokkenti a barmely okb6l elhalalozas
esélyét. Vajon a konnyl testmozgas (sétalas, hazi
munka) ad-e védelmet? Hetvenkét tanulmanyt, koz-
tiik 27 kisérletes és 45 megfigyeléses vizsgalatot ele-
meztek, melyek a 3 MET-nél kisebb intenzitasu fizi-
kai aktivitas hatasairol szoéltak. A rovid, de gyakori
testmozgasokkal a nap soran csokken az étkezést
kovetd vércukorszint 17,5 szazalékkal és az inzulin
szint 25,1%-kal, szemben a folyamatos iléssel. A
tobbi kardio-metabolikus jelzé azonban nem valto-
zott szamottevéen. Harom konnyt testmozgas-prog-
ram csokkentette a testtomeget, a vérnyomast és a
lipémiat, ha td6bb mint heti 150 percig tartottak, leg-
alabb 12 hétig. A még tobb konnylt munkavégzés
csokkenti a barmilyen okt halalozast is (HR: 0,71).
Evidenciak csak a kozepes €s lendiiletes (3 illetve 6
MET feletti intenzitasu) aktivitasok kedvez6 hatasat
erdsitették meg a betegségek soranak elkeriilésében,
illetve a halalozasban. A Szerzd6k a jelen munkat sem
tartjak evidencia-szintdi érvnek a kozlések egyenet-
lenségei és a kis esetszamok miatt, de batoritani sze-
retnék az inaktivakat.

Referens: Nagy erdéfeszitésekkel igyekszik a tu-
domdny a fizikai aktivitdas és az egészség-megor-
zés kdzotti kapcsolat minél jobb megismerésére, a
mozgdst elsésorban kérddéivekkel, sokkal ritkdb-
ban az aktivitdst méré eljarasokkal jellemezni,
mérni: lépésszamldlo, pulzusszam monitor, GPS,
tUjabban e-tele-eszkédzok. A testmozgds szerepe a
kkardio-metabolikus egészség szemszdgébdl a fitt-
ség, az aerob kapacitds novelése és szinten tar-
tdsa, de ezt sokkal ritkdbban mérjlik, holott egy-
szerii motorikus probdl, pl. fiatalabbakon a 12
perces futas/gyaloglds teszt (Cooper-teszt), vagy
teremben az ingafutds-teszt, folyésén, sportpd-
lyan, udvaron, bdarhol a hatperces gyaloglds-teszt
J6 tdjékoztatast ad a kardio-respiratorikus fittség
mértékérdl, futészalag vagy kerékpar — (spirojer-
gometria nélkiil is.

Donaldson, S. és mtsai (2019): A szubmaximalis
hatperces fekve taposas-teszt értéke a kardialis
rehabilitacidban. (Validity of a submaxmal 6-min
recumbent stepper test for cardiac rehabilitation.)
Journal of Cardiopulmonary Rehabilitation and
Prevention, 39: 2:E14-17. doi: 10.1097/HCR13nulla413.

Referatum
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A mozgasukban valami ok-
bol korlatozott személyek hat-
perces gyaloglas tesztje helyett
a THxP stepperrel (net) is vé-
gezhetd a fittség mértékét jel-
lemezni kivant, nem-maxima-
lis terheléses vizsgalat. Hetven
személy a rehabilitacids prog-
ram el6tt és utana mindkét
tesztet teljesitette. A megtett
tavok kozott 0,54-es és 0,70-es
korrelaciok adédtak, a hatperces gyaloglastav

1599-rél 2 101 labnyira nétt. A pulzusszam és az
RPE is szorosan korrelalt a két teszt kozott.

Referens: ez a technikai megoldds segitheti pl.
dializis alatt a fizikai aktivitast, amely jelentésen
Javitja a beteg kildtdsait.

Apor Péter
rovata

Skou, S.T. és mtsai (2018): A fizikai aktivitas és a
mozgasterapia tobb elénnyel jar, mint csak a tiinetek
enyhitése a csipd és térd osteoarthritisében. (Phys-
ical activity and exercise therapy benefit more than
just symptoms and impairments in people with hip
and knee osteoarthritis.) Journal of Orthopaedic
and Sports Physical Therapy,48: 6. 439-447.

A dysabilitas leggyakoribb oka a térd vagy a csipé
artrozisa. Ezek a betegek korlatozottan mozognak,
ami legalabb 35 kronikus allapot megel6zésének el-
maradasat jelenti, és 26 kronikus betegség gyogyita-
sat neheziti. A tiineti kezelések, az injekciok veszély-
lyel is jarnak, a hatasuk legtobbszor nem ér fel a test-
mozgassal el6idézett gyulladasellenes allapottal. Meg
kell tanitani a betegeket a helyes testmozgasra, ez
alapvet6 feladat.

Evans, JW. (2019): Periodizaciés edzés az erd és
az izom hipertréfia névelésére. Periodized resistance
training for enhancing skeletal muscle hypertrophy
and strength: A mini-review. Frontiers in Physiology
2019 Jan doi: 10.3389/fphys.2019.00013.

Az edzéstartam, a volumen, az intenzitas, a végzett
mozgas és a pihendk felépitése az edzéstervezés
kulcskérdései. Az egyenletesen novekvo terheléshez
képest az erd fejlesztése eredményesebb a periodi-
zacios modszerrel. A makrociklus (tobbnyire egy év),
a mezociklusok (egy-két honap) és a mikrociklusok
(tobbnyire egy hét) mellett, verseny el6tti ,rapihenés”
szerepel a tervezésben. Ez utébbi azon a megfigyelé-
sen alapul, hogy a faradtsag hamarabb ttnik el, mint
az edzéssel megszerzett nagy teljesitéképesség, a fit-
ness. Az eréfejlesztésben a volumen csokkentése
mellett az intenzitas csekély novelése lehet a ver-
senyre rakésziilés modja. Az edzés akkor fejleszt ké-
pességet, ha a neuromuszkularis rendszert fokozato-
san, folyamatosan tulterheljik — ehhez azonban val-
tozatos edzésingert kell alkalmazni a taledzés elke-
rillésére — ez a periodizaci6 egyik célja. Masik indok,
hogy az egyenletesen novekvé edzésinger a harom
hénapos edzésperidodus kozepe utan mar alig noveli
az er6t, mig a periodizalt edzés tovabbi 7-9 szazalé-
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kos erénovekedést eredményez (De Souza és mtsali,
2018). Kétféle periodizacios modellt ismeriink: egyik
a hagyomanyos ,linearis”: a kezdetben nagy volu-
ment edzést fokozatosan a nagyobb intenzitasu, de
kisebb volument edzés valtja fel. Az elnevezés nem
helyes, mert az edzés nem all le a nagyintenzitasu
fazis végén. A visszaforditott modell (Helms és mtsai,
2015) nagy intenzitasu, de kis volumenii edzésekkel
kezd és fokozatosan noveli a volument és csokkenti
az intenzitast. Az undulalo, nem-linearis edzésmo-
dell szerint stirtibben valtozik az intenzitas és az ed-
zésvolumen, akar naprol-napra vagy hétrél-hétre
(Buford és mtsai, 2007). A meta-analizisek szerint a
periodizaciés edzésprogramok hatasosabbak az eré
fejlesztésére, mint a linearisak (Williams, 2017),
ezek kozott is az undulalé (hullamzo6) a legeredmé-
nyesebb az erémaximum elérésére, a gyakran val-
toz6 edzés-stimulus folytonos alkalmazkodast kény-
szerit ki Caldas (2016) attekintése szerint. Azonban
az a magyarazat is lehetséges, hogy inkabb az edzés
specifitasa hozta a nagyobb erdéfejlédést, nem a hul-
lamz6 terhelés (Schoenfeld és mtsai, 2017) — ezzel a
specifitas elve emelkedett Ki.

(A referens itt megadll egy pillanatra, mert az
edzés alapelvének az alkalmazkodds specificita-
sat vallja évtizedelk ota: az allkkalmazkodds olyan,
mint egy hegy: ,els6sorban abban fejlédiink, amit
gyalorlunk” — ha valami ezt nem gdtolja, ha vala-
minelk a hidnya ezt nem neheziti, ha nem vissziik
Ltulzdsba = tuledzésbe’.)

Osszevetve azok fejlédését, akik egy nap csak 4-5
gyakorlatot végeztek, de a maximalishoz nagyon ko-
zeli sullyal azokéval, akik 70-93%-0s er6emeléseket
hajtottak végre linearisan novelve a sulyt, 10 hét utan
a .maximalis” csoport tobb tagjanak a teljesitménye
romlott, persze ezek kevesebbet emeltek a napi ed-
zések soran, mint a ,linearis” csoport tagjai, lehet
persze az is, hogy letdoréses tuledzéshez vezetett a
maximumok erdéltetése (Androulakis-Korakakis és
mtsai, 2018.)

Az izom-hipertoéfia fejlesztésében tobb a bizonyta-
lansag a periodizacids edzésprogramok hatasossa-
ganak megitélésében, killonodsen az edzett szemé-
lyeken. A kiillonb6z6 tipusu izomrostok vastagitasa
val6szintileg tobbféle edzéshatasra kovetkezik be.
Egyfajta periodizacio: az egyik napon 2-4 RPM, a ma-
sikon 8-12 RPM, a harmadikon 20-30 ismétléses
gyakorlat — szemben azokkal, akik minden nap 8-12
RPM-mel edzettek — nem hozott kiilonbséget az izom
vastagodasban.

Az edzetlen személyek, az egészséges idSsek ereje,
izomvastagsaga konnyebben fejleszthets, barmelyik
modszerrel (Borde és mtsai, 2015).

Néhany példa: A klasszikus rezisztencia és a telje-
sitmény (power) edzés egyarant noveli a fizikai telje-
sitményt és valtoztatja a testdosszetételt, de az opti-
malis alkalmazasat nem ismerjiik eléggé. A periodi-
citas elve — a volumen €s az intenzitas valtakozasa —
kiilonosen az undulalé — naprél-napra valtoz6 — ed-
zésterhelés tlinik a leginkabb célravezetének. Az id6s
nék hetente két edzésen vettek részt 22 héten at: egy
csoport nem-periodizalt er6edzést végzett, a masik
csoport napi valtozé (undulald) edzést. A nem-edzé
kontrollokhoz képest az ellenmozgasos felugras

55,7%-kal, az Uo and Go teszt (TUAG) 43%-kal, a ja-
rassebesség 12%-kal, az egylabon allas 154%-kal ja-
vult a nem-periodizaciés edzést végzék esetén, mig
a napi periodicitasos edzés csak a TUG teljesitményt
javitotta 53%-kal (Coelho-Junior H.J. és mtsai, 2019).
Ugyanez a munkacsoport az idés nék vérnyomasara
gyakorolt hatasrol is beszamolt: A nem-periodizalt, a
Borg-skalaval nehéznek itélt ellenallassal 3x8-10 is-
métléses, 9 gyakorlat a diasztolés vérnyomast 14, a
szisztolést 16 Hgmm-rel csokkentette, a napi hullamzo
edzésnek nem volt hatasa a vérnyomasra.
edzéshatasa a szivirekvencia-variabilitasra? A HRV
a vegetativ idegrendszer egyensulyat, a sziv egészsé-
gét titkrozi. A fizikailag aktiv, 61 éves koriili nék egy-
része nem-periodizalt (NP), masik része flexibilis
nem-linearis periodizalt (FNLP), masik része nem-li-
nearis periodizalt (NLP) edzést végzett 12 hétig, heti
haromszor kerékparon, futészalagon és emellett eré-
edzést sulyokkal-gépekkel. A derékkorfogat csak a
NP csoportban csokkent 2%-kal. Az RMSSD nétt az
NLP csoportban, az LF/HF arany az FNLP csoportban,
nyugalomban mérve. A terhelés és a restitacioé alatt
nem volt kiilonbség a HR-variabilitasra egyik csoport-
ban sem. Az egészséges id6sdd6 ndék eréedzése az
egészséges sziviiikodés egyik mutatojat javitotta.

Egy meta-analizis az 1988 és 2015 kozott megje-
lent kozleményekbdl a sqat, a fekvenyomas és a térd-
feszitésre Kkifejtett hatast elemezte. Az undulalo
program a legjobb az erényerésre, az 1RM ezzel fej-
16dott a legnagyobb értékben az edzetlen személye-
ken. A gyakoribb edzés és a hosszabb edzésperiodus
a hatasosabb (Rodrigues, J.A.L. és mtsai, 2019;
Williams, T.D. és mtsai, 2017).

A sarcopenias idések koziil a linearis periodiza-
cios eréedzést és a nem-periodizalt rezisztencia vég-
z6k markol6- és torzsfeszit6 ereje azonos mértékben
fejlédott, de a periodizalt edzések soran kevesebb
sulyt emeltek. Az izomtdmeget nyolcpolust bioelek-
tromos impedancia-mérével tesztelték (de Freitas,
M.C. és mtsai, 2019).

Jéghokizok jol edzett 8 {6s csoportja a hagyoma-
nyos modon edzett: egyforma sulyt helyezve az erdre,
a teljesitményre, az alloképességre, a masik nyolc 6
egy-egy héten csak erd, csak power vagy csak alloké-
pességi edzést végzett (undulal6 edzés). Az edzésvo-
lumen és intenzitds azonos volt. A VO,max
novekedése 1,1 vs 5,1%, a térdfeszités 2,1 vs -0,1, a
30 sec kerékparozaskor teljesitett power 4,1 vs -
0,3% volt, az undulal6 edzést végzék javara (Rennes-
tad, B.R. és mtsai, 2018).

Winkelmann Z.K., és Crossway, A.K. (2017): Opti-
malis szfirési eljarasok a sportoldk szivbetegségei-
nek kideritésére. (Optimal screening methods to
detect cardiac disorders in athletes: An evidence-
based review.) Journal of Athletic Training, 52: 12.
1168-1170.

Az adatbazisokbol 15 darab, 47 ezer sportolorol
sz06l6, angol nyelvii kozleményt talaltak megfeleld-
nek, amelyekben a 14 pontos AHA anamnézist, a fi-
zikalis vizsgalatot és a 12 elvezetéses EKG-t alkal-
maztak. A sportolok harmada né, 5-39 év kozottiek,



minden etnikum és rassz képviselve volt. Az érzé-
kenység és a specifitis az EKG-val 94 és 93%, az
anamnézissel 20 és 94%, a fizikalis vizsgalattal 9 és
97%. Az esélyek a pozitiv szlirési esélyre az EKG-val
14,8, az anamnézissel 3,22, a fizikalis vizsgalattal
2,93, a negativ valoszintiségek az EKG-val 0,055, a
torténetre 0,85 és a vizsgalatra 0,93. Osszesen 160,
potencialisan halalhoz vezetdé kardiovaszkularis el-
térést talaltak, vagy 294 személyenként egyet (0,3%).
Ezek a WPW, 67 eset, hosszu QT 18 eset, hipertrofias
kardiomiopatia 18 eset, dilatalt kardiomiopatia 11
eset, koronaria betegség vagy szivizom ischémia 9
eset, aritmogén jobb kamrai miopatia 4 eset. A leg-
jobb szilirésméd az EKG a modern kritériumok sze-
rint értékelve, otszor érzékenyebb az anamnézisnél
és tizszer a fizikalis vizsgalatnal.

Pehlivan, E. és mtsai (2018): Tiddéatiltetés elStti
pulmonalis rehabilitacié Torékorszagban. (Preop-
erative pulmonary rehabilitation for lung transplant:
effects on pulmonary function, exercise capacity, and
quality of life; first results in Turkey.) Experimental
and Clinical Transplantation, 16: 4. 455-460.

Harminckilenc, 15-68 éves beteg 4 né legalabb
harom hetes rehabilitacids edzésen vett részt a muitét
el6tt. Noha a FEV1-iik nem javult, de csdkkent a
dyspnoe-score-juk, a hatperces jarastav, az SF36-tal
meért életminéségiik, a Beck-skalaval jellemzett szo-
rongasuk és erésodtek is.

Naz, I. és mtsai (2018): A strukturalt edzésprog-
ram javitja a funkciondlis kapacitasokat és az élet-
mindséget a 3-4. stddiumu szarkoidézisban: rando-
mizalt kontrollos vizsgéalat. (Efficacy of a structured
exercise program for improving functional capacity
and quality of life in patients with stage 3 and 4
sarcoidosis: A randomized controlled trial.) Journal
of Cardiopulmonary Rehabilitation and Prevention,
38: 2. 124-130.

Izmiri Egyetem

Kilenc beteg 12 hetes edzésperiddust végzett, ki-
lenc a ,szokasos kezelést” kapta. A hathetes gyalog-
lastav 40 méterrel nétt, csokkent a faradékonysag, a
dyspnoe érzés, a szorongas, javult az izomerd, a St.
George Respiratory Questionnaire — a 1égzésfunkciot
vizsgald kérdoiv eredménye, az oxigenizacio.

Morentin, B. és mtsai (2019): Sportvonatkozas(a hir-
telen halalozasok szivizom betegségek miatt a 35 év
alatti népességben: sokcentrumi boncolasi tanulméany
Spanyolorszagban. (Sports-related sudden cardiac
death due to myocardial diseases on a population
from 1-35 years: a multicentre forensic study in
Spain.) Forensic Sciences Research, 4: 3. 257-266.

E-mail: morentin.b@justizia.eus

A 2010-2017 kozotti dsszes, a testmozgassal kap-
csolatos hirtelen halaleset boncolasi leleteit gytjtot-
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ték 0ssze harom tartomanyban. Nyolc év alatt a 645
esetbdl 75 (11,6%) volt sportvonatkozasu és 570
(88,4%) volt nem-sporttal kapcsolatos. Szivizom-be-
tegséget 33 esetben (44%) talaltak a sportolokon és
112-t (19,6%) a nem-hirtelen halalt szenvedetteken.
Mindegyik sportvonatkozasu szivhalal férfiakon tor-
tént, atlag 24 éves korban, 85%-ban rekreacios spor-
tolas kapcsan. Aritmogan kardiomiopatia (37%),
hipertroéfias kardiomiopatia 24%, miokarditisz 15%,
idiopatias balkamra hipertrofia 9%-ban volt a lelet.
Csupan 5 HCM-et (Hypertrophias cardiomyopathia)
diagnosztizaltak a személy életében. Hét személynek
voltak szivpanaszai. A postmortem genetika a pri-
mer kardiomiopatidk 54%-aban tortént, 80%-ban
pozitiv eredménnyel. A halalesetek 49%-a labdaru-
gas kozben tortént, gimnasztika soran 15%, a futas-
sal kapcsolatban 12%. Mivel a rekreaciés sportolok
korében is a hirtelen halalesetek zome férfiakon a
kardiomiopatiak miatt 1ép fel, a rekreaciés sporto-
l6kon is indokolt lenne a sportolas el6tti szlirévizs-
galat.

Georgijevic, L. és Andric, L. (2016): Elektrokardi-
ografia a sportolas el6tti sziirésre és az érvényes ut-
mutaték a versenysportra alkalmassag elbiralasara.
(Electrocardiography on pre-participation screening
and current guidelines for participation in competi-
tive sports.). Srpski Arhiv za Celokupno lekarstvo,
144: 1-2. 104-110.

Novi Sad, Becej

E-mail: lanaandric@yahoo.com

A sportolas kozbeni hirtelen halalozas (Sudden
Cardiac Death — SCD) megel6zésére bevezetett szii-
rések korantsem egységesek. Az europai Kardiolo-
gus Tarsasag és a nemzetkozi Olympic Committee és
sok orszag sportszovetsége alkalmazza az EKG-t a
versenysportolasra alkalmassag megitélésében. Az
USA-ban 14 kérdéssel tajékozodnak az esetleges
korallapotokrol, de sok intézmény, egyetem, sport-
szovetség az EKG-t, masok az echokardiografiat is
alkalmazzak. Olaszorszag Veneto tartomanyaban,
ahol az aritmogén jobb kamra kardiomiopatia
(AVRD) okozta sok fiatal halalat, a 42 ezer sportolora
kiterjedt EKG-sztirés 26 év alatt 63%-kal csokken-
tette az SCD-k el6fordulasat, és a tovabbi vizsgalatok
sziikségessége csupan 5% korili lett az ,euro6pai
ajanlasok” figyelembevételével. 2011-ben a Stanford
Egyetemen tovabb javitott kritérium-rendszerben al-
lapodtak meg Froehlicher és munkatarsai, majd
2012-ben Seattle-ben a ,Seattle-kritériumok” csok-
kentették a tovabbi vizsgalatot indokl6 EKG-eltéré-
sek aranyat - figyelembe véve a fekete és egyéb,
nem-kaukazusi sportolékon lathato ,.szokatlansago-
kat”. A legiijabb, Sheikh és Riding szerz6séggel jelez-
het6 .refined criteria” (2015) tovabb sztkitette a
tovabbi vizsgalatokra késztet6 EKG-jeleket. Ezeket
ismerteti az Obecsei szerzéparos a szabadon elér-
het6 kozleményilikben.
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Grossbois, J.M. és mtsai (2019): Az otthon végzett
és az intézeti tiid6-rehabilitacié stilyos asztmaban.
(Long-term effects of home-based pulmonary re-
habilitation in severe asthma.) Respiratory Medi-
cine, 2019 Aug; 157:36-41. doi: 10.1016/j.rmed.
2019.08.015.

E-mail: cecile.chenivesse@chru-lille.fr

Az otthoni rehabilitaci6 sikeresnek bizonyult
COPD-ben (kronikus obstruktiv léguti betegség:
COAD - chronic obstructive airway disease), de
~sosem vizsgaltak stlyos asztmaban”. 28 6, 61 éves
koriili, 51%-o0s FEV1-gyel jellemezhet6 asztmas és
164 6, hasonl6 életkora COPD-s beteg, akik teljesi-
tették az otthoni tréningprogramot legalabb 12 ho-
napig, Kkeriiltek Osszehasonlitasra. A hatperces
gyaloglastav 50-80 métert javult az asztmasokon, a
1égzési score mindkét csoportban hasonléan javult,
és nem volt jelentds kiillonbség az asztmasok és a
COPD-sek javulasa kozott.

Bacchi, A.L.L.és mtsai (2019): Az idés n6k kom-
binalt edzése csokkenti az atherogenezissal kapcsolt
redox mutatékat és gyulladasos citokineket. (Com-
bined Exercise Training Performed by Elderly
Women Reduces Redox Indexes and Proinflamma-
tory Cytokines Related to Atherogenesis.). Oxidative
Medicine and Cellular Longevity, 2019 Aug
5;2019:6469213. doi: 10.1155/2019/6469213.

Sao Paolo

A fiatalakon az aerob plusz rezisztencia-edzés ja-
vitja a lipidszintet és a gyulladas-statuszt, de az idés

ndék esetében kevés az eziranyu tapasztalat, holott a
kardiovaszkularis fenyegetettségiikk magas. Huszon-
hét, 698 éves nd, heti 3 kdzepes intenzitasu aerob
és rezisztencia edzést hajtott végre legalabb masfél
éven at. A kontrollcsoportban 27, 72 éves atlag élet-
koru né legalabb 5 éve nem végzett rendszeres test-
mozgast. A csoportok kozotti kiillonbségek a BMI-ben
3.6 egység, vércukorban, glikalt hemoglobinban, trig-
licerid szintben jelentések. Nem kiillonbozott az 6ssz-
és az LDL-koleszterin, de az edzettek HDL-C szintje
és LDL-C/oxLDL hanyadosa kedvez6bb volt A gyulla-
dasos citokinek: IL1beta, IL-6, TNF-alfa és az 6ssz-pe-
roxidaz szintje is az edzést végz6kon volt a kedvezSbb.
Ezek a kardiovaszkularis rendszer védettebb voltara
utalnak az edzést végz6 id6s nékon.

Saito, H. és mtsai (2019): Az életkor hatisa a hat-
perces gyaloglastavra tiiddémfitét utan. (Impact of age
on the recovery of six-minute walking distance after
lung cancer surgery: a retrospective cohort study.)
General Thoracic and Cardiovascular Surgery,
2019 Sep 4. doi: 10.1007/s11748-019-01191-7.

Kameda Medical Center, Chiba, Japan

311 tiidédaganatos beteg hatperces gyaloglastavja,
FEV1 értéke és életmindsége (HRQOL) a mtitét utan
32 méterrel, 0,39 literrel €s 2 egységnyivel csokkent,
majd honaproél-honapra javult a miitét utan a jaras-
tav 5 m/hénapnyit, de a korosabbakon kisebb mér-
tékben. A FEV1 viszont a korosabbakon gyorsabb
tempoban kozelitette a mttét el6tti értéket, mig az
életmindség-mutatod egyenletes mértékben javult.



33

Megrendel6

A magyar élsport versenyképessége
az egyéni és csapatsportagakban miik6dd gazdasagi 6sztonzék

titkrében
cimi kiadvanyt megrendelem ....... példanyban 9 000,- Ft/példany aron.
A megrendel6 neve:
Cime: A MAGYAR ELS

VERSENYKEBRE

A szamla cimzettje, cime és ad6szama:

Tudomasul veszem,
hogy a felmeriil6 postakoltség engem terhel.

Megrendelhet6 levélben vagy e-mailen:
Magyar Sporttudomanyi Tarsasag
1146 Budapest, Istvanmezei at 1-3.
E-mail: bendinora@hotmail.com

Augwnuey, Augwinue) 9[e[3059zssQ)

APUNIA

O[OWBZSI( BIUAIJUOD]

wnjeIRyYy



Magyar Sporttudomanyi Szemle « 20. évfolyam 81. szam « 2019/4

54

Megrendel6

A sportturizmus gazdasagi és
tarsadalmi kérdései Magyarorszagon

cimi kiadvanyt megrendelem ....... példanyban 3 500,- Ft/példany aron.

A megrendel6 neve:
Cime:

A szamla cimzettje, cime és ad6szama:

Tudomasul veszem,

hogy a felmeriil6 postakoltség engem terhel.

Megrendelhet6 levélben vagy e-mailen:
Magyar Sporttudomanyi Tarsasag
1146 Budapest, Istvanmezei at 1-3.
E-mail: bendinora@hotmail.com

A SPORTTURIZMLUS

MAGYARORSZAGON




EGYETEM

EMBERI EROFORRASOK \
UNIVERSITY OF GYOR s

MINISZTERIUMA

_JJE SZECHENYI

FELHIVAS

A Magyar Sporttudomanyi Tarsasag
mint f6rendezd
€s a
Széchenyi Istvan Egyetem
mint tarsrendezd

2020. junius 3-5.
kozott
rendezi meg

XVII. Orszagos
Sporttudomanyi Kongresszusat

Helyszin: Széchenyi Istvan Egyetem
(9026 Gyor, Egyetem tér 1.)

Jelentkezés és absztrakt leadasi hatarido:
2020. februar 23.

Tovabbi informaciok késébb a honlapon
(www.sporttudomany.hu)

yoporttudomany az egészség és

a teljesitmény szolgalataban”



nﬁﬂi‘m TERIRTL | LTI Y ¢ [ )
MACYAL

&D@DTTUDOWW‘H

If" W

D Navikwi my N Nelewes ':I:I'IT hl F
EnLoeEna

A SPORTTURIZMUS
EAZDASAGT ES TARSADALMI SERDESE]

MAGYARORSZAGON

I T A e LR A N s T — e A O

AMAGYAR ELSPORT
VERSENYREPESSEGE

‘AR ECYENEES TR DS ISPOATIERHONT mlhgfnn_:
A T ST s P 1) LT

erﬁr

Megvasarolhato és megrendelhet6:
Magyar Sporttudomanyi Tarsasag

1146 Budapest, Istvanmezei ut 1-3.
E-mail: bendinora@hotmail.com





