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El6szd

Tisztelt Olvasok! Tisztelt Szerzok!

Udvozlom az olvasét a Testnevelés, Sport, Tudomény (TST) 2018/3-4 6sszevont szimanak megjelenése
alkalmdbol.

Az eddigi szdmok ¢és a nagy érdekl8dés is bizonyitja, hogy szdmos a sporttal kapcsolatos kutatds folyik
Magyarorszdgon és azok eredményeinek fontos féruma lehet ez a kétnyelvii - magyar és angol - folydirat.

A sport és a testnevelés egyre nagyobb szerepet tolt be a tdrsadalomban és az emberek egészségének
fenntartdsdban, ezért fontos eszkdze lehet annak, hogy magasabb szintre emelhessiik a Klebelsberg Kuné
dltal megfogalmazott jelszét: ,Szellemet, erkolesot, erdt egyesits”. Bar sokszor nehéz széba énteni egy edzd
munkdjdt, vagy a sportpdlydn elvégzett mozgdsokat, gondolatokat és érzelmeket, mégis fontos hogy ezt
megtegyiik. Egy latin kézmondds szerint: ,,Verba volant, scripta manent” azaz, ,A sz6 elszdll, az irds meg-
marad”. Ezért fontos megjelentetni irdsban azt a tuddst, amit a sporttal foglakozd szakemberek és kutatok
palydjuk sordn felhalmoztak, igy az orokithetd lesz a kovetkezd nemzedékeknek.

A jelen szdmban a cimlapon 1év6 kép mitokondriumokat mutat (a képen piros), melyek a sejeek energia-
jdnak nagy részét allitjdk el§ (power house), ami elengedhetetlen a fizikai aktivitdshoz, és igy a magas szint(i
sportoldshoz. Ebben a szimban az egyik cikk (Torma és mtsa) és Holloszy professorra valé megemlékezé-
siink is a mitokondriumokkal kapcsolatos. A legtjabb kutatdsok a mitokondriumok genetikai szerepére is
felhivjak a figyelmet.

A'TST szerkeszt8sége vdrja mindazokat a sporttudomdanyokkal foglalkozé kéziratokat, eredeti kdzlemé-
nyeket és dsszefoglalé tanulmdnyokat, melyek a testnevelés, edzésmédszertan, tirsadalom- és természettu-
domadny teriiletén foly6 kutatdsokrdl szimolnak be. Emellett a bdrmilyen a sporttal kapcsolatos kisérletek,
kutatdsok, vizsgdlatok eredményeibél sziileté publikdcidknak is férumot adunk. Mivel djsigunk kétnyel-
vii, ezért mind hazai, mind kiilfldi szerz8ktdl vdrunk kéziratokat. Minden bekiildott cikket legaldbb két
fuggetlen birdl6 értékel, akik a rangos hazai és kiilfoldi kutatokbdl ll6 szerkesztdbizottsdg tagjai koziil
keriilnek ki, ezzel is biztositva a kozlemények mindségér.

A mir kordbban bevezetett TST+ szekciéban, beszdmoldkat, véleményeket, rovid eredményeket, ripor-
tokat és konferencia-felhivdsokat foglalunk ossze. Itt taldlhaté a , Kitekintés a sporttudomdnyok vildgdba”
rovat, amelyben érdekes angol nyelvii cikkek tartalmdt foglaljuk ossze magyarul. Ezen cikkek megtaldl-
hatdk az interneten, javasoljuk, olvassdk el ezeket az idézett irodalommal egyiitt, még ha nem is szorosan
tartoznak a szakeeriiletitkhoz. ,,Hirek” rovatunkban tovébbi érdekességrdl értesiilhetnek.

Mint sok mds rangos tudomdnyos folydirat, a TST is els6sorban online megjelenést (tf.hu/tst), el8se-
gitve az olvasottsdg novelését, a tudomdnyos kutatds és a mdr felhalmozott a tudds terjesztését. Emellett
azonban korldtozott példdnyszdmban nyomtatott formdban is megjelenik.

A szerkeszt8ség és a szerzOk folyamatosan térekednek arra, hogy a TST az évek folyamdn egy magas szin-
tli sporttudomdnyi folydirattd néje ki magit. A szerkesztébizottsdg és a magam nevében kérem az Onok
segitségét, hogy e nemes célt elérjiik!

Tisztelettel,

Koo, i

Koller Akos, fészerkesztd
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Foreword

Dear Readers and Authors!

I would like to welcome you on the occasion of publishing the 2018/3-4 combined issue of Physical
Education, Sport, Science (PSS).

We hope that similar to the previous issues this one is also measuring up to the expected level of publica-
tion. Indeed, there is a great need for a bilingual — Hungarian and English — forum to publish the scientific
results obtained in various fields of sport sciences.

Physical education and sport play an increasingly important role in the society and in the maintenance
of healthy life of individuals. This recognition imposes a great responsibility on us to serve the idea of
Kuno Klebelsberg (founder of our Institution) “Unite the mind, morals and strength” to a higher level by
doing high quality research in the fields of physical education and sport sciences.

Although, often it is very difficult to express the ideas and work of coaches or movements, thoughts and
feelings of athletes on the field verbally or in written forms, yet it is very important to do it. As the Latin
proverb says it: ,,Verba volant, scripta manent” that is: “What is spoken flies, what is written never dies”.
For that very reason coaches and sport scientist have to put their knowledge in writing and to publish it in
scientific journals to pass over their knowledge to the next generations.

In this issue the image on the cover page shows mitochondria, which are responsible for the genera-
tion of energy in the cells (power house), thus the are important for physical activities and especially for
competitive sport. In this issue one of the paper (Torma et al) and the obituary of Prof. Holloszy are
about mitochondria. Recent research proposes that mitochondria are also involved in transfer of genetic
information.

PSS is open for manuscripts of original research and reviews on any field of sport sciences, such as
physical education, theory of training, social sciences, or in economics. As this journal is bilingual, we are
expecting manuscripts from foreign researchers, as well. Each manuscript sent to the journal is reviewed at
least by two independent peer reviewers, primarily by the members of the Editorial Board, thereby ensur-
ing the quality of the papers.

Please take a look at the section of “PSS+”, which includes interesting news, comments, reports, brief
results and information regarding conferences. Also in this section can be found the “Window to the world
of sport sciences” aiming to draw the attention of readers to important publications. In the “News” section
further interesting readings are included.

Just like many other prestigious scientific journals, PSS is published primarily online (english.tf.hu/pss),
thus it is accessible for all readers promoting the dissemination of knowledge and scientific research on
sport sciences. The Editorial Board consists of well-known national and international researchers. We en-
courage all Board members to contribute by sending manuscripts to PSS regarding their original research
findings and/or review articles.

We hope that over the years the quality of PSS will further increase and will be “The Journal” to publish
sport sciences related papers. On behalf of the Editorial Board and myself I am asking for your help in
order to achieve this noble aim!

Sincerely yours,

thle oo

Akos Koller, Editor-in-Chief
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A testnevelés tantervelmélete (MTA doktori
értekezés tézisei)
Curriculum theory of physical education (Theses of academic
doctoral dissertation)

Hamar Pal

Testnevelési Egyetem, Tanarképzd Intézet

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

Absztrakt - Az MTA doktori értekezeskent beadott konyvem megirasanak generalis célja
egyrészt a tantervelmélet diszciplina ©sszekapcsolasa a sporttudomany eiméletével és
gyakorlataval, masreszt a sportszakemberek megismertetése a tantervek ,vilagaval”. A
testnevelés tantervelmeéletének monografikus elemzése mindenképpen indokolt, meég
dgy is, hogy a minden tantargyra ervenyes tantervelmeleti munkak rendelkezésre alinak.
Az iskola tevékenysegkorét kdzelrdl ismerék azonban pontosan tudjak, hogy a testneve-
lés minden részletéeben mas, mint a tobbi tantargy. A tornaterem, a sportudvar vagy éppen
az uszoda teveékenységei, szervezeti keretei, az ott folyd munka tervezési szempontjai és
a tervek megvaldsulasanak ellendrzesi lehetbségei egeszen masok, mint a tanteremben
zajlo oktatase. Ennek a nyilvanvald massagnak a megerteseére, megertetésere a tervezes
vonatkozasaban is lehetdséget kell adni a tantervelmélet réeszletekbe mend, a specialita-
sokat kiemeld és értelmezd adaptalasaval. Kbnyvemben attekintem a testnevelési tanter-
vek tortéenetét a dualizmus koratdl az 1980-as évek végeig, majd a rendszervaltozas utani
dokumentumokat a NAT 2012-ig. Teret szentelek a kdzoktatasi tipusu sportiskolai keret-
tantervek elemzéseének, és kitérek a gyogytestnevelés sajatos tantervi Osszeflggeseire is.
KUlbn foglalkkozom olyan relevans tantervelméleti problémakkal, mint a testnevelés tartalmi
korszerUsitéesenek nemzetkdzi vonatkozasai vagy az ellenérzés, értékelés megvaltozott
szemlélete. Ertekezésemben egy kérddives kutatdsom (pedagdgiai kisérletem) eredmé-
nyeit is ismertetem, melynek cime: 11-18 éves tanuldk testnevelés iranti affektivitasanak
magyarorszagi vizsgalata. Monografiam veégen agjanlast fogalmazok meg a testnevelés
tantervének optimalizalasi lehet8seégeire a tartalom, a tanuldk, a testneveld tanarok és az
infrastruktura terén. Ennek indokaul az is szolgal, hogy komoly gondok vannak a fiatal fel-
Nnéttek és az iskolaba jard fiatalok testkulturalis, iletve testnevelés tudasaval.
Kulcsszavak: kdznevelés, tanterv, oktatasi tartalom, motivacio, tanuldi értékeles

Abstract - The general am of writing the book handed in as an academic doctoral
dissertation was to connect the discipline of curriculum to the theory and practice of sport
science, and to make sport professionals acquainted with the ,world” of curricula. PE is
different in all aspects from the other subjects. The activities in the gym, sport yard, or
swimming pool, their organizational framework andthe viewpoints of planning and controlling
are completely different from the education practice carried out in the classrooms. In order
to understand and make these obvious differences understandable in relation to planning,
the possibility should be given to detail the curriculum with putting stress on the specialities
and evaluation. The book gives an overview of the history of PE curricula from the dualism to
the introduction of the National Core Curriculum in 2012. The curriculum framework of sport
schools is analysed and its Adapted PE relations are described as well. Relevant curricula
problems are also dealt with, for example the international aspects of contextual renewal of
PE teaching material, testing, and the different viewpoints in evaluation. In the dissertation
the results of my research (a pedagogical experiment), carried out with a questionnaire are

Prof. Dr. Hamar Pal, az MTA doktora, egyetemi tanar
Testnevelési Egyetem, Tanarképzd Intézet

1123 Budapest, Alkotas u. 44.

+36-1-487-9219 | hamar.pal@tf.hu
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presented, the title of which is: ‘Affectivity of 11-18-year old students towards PE in Hunga-
ry’. At the end of the monograph a suggestion is formulated to optimize the curriculum of
PE in the field of content, students, PE teachers and infrastructure.

Keywords: public education, curriculum, pedagogical content, motivation, evaluation of

students
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I. Tudomdnytorténeti el6zmények és célkitiizé-

sek

~Hiszek a tudds jobbitd erejében.” - Ballér Endre
emlékkonferencia. (Mdtrai és Perjés szerk., 2008)

A doktori értekezésként beadott mli huszonét
év tantervelméleti kutatdsaim Gsszegzése, melynek
domindns része a PhD tudoményos fokozat meg-
szerzését kovetd mintegy mdsfél évtizedre tehetd.
Ertekezésem 2016 majusiban ,A testnevelés tan-
tervelmélete” cimmel kényv formdjdban jelent meg
az Eotvos Jézsef Konyvkiadé gondozdsiban.

Doktori munkdm megirdsinak generdlis célja
egyrészt a tantervelmélet diszciplina dsszekapcso-
ldsa a sporttudomdny elméletével és gyakorlatéval,
mdsrészt a sportszakemberek megismertetése a
tantervek ,vildgdval” volt. Monogrifidm cime (4
testnevelés tantervelmélete) nem véletleniil hasonlit
Prohdszka Lajos korszakos mivének cimére (A tan-
terv elmélete), mivel szindékom szerint az abban
megfogalmazott elméletet is szeretném beemelni
a testnevelés teriiletére. Ezzel egyiitt ez a dolgozat
nemcsak az elméleti szakembereknek, a kutaték
korének sz6l, hanem a praktizdlé pedagdgusok-
nak is. Ennek mottéjdul szolgdljon Friedrich Wil-
helm Dirpfeld egy 6rokbecst gondolata, miszerint:
»Nincs gyakorlatiasabb a j6 elméletnél.” (Hamar,
2013)

A testnevelés tantervelméletének monografikus
elemzése mindenképpen indokolt volt, még tgy is,
hogy a minden tantdrgyra érvényes tantervelmé-
leti munkdk rendelkezésre dllnak. Az iskola tevé-
kenységkorét kozelrdl ismerék azonban pontosan
tudjdk, hogy a testnevelés minden részletében mds,
mint a tobbi tantdrgy. A tornaterem, a sportudvar
vagy éppen az uszoda tevékenységei, szervezeti ke-
retei, az ott folyé munka tervezési szempontjai és
a tervek megvalésuldsinak ellendrzési lehetSségei

egészen mdsok, mint a tanteremben zajlé oktatd-
sé. Ennek a nyilvdnval6 mdssignak a megértésére,
megértetésére a tervezés vonatkozdsiban is lehetd-
séget kell adni a tantervelmélet részletekbe mend, a
specialitdsokat kiemeld és értelmezd adaptaldsaval.

Monogriafidmban els6sorban a rendszervalto-
z4st kovetd, az iskolai testnevelésben bekdvetke-
z6 tantervelméleti szemléletvaltds tendencidinak
osszegzésére és elemzésére villalkoztam. Ebbél a
kiindulé aspektusbdl dttekintettem a testnevelési
tantervek torténetét a dualizmus kordtdl az 1980-
as évek végéig, majd a rendszervaltozds utdni do-
kumentumokat a NAT 2012-ig. Teret szenteltem
a kozoktatdsi tipusa sportiskolai kerettantervek
elemzésének, de kitértem a gydgytestnevelés saji-
tos tantervi vonatkozdsaira is. Kiilon foglalkoztam
az olyan relevdns tantervelméleti kérdésekkel, mint
a testnevelés tartalmi korszer(sitésének nemzetko-
zi vonatkozdsai vagy az ellendrzés, értékelés meg-
valtozott szemlélete.

Az 1990 utdni, ellentmonddsoktél sem mentes
tantervi sokszintségnek a fényében vélhetSen jo-
gosan meriilhetett fel a kérdés: vajon ezt, az olykor
még a pedagbgusok, testneveld tandrok, tantervel-
méleti szakemberek szdmdra is nehezen kovethetd
valtoztatds-sorozatot hogyan élték meg a didkok.
Ennek tisztdzdsira konyvemben egy kérddives
kutatdsom (pedagdgiai kisérletem) eredményeit
ismertettem, melynek cime: 11-18 éves tanulék
testnevelés irdnti affektivitdsdinak magyarorszdgi
vizsgalata.

Monogrifidm végén ajdnldst fogalmaztam meg
a testnevelés tantervének optimalizdldsi lehetdsé-
geire, s ezzel Osszefiiggésben feltdrtam a tanuldk,
a testneveld tandrok és az infrastruktira vonatko-
zésdban az iskolai testnevelés megtjitdsanak feltét-
eleit. Ennek indokdul az is szolgdlt, hogy komoly
gondok vannak a fiatal felndttek és az iskoldba jaré
fiatalok testkulturdlis, illetve testnevelés tuddsaval.
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II. A kérdéskor forrdsai, a feldolgozds sordn
hasznélt médszerek

11.1. Alapfogalmak

A kérdéskor forrdsait tdrgyald fejezetben el8szor
a tantervelmélet, a testnevelés, a testi és szomatikus ne-
velés, illetve az egészségnevelés terminus technicusok
keriiltek teritékre. Ezek az alapfogalmak az okta-
tds- és neveléselmélethez, valamint a testnevelés- és
tantervelmélethez kdthetk. A témdm szempontjé-
bol relevdns szakkifejezések elemzésével egyrészt 4t
kivintam tekinteni a tantervelmélet diszciplina tor-
ténetét didaktikai aspektusbdl, mdsrészt tisztdzni
szerettem volna a ,testtel” és az ,,egészséggel” Ossze-
fuggd pedagdgiai terminoldgia-diszkrepancidkat.

A tantervelmélet az oktatiselmélet keretei ko-
ziil kilépve, jelent8s valtozdson ment keresztiil.
Probdszka Lajos (1948) mivének tantervelméleti
szakemberek szdmdra taldn leginkdbb megsziv-
lelendd intencidja, hogy ,nem a tanulét kell a
targyhoz odavinni, hanem a tdrgyat a tanuléhoz.”
Ebben a mondatban egyardnt tetten érheté a 20.
szdzadi reformpedagdgiai kozgondolkodds (ldsd
a gyermek alkotdképességének kozéppontba dl-
litdsa), a Nagy Ldszl6i tantervfelfogds (didaktika
gyermekfejlédéstani alapon), de a rendszervélto-
zést kovetd tantervelméleti paradigmaviltds (a he-
lyi tartalmi szabdlyozds térnyerése) is. Az 1997-ben
kiadott Pedagdgiai Lexikon ekképpen definidlja a
tantervelmélet fogalomkérét: ,A tantervelmélet a
tantervekkel, tartalmuk kivalasztdsdval, elrende-
zésével, kidolgozdsdval, funkcidival, struktirdival,
osszeftiggéseivel, fejlesztésével, az oktatds tartalmi
szabalyozdsdval foglalkozd, tudomdnyosan igazolt
diszciplina.” Az oktatdsi tartalom kibéviilése, a ko-
rabbiaknal tdgabb értelmezése jegyében elmond-
hatd, hogy: a tantervelmélet a kordbbi lesziikitett
értelmezésébdl (amely szerint az a tananyag kivé-
lasztédsdval és elrendezésével foglalkozé diszcipli-
na) kilépve, ma az okratdspolitikai, oktatdsirdnyi-
tési és oktatdsszervezési kérdésekkel is foglalkozé
tudomdnydg. Kompetencidja kiterjed az iskolai
élet minden szegmensére, igy a nevelési, oktatdsi,
képzési folyamat tartalmi szabdlyozdsa mellett a
tanuldkat, a pedagbgusokat érintd és az infrastruk-
turdlis kérdésekre, de még a pedagdgusképzés te-
ritletére is. A tantervelmélet a neveléstudomdnyba
dgyazottan egyardnt foglalkozik a tanitdssal, a ta-
nuldssal és a tuddssal 6sszefiiggd elméleti és gyakor-

lati problémdkkal.

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

Az iskoldban tanitott tantdrgyak (miiveltségi
teriiletek) egyike a restnevelés, amely pedagégi-
ai szempontbdl nélkiilozhetetlen szerepet tolt be.
Egyediili teriilet ugyanis, amely a tanulék egészsé-
ges testi fejlédését kozvetlentil befolydsolja, ahol a
nagy izommozgdssal jér6 hely- és helyzetviltoztatd
mozgdsformdk elsajdtitdsra, végsé soron a mozgd-
sos cselekvéstanuldsra, lehetdség nyilik. A testne-
velésnek rendkiviil nagy jelentdsége van abban is,
hogy a tanuldk értékrendjében megszilérduljon az
aktiv és rendszeres testedzés, valamint a sportolds
sziikséglete. J6l fogalmazza meg az iskolai testneve-
1és 1ényegét Birdné Nagy Edit (2004), amennyiben:
testnevelésen a pedagdgiailag dtgondolt, tantervi-
leg megformalt, didaktikailag felépitett, médszer-
tanilag kimunkdlt tantdrgyat értjiik.

A rtesti nevelés, mint f8feladat a kordbbi évtize-
dek pedagégiai felfogdsiban a testtel akcentudlis
kapcsolatban 4116 célirdnyosan szervezett tevékeny-
ségek gytijtéfogalma volt, melyek eredményekép-
pen az egész személyiség fejlédését remélni lehe-
tett, de kiilonosképpen a nevelt testi fejlédése volt
t6le elvrhatd. A test, mint fejlesztd tevékenységek
célpontja viszonylag jél koriilhatdrolhaté. A ne-
velés legfontosabb tennival6inak 6t, tgynevezett
féfeladatba soroldsdt (értelmi, erkolesi, esztéti-
kai, politechnikai és testi) sok birdlat érte mdr az
1970-es években is. A kritikdk leggyakrabban azt
kifogdsoltdk, hogy a felosztds nem egy-alapt, hogy
keverednek benne kulturdlis dimenziék és embe-
ri-személyiségbeli vonatkozdsok. Ennek a problé-
mdnak a megolddsdra a hazai neveléstudomanyban
tobb kisérlet is tortént, azonban mindegyik siker-
telennek bizonyult (Gombocz és Hamar, 2014).

A szomatikus nevelés terminus technicus a Ma-
gyar Tudomdnyos Akadémia Elnokségi Kozoktata-
si Bizottsdgdnak, az MTA EKB-nak a tevékenysége
kapcsdn keriilt be a koztudatba. A Bizottsdg 1973-
ban kezdte munkdjdt azzal a céllal, hogy felvizolja
azt az dltaldnos alapmiiveltséget, ami az ezredfor-
duléra minden magyar dllampolgdr szimdra hozza-
férhet6vé vilik (Szentdgothai, 1980). Nddori Liszlo
tolldbdl ebben a munkdban jelent meg el8szor a
szomatikus nevelés szakkifejezés, tulajdonképpen
tartalmi véltoztatds nélkiil, mintegy a testi nevelés
szinonimdjaként. E terminus technicus a testkul-
tardt, a mozgdsmiveltséget, az egészségkultirit
foglalta rendszerbe, s egyben foglalkozott az iskolai
mentdlhigiénés és szexudlis nevelés tartalmdval is.

Az alapfogalmakhoz  kapcsolédd — Gsszegzd
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gondolatként fogalmaztam meg, hogy az dltaldnos
pedagdgiai kozbeszédben és a neveléstudomdny-
ban folbukkané egészségnevelés nem helyettesitheti
a testi nevelés szakkifejezést. A hagyomdnyos érték-
felosztds és a beléle levezetett feladatrendszer ke-
zelhet6bb a pedagégiai tervezésben, ellenérzésben
és értékelésben — még az egészségnek, mint fontos
célértéknek a szolgdlatiban is — mint a pedagé-
gia vildgdn kivil sziiletett egészségnevelés felfogds
(Gombocz és Hamar, 2014). Az egészség és a nevelés
kiilon-kiilon tudomdnyos és kdznapi értelemben
egyardnt fundamentdlis kategéridk, de az ,,8sszehd-
zasitasuk” nem szerencsés idea.

IL.2. A testnevelési tantervek torténeti dtte-
kintése 1990-ig

Monogrifidmban a testnevelési tantervek torté-
netét a Ballér Endre (1996) éltal feldllitott nyolc
tantervelméleti rendszer nyomdn tdrgyaltam. Nem
a tantervelméleti rendszereket, hanem az ehhez
kapcsolédé vagy az ezekben az iddszakokban meg-
jelend testnevelési tantervek legjellemz8bb tartal-
mi jegyeit (célokat, kovetelményeket, tananyagot,
tantervi id6t, esetleg mddszereket) elemeztem, a
teljesség igénye nélkiil. A testnevelés (kezdetben
testgyakorlds) torténetére visszatekintve az nem
dllithaté, hogy tantervi koncepciéi egy linedris
palydn haladva, vildgos fejl6dési vonalat kovettek
volna. Ha példdul a tartalmi fejlesztés kiilonbozd
szintjeinek kidolgozottsdgdt, a tananyag-kivélasz-
tés és elrendezés szempontjainak a komplexitdsit
veszem alapul, akkor kimutathaték a véltozdsok
egyenltlen teriiletei, s6t a visszaesések is. Ebbél a
sorbdl nem légnak ki napjaink testnevelési tanter-
vei sem, hiszen j6 néhdny ponton 6sszekapcsolha-
tok a kordbbi tantervekkel.

Az 1867-t8l 1918-ig terjedd tantervtorténe-
ti id8szak a testgyakorlds tanrendbe 4llitdsdnak
kezdeti 1épéseivel telt. Ez a folyamat a népiskolai
oktatdsban erételjesebb, mig a gimndziumi tanter-
vekben szerényebb volt. A két vildghdbora kozotti
években és a vildghdbortt kovetd hdrom évben is
megmaradt a két tantervelméleti irdnyzat, neveze-
tesen a Nagy Ldszlé nevéhez kothetd, gyermekta-
nulmédnyon alapulé népoktatési, illetve az értékel-
méleti tantervfelfogast képviselé —ldsd Imre Sdndor
és Prohdszka Lajos munkdssdgat — gimndziumi. Az
1946-ban kiadott elsd 4ltaldnos iskolai tanterv ké-
rész élettinek bizonyult, de az abban foglaltak 1989
utdn djra a tantervi gondolkodds kézéppontjdba
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kertiltek (példaként ldsd demokrdcia, humaniz-
mus, a gyermek, a tanulé személyiségének, fejlédé-
sének tiszteletben tartdsa stb.).

1948-t6l kezdédben egy sajitos fejlédési folya-
mat keretében kialakult az dgynevezett szocialista
iskolatipus. A szocialista tantervek kivonataként
azt mondhatjuk el, hogy — még ha eltéré méreék-
ben is, de — a célrendszer dllt a kzéppontjukban, s
ennek aldrendelten szerepelt a tananyag struktird-
janak, a tanitdsi, tanuldsi folyamatnak, a technol4-
gidnak a tervezése. A célrendszer azonban erdtelje-
sen ,,partos” volt. Ebben az idészaban progresszi6t
jelentettek az 1978-as, curriculum-elméleti jegye-
ket is hordoz6 nevelési és okrtatdsi tervek, majd a
nyolcvanas évek, a rendszervéltozdst kovetd kéepo-
lust tartalmi szabélyozdst megalapozé tantervei.
Ezen utébbi idészak jellemzdje még a kiilfoldrsl
(és nem csak a keletrdl) jové hatdsok egyre széle-
sebb kor elterjedése: ,,A nyolcvanas évek mér an-
nak a jegyében teltek, hogy miképpen is lehetne a
neveléstudomdny vildgtendencidit, a nyugati és a
szocialista orszdgok pedagdgiai kutatdsait itthon is
érvényesiteni.” (Bdthory, 2000)

IL.3. A testnevelés tartalmi korszeriisitésének
nemzetkiozi vonatkozdsai

Ebben a fejezetben azokat a kiilfoldrél jové tan-
tervelméleti és tartalmi valtozdsokat elemeztem,
amelyek a kétpdlust (kdzponti és helyi) tantervi
szabdlyozds magyarorszdgi térnyeréséhez vezettek.
A kiilonboz6 orszdgok testnevelési tanterveit vizs-
gdlva arra torekedtem, hogy révildgitsak, melyek
lehettek azok a kiilfoldrél jové hatdsok, amelyek az
1980-as évektdl a magyarorszdgi tantervi gondol-
koddst determindltdk.

E fejezet tantervelméleti hdtterének a tdrgyala-
sakor John Dewey, Ralph Tjler és Benjamin Bloom
neve meriilt fel. Dewey jelentés munkdssigit le-
hetetlen réviden meghatdrozni, de ha mégis egyet-
len, napjainkig haté intenciéjit kellene kiemelni,
akkor én a ,gyermeket az életre kell nevelni” gon-
dolatdt emelném ki. A tantervvel kapcsolatban ki-
fejti, hogy a nevelést két alapvetd probléma koré
lehet rendelni, egyrészt a gyermek, mint fejl6ds
lény megismerése, mdsrészt a tanterv kérdései.
A nevelésnek a gyermek sajdt tapasztalatdt a tan-
tervben reprezentdlt tapasztalat felé kell irdnyita-
nia (Pukdnszky és Németh, 1995). Tyler és Bloom
szintézist adé oktatdselméleti munkdssdgdnak leg-
nagyobb hatdsa eleme a kévetelmény-taxonémiak
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kidolgozdsa. A kognitiv, az affektiv, majd a késébb
publikélt pszichomotoros kdvetelmény-taxonémi-
4k a teljesitménykozpontd, pontosan megtervezett
és kontrolldlt oktatdsi folyamatot tartottdk szem
elétt. Az 1970-es évektdl azonban egyre t6bb kriti-
ka érte Bloom és munkatirsainak modelljét, féleg
a kovetelmény-taxonémidkon alapulé mérési, éreé-
kelési rendszert.

A miésodik vildghdborut kévetéen Eurdpdban
hdrom tantervi tipus alakult ki: 1. a demokrati-
kus orszdgok kontinentdlis tipusa, 2. az angolszdsz
tipusd, 3. a kelet-eurépai orszdgokban bevezetett
sztdlini tipust tantervek. Ez a felosztds oktatdspo-
litikai szempontbdl vézolja az egyes eurépai orszd-
gok tantervi helyzetét. Monogrfidmban az elsé és
a mdsodik tipussal foglalkoztam részletesen, mig a
harmadik, Magyarorszdgon jol ismert, az egységes
ideolégidn alapuld, uniformizdlé kozponti tanter-
vekkel nem. A kontinentdlis tipust tantervek (I4sd
Ausztria, Norvégia, Finnorszdg, Franciaorszag,
Spanyolorszdg) lényege, hogy az iskoldkban zajl6
tevékenységet kozponti tantervi keretbe foglaljdk,
a pedagodgiai gyakorlat viszont a vélaszthaté tan-
konyvek és programok eredményeként jelentds au-
tonémidt élvez. Ezzel szemben az angolszdsz tipusi
tantervek (ldsd Anglia, Skécia, Ddnia, Hollandia)
a hangsulyt — az 1980-as évekig csak is kizdrdlag,
manapsdg mar kevésbé, de még mindig — a helyi
tartalmi szabdlyozdsra helyezik (Szebenyi, 1991).

A kilfoldi testnevelési tantervekben egy ko-
z6s vonas mindenhol fellelhetd volt, nevezetesen
mindegyik tartalmazott testkulturdlis fejezetet. A
mindennapos testnevelés magyarorszdgi bevezeté-
sének iddészakdban tanulsigos lehet, hogy Euré-
paban a testnevelés — egy-két orszdgtdl eltekintve
— hat éves kortdl (az 4ltaldnos, elemi stb. iskola
elsé osztilydtdl), 16 éves korig (a tankotelezettség
dltaldnosan elterjedt életkordig) minden orszdgban
kotelezd tantdrgy. A testnevelés heti éraszdmdc 4l-
taldban kett6-hdromban hatdroztdk meg. Kett6nél
kevesebbel egyetlen tantervben sem taldlkoztam.

Ebben a fejezetben néhdny gondolat erejé-
ig felvillantottam az Amerikai Egyesiilc Allamok
testnevelés- és tantervelméleti ,modelljét”, még
gy is, hogy véleményem szerint az USA tanter-
vi szabdlyozdsinak gyakorlata nem tartozik azon
nemzetkozi irdnyzatok kozé, amelyek mintdul szol-
gdlhattak az iskolai testnevelés rendszervéltozdst
kovetd magyarorszdgi paradigmavaltdséhoz. Az
USA-ban igen szertedgazé a kozoktatds irdnyitdsa.

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

Ha egyéltaldn beszélhetiink ilyenrél. Alaptanterv
nincs, viszont a tandrok ugy lépnek ki az egyetem-

18], hogy felkészitették Sket a , tantervnélkiiliségre”
(Huszdr, 2003).

I1.4. Az ellendrzés, értékelés korszerit szemlé-
lete a testnevelésben

Az ellendrzés, értékelés és mérés az iskolai ok-
tatéi tevékenység nélkiilozhetetlen eszkoze, mi-
vel rendszeresen tdjékoztat a megtett utrdl (Kiss,
1978). Ha van az iskolai tanuldson és tanitdson,
s igy a testnevelésen belill teriilet, amely jelentds
dtalakuldson (paradigmavaltdson) ment keresz-
till, akkor ez az ellendrzés, éreékelés és mérés. A
komprehenziv szemlélett ellendrzés és értékelés
szdmos Uj pedagdgiai mddszert, stratégidt hozott
magdval, itt vannak példdnak okdért a szdmitds-
technikai eszkézok. Az autoriter ,,szimonkérést”
folyamatosan felvéltotta (felvéltja) egy interakti-
vabb, a tandr-didk kooperdciét jobban figyelembe
vevl tevékenységkor.

Arieh Lewy a The International Encyclopedia
of Curriculum cim(i munkdjaban (1991) megje-
gyezte, miszerint a testnevelés az egyetlen mavelt-
ségteriilet, ahol kozvetlen méd nyilik arra, hogy a
tandr a tanulé 6nmagihoz képest mért teljesitmé-
nyét objektiven mérje. Szerinte (is) a testnevelés-
ben sziikség van teljesitménymérésre, -értékelésre.
Ugyanakkor a merev, csakis kizdrélag a stopper-
6rdt, mérészalagot, pontszdimot stb. figyelembe
vevd ellendrzés, értékelés nem lehet a testnevelési
teljesitménymérés sajitja. A tanuléi motoros tel-
jesitmények ellenérzésének egyik lehetdségét a
kiilonbozd teljesitményprobak és -tesztek széles
vélasztéka kindlja. A felmért adatok képet adnak
a vizsgdlt tanuldk testi fejlettségérdl (testmagassdg,
testtomeg, testzsir-szdzalék stb.) és motoros telje-
sitményeirdl (Sargent-teszt, Cooper-teszt, Burpee-
teszt stb.), illetve Gjabb adatsort szolgaltatnak a
még differencidltabb tesztbattéridk elkészitéséhez
(Hamar, 1999).

Az ellendrzés, értékelés kapesin monografidm-
ban arra az dlldspontra helyezkedtem, hogy a test-
nevelés mindenkori sajitja a teljesitményelvdris,
a teljesitményorientaltsdg. Itt nem a ,Kovetelem
a maximumot, hogy kipréseljem a lehetségest.”
- Herbarti nézet feletti vitarél van szé (ennek el-
dontése nem is lenne nehéz), hanem arrdl, hogy
az életbe kilépSket mdr az iskoldban fel kell ké-
sziteni azokra az egyéntdl elvirt teljesitményekre,
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amelyeket a ,vildg” veliik szemben tdmaszt. ,A
legjobb médszer, az anyag leggondosabb talald-
sa is mulé erdfeszités, ha a tanulé nem kiizd meg
érte...” (Németh, 1980) Amennyiben azonosulunk
ezzel az idedval, akkor a testnevelés miveltségi te-
riilet sem maradhat ki ebbdl a koérbdl, mar csak
azért sem, mert a testnevelés és a sport egyik jel-
lemzdje a teljesitményre torekvés.

Kiemelt témaként tdrgyaltam az osztdlyozds vs.
szoveges értékelés problémakort. Amellett tettem
hitet, hogy a testnevelés ugyanolyan osztlyozdssal
értékelt tantdrgy legyen, mint a tdbbi. Annak meg-
erdsitésére, hogy a testnevelés osztdlyozds eltorlése
ellenzésének nézetével nem vagyok egyediil, példa-
ként hoztam fel Falus Ivin (2005) egyik reflexiéjdt,
amelyben kifejti, hogy ebben a témdban a val4si-
gos kérdés az, hogy célszerli-e, indokolt-e, kivd-
natos-¢ a mai iskolarendszer keretein beliil, a ma
uralkodé pedagdgiai felfogdst szimba véve, egyet-
len egy tdrgynak, a testnevelésnek az oktatdsibol
egyetlen egy mozzanatot kiragadva, megsziintetni
az osztdlyozdst. Erre a kérdésre egyértelmd nem
volt a vilasz.

IL.5. Testnevelés a rendszerviltozdst kovetd
tantervekben

A magyarorszagi rendszervéltds a tantervelméleti
gondolkoddsban is véltozdsokat inditott el. Ennek
részeként a kétpolust (kozponti és helyi) tantervi
szabdlyozds mdsodik pélusdnak helye és szerepe
csak komoly polémia utdn tisztult le, s a dontési
jogok egyenstlydnak kialakuldsihoz is id6 kellett.

A Nemszeti alaptanterv 1995 (NAT1) egy kivetel-
mény-centrikus dokumentum volt. Kévetelménye-
inek hdrom szintje (kozds, dltalinos fejlesztési, rész-
letes) szoros egymasra épiiltséget mutatott, hiszen a
kozos kovetelmények és az dltaldnos fejlesztési ko-
vetelmények egyardnt a részletes kovetelményekben
oleottek konkrét formdt. A NAT kiilonbo6z8 szintli
kovetelményei azonban a testnevelés miveltségi te-
rilleten beliil csak az alapjdt teremtették meg egy
teljes képzési ciklusra sz616 helyi tanterv elkészité-
sének, a tananyag osszedllitdsa kiilon feladatként je-
lentkezett. A NAT1-ben a fejlesztési kvetelmények
részeként megjelent a kompetencia szakkifejezés.

A 2001-ben bevezetett kerettantervek (lisd Mun-
kaanyagok, 2000) azzal a céllal irédtak, hogy alap-
jaul szolgdljanak a kiilonbozd pedagégiai rend-
szerek, tantervi vdltozatok, tantdrgyi programok
és a helyi tantervek készitése szdmdra. Emellett az
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abban foglaltaknak 6sszhangban kellett lenniiik a
NAT1-ben meghatirozott dltaldnos célokkal és ko-
vetelményekkel, illetve az egyes életkori szakaszokra
értelmezhetd minimumteljesitményekkel. A NAT-
ban megfogalmazott dltaldnos célok és kozos kove-
telmények tovdbb éltek a kerettantervekben, még
ha mds — mint célok és feladatok — formdban is. A
kerettantervek tehdt ezen a téren nem hoztak Gjat,
de nem is ez volt a szdindék (Hamar, 2001).

A Nemzeti alaptanterv 2003 (NAT2) a NAT
1995 feliilvizsgdlatdnak az eredménye. Ez a do-
kumentum, bdr megérizte a NAT1 alapvondsait,
szdmos vonatkozdsban szakitott az addigi hagyo-
ményokkal. A legalapvetdbb véltozds az volt, hogy
nem tartalmazott tananyagot és kovetelményeket.
A kozéppontban 4ll6 fejlesztési feladatok irtdk ko-
rill a kivint képességeket, készségeket és kompe-
tencidkat. Megjegyzends, hogy a magyarorszigi
tantervi dokumentumokban el8sz6r megjelend
kuleskompetencidk kozdtt ott szerepeltek az életve-
zetéssel kapcsolatos képességek is (Rézsdgi, 2004).

A Nemzeti alaptanterv 2007. évi viltozata
(NAT3) meghatdrozta az dltaldnos képzés kere-
tében zajlé nevel8-oktaté munka kotelezd kozds
céljait, a magyarorszdgi kozoktatdsra értelmezte az
Eurépai Unidban elfogadott kuleskompetencidkat,
ravildgitott az iskola vildgdval szoros kapcsolatban
4ll6 intézményrendszerre (kollégium, évoda, AMK
stb.) és az iskola miiveltségképének 6sszefiiggéseire.
Megalapozta az alaptantervvel 8sszefliggé mindség-
irdnyitdsi teenddket, kiemelten tartalmazta a neve-
18-oktaté munka alapjdul szolgdld, az egyes tartalmi
szakaszokban érvényesitendd fejlesztési feladatokat,
s definidlta a kozvetitendd miveltség f6 teriileteit
(Vaass és Perjés, 2009).

A Nemzeti alaptanterv negyedik vdltozata, a
NAT4 két részbdl dll, az elsd Az iskolai nevel$-ok-
taté munka tartalmi szabdlyozdsa és szabalyozdsi
szintjei, mig a mdsodik a Kompetenciafejlesztés,
miiveltségkdzvetités, tuddsépités cimet kapta. A
NAT4-ben a muveltségtartalom a Fejlesztési fel-
adatok és a Kozmiveltségi tartalmak cim@ ponto-
kon keresztiil keriil kijelolésre. A testnevelésben a
fejlesztési feladatok a kovetkezd egységekbdl llnak:
motoros képességfejlesztés - edzettség, fittség; mo-
toros készségfejlesztés - mozgistanulds; jaték; ver-
senyzés; prevencio, életvezetés, egészségfejlesziés. A
kozmiiveltségi tartalmak a fejleszeési feladatok egy-
ségeit kovetve, azokat két nagy kategéridba sorolva
jelennek meg.
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A NAT4-et kovetd kerettantervek a killonbozd is-
kolatipusokra, pedagégiai szakaszokra, tantdrgyak-
ra (az 4ltaldnos iskola 1-4., 5-8., a gimndziumok
9-12., 7-12., 5-12., a szakkozépiskoldk 9-12. év-
folyamai szdmdra), valamint az egyes sajdtos koz-
nevelési feladatok teljesitéséhez (a szakiskoldk, a
Koznevelési Hidprogramok, a nemzetiségi nevelés-
oktatds, a sajdtos nevelési igény( tanuldkat oktatd
nevelési-oktatdsi intézmények, a felndtrokratds, a
szakiskoldt végzettek kozépiskoldja, a két tanitdsi
nyelvi iskolai oktatds szdmdra) késziiltek, illetve
késziilnek. A kerettantervek palettdjit szinesitik a
kiilonbozd testnevelés és sport kerettantervek is.

A rendszerviltozds utén megjelent tanterveket
elemezve kirajzolédik a testnevelés tananyaginak
kiszélesedd kore (1dsd divatos szabadidds sporttevé-
kenységek — gorkorcsolydzas, gordeszkazas, kerék-
pdrozds, sielés stb. — térnyerését), valamint az il8
életmdd, a ,homo sedens” embertipus kialakuldsa
kapcsdn felmeriild tantervi kihivdsok problemati-
kdja. Nagy utat tett meg a testnevelés a NAT 1-ben
meghatdrozott 6-14 szdzalékos, heti 1,5-3 tanéri-
tol a heti 6t testneveléséra, a mindennapossdg be-
vezetéséig is.

A rendszervéltozdst kovetd tdrsadalmi, gazdasa-
gi, kulturdlis, okrtatds- és sportirdnyitdsi véltozdsok
hatdsdra fokozatosan megsziintek a testnevelés ta-
gozatos osztilyok. A kozoktatdsrél szélé 1993. évi
LXXIX. torvény a tagozat fogalmdt megvaltoztatta,
helyette az emelt szintl képzést torvényesitette.
Ezzel a klasszikus — és széles korben is jol miiko-
d6 — testnevelés tagozatos iskolarendszer elkezdett
leépiilni. Az okratds és a sport tigyét jellemzd bi-
zonytalansdg hatdsira, valamint egyéb tdrsadalmi
(els6sorban sziil8i és iskolafenntartéi) nyomdsra az
iskoldk és sportegyesiiletek kozotti egytittmikodé-
si szerzédések folyamatosan megsziintek, s ennek
eredményeként a tartalmi munka is visszafejlédott.
A testnevelés és sport irdnyultsdgt iskoldk jelentds
része profilt véltott, és idegen nyelvekkel, informa-
tikdval kezdett el foglalkozni (Lehmann, 2003).
Ennek az trnek a betoltésére (is) szolgalt a koz-
oktatdsi tipusii sportiskolai kerettanterv, valamint a
sportiskolai nevelés és oktatds legitimdldsa.

A gydgytestnevelés sajnélatos feléreékel6dését sta-
tisztikdk sokasiga igazolja. A gydgytestnevelés a
NAT4 megjelenése 6ta szikrdzd, gyakorta nemcsak
szakmai érveket felvonultat6 vitdk kereszttiizébe
keriilt. A problémahalmaz szdmos lényeges vonat-
kozdsa mellett a kiindulépont egy tantervelméleti
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alapt oktatdspolitikai dontés volt, nevezetesen: a
gyogytestnevelés ma mdr nem alaptevékenysége
a nevelési-oktatdsi intézményeknek. Mdrpedig a
gyogytestnevelés az iskola nevel8-oktaté tevékeny-
ségének a szerves része, nem egészségiigyi foglal-
kozds, s nem egyenl$ a gydgytorndval. A gydgy-
testnevelésben ugyanaz a pedagégiai hatdsrendszer
érvényesiil, mint a testnevelésben, csak annak egy
specidlis teriiletén.

11.6. 11-18 éves tanulok testnevelés irdnti af-
Jektivitdsdnak magyarorszdgi vizsgdlata

Elsére taldn szokatlan megolddsnak ttinhet egy
monogréfia ériekezd szovegébe 6ndllo egységként
elhelyezni egy par excellence nemcsak tantervel-
méleti kérdéskort tdrgyalé kutatdsi beszdmoldt,
de mindez egyrészt a kordbbiakban mdr szdmos
alkalommal emlitett tartalmi kiszélesedés jegyében
tortént, masrészt az ebben a fejezetben ismertetésre
keriil kutatdsi eredményeim jé adalékul szolgdl-
hattak a testnevelés tantervének optimalizdldsi le-
het8ségeihez. A megfogalmazott kdvetkeztetéseim
elméleti és gyakorlati értelemben is jol dltaldnosit-
hatéak és széles korben hasznosithatdak, emellett
j6 tdimpontot jelenthetnek sok, a testnevelés tertile-
tén felmeriil akcudlis probléma kezeléséhez.

Vizsgdlatom két {6 részbdl dllt. Az els rész cél-
jaként azt tiztem magam elé, hogy megvizsgdlom
egy adott korosztaly tanuléinak iskolai testnevelés
irdnti érzelmi reakcidit a testneveléséran. Célom
volt annak kideritése, hogy a 11-18 éves fittknak és
lanyoknak milyen az attitidje (hozzddlldsa, bealli-
téddsa) az iskolai testnevelés és sport irdnt. Konk-
rétabb megfogalmazdsban: szindékom szerint fel
kivintam mérni a 11-18 éves fidk és linyok testne-
veléshez kotédé affektivitdsdnak egyes jellemzdit,
meghatdrozdit a pozitiy, illetve negativ reakcidkon
keresztiil. Fontosnak véltem megtalalni a testneve-
lés 6rdhoz kapesolédd azon érzelmeket, amelyek
meghatdrozé szerepet jétszanak a testnevelés tani-
tas-tanulds folyamatdban (Hamar és Karsai, 2008).
A vizsgélat mésodik részében a motiviciét nem
elsésorban pszicholégiai jelenségként, hanem az
iskolai tanitds-tanulds, az iskolai testnevelés peda-
gbgiai kérdéseként elemeztem. A problémakor tdg
megkozelitésében arra kerestem a vilaszt, hogy az
iskolai testnevelésben milyen feltételei, lehetdségei
vannak a tanulds irdnti motivdci6 kialakitdsinak,
fenntartdsdnak és fokozdsinak. A motivdci6t és
motivaldst, igy mint pedagdgiai funkcidt tettem
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elemzésem targydvd. A pszicholégiai vizsgilatok-
bél ismert 6nmotivdciés kérddiv alkalmazdsdval,
mintegy feltételeztem, hogy megerdsitést szerzek
az érzelmi reakcidkat vizsgald kérdSivem eredmé-
nyeihez (Hamar, Karsai és Munkdcsi, 2011; Hamar
és mtsai, 2013).

Az iskolai testnevelés irdnti pozitiv vagy negativ
attitdok, a testnevelés rakon meghatdrozé szere-
pet jdtszé érzelmek, valamint a felsorolt motivci-
6s tényezdk kapcsin egyardnt feltételeztem, hogy
azok a nemek ¢és az életkor fiiggvényében jellem-
zéen nyilvanulnak meg. Tekintve, hogy vizsgdla-
tom meghatdrozott tanterv (a NAT2) érvényességi
periédusdban késziilt — mely tanterv a fiiggetlen
véltozék sajdtos egyiittesét testesiti meg —, ezért
felidézett (ex post facto) pedagégiai kisérletként is
értelmezhetd.

A vizsgélati minta 2840, 11-18 éves tanulébdl
dllt, nemek szerint kozel azonos ardnyban meg-
osztva: 1367 fitt és 1473 ledny. Az adatfelvétel 6t
budapesti és 21 vidéki iskoldban zajlott homogén
foldrajzi (teriileti) megoszldsban. A keresztmet-
szeti vizsgdlat médszere kérddives felmérés vol.
A kérdSiveket Birdné Nagy Edir (1994) kordbban
mér felhaszndlta egy kutatdsa sordn. Az adatfel-
vételre, a kérdéivek kitdltetésére a 2006/2007.
tanévben keriilt sor, minden esetben az iskola-
igazgatok hozzdjirulsival és a testneveld tandrok
kozremikodésével.

ITI. Kutatési eredmények, ajanldsok - A testne-
velés tantervének optimalizil4si lehet8ségei

II1. 1. A testnevelés tartalmi korszeriisitésének
idedja

Konyvemben a testnevelés tartalmi korszer(isité-
sének, a tantdrgy személyi és tdrgyi feltételrendsze-
rének vizsgalatdn keresztiil ajdnldsokat fogalmaz-
tam meg a testnevelés tantervének optimalizildsi
lehet8ségeire. Az ,optimalizilds” tobb szemponta-
sdga azért is indokolt, mert a testnevelést nem/sem
lehet megujitani csak a tantervi, tantervelméleti
véltoztatdsokon keresztill. Egy ilyen irdnyd inno-
vativ szdndék csakis akkor kecsegtethet sikerrel,
ha a testnevelés tanulds-tanitdsinak minden szeg-
mensére kiterjedd. Munkdm sordn azonban nem-
csak objektiv, raciondlis jegyek, hanem szubjektiv
elemek mentén is haladtam, ami a tantdrgy irdn-
ti elkotelezettségemnek és érzelmi kotédésemnek

tudhaté be.
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A testnevelés tartalmi korszerisitése kapcsdn az
aldbbiakat ajénlottam a tantervkészitéssel foglalko-
26 elméleti és gyakorlati szakemberek figyelmébe:

A testnevelés a tdrsadalom feldl j6v6 igényeknek
akkor tud megfelelni, ha a tanuléknak az iskoli-
ban minél szélesebb kort mozgdsos tevékenységi
formakat kindl. Sziikségesek az 4j tipust, a kor ki-
hivdsainak jobban megfelel$ tantdrgyi és tantdrgy-
kozi integricidk, tombesitések, kereszttantervi
pedagdgiai megolddsok. A tanterv az iskoldnak ké-
sziil, ezért a tantervkészit6k nem hagyhatjak figyel-
men kivill az adott orszdg kozoktatdsi (kdznevelé-
si) hagyomdnyait, s az ebbdl kovetkezd elvdrdsokat
sem. Elvdrds, hogy mindenki, aki — kézponti és
helyi szinten is — tantervekkel foglalkozik, legaldbb
nagy vonalakban ismerje més (elsésorban Eurépai
Unids) orszdgok tantervkészitési tendencidit.

Amennyiben egy testnevel$ tandr tantervelmé-
leti kérdésekkel kivan behatébban foglalkozni, ne a
tantervekkel kapcsolatos normativ, leiré jellegii el-
méletek kidolgozdsara, vagy a ,meta-tantervelmé-
leti” elemzések felvdzoldsdra fokusziljon, hanem
inkdbb a tantervek alkalmazdsibél kibonthaté el-
méleti kovetkeztetések dsszefoglaldsdra. A tanterv-
elmélet utjait jéré gyakorlé pedagdgusoknak ezért
két f8irdnyként az intézményes tantervfejlesztést és
a teoretikus vizsgdléddst ajdnlom.

Célszerti, ha korunk testnevelési tantervei a
tananyag mellett a médszerekre is ajanldsokat fo-
galmaznak meg. Ennek keretében foglalkoznak
példdul a tanuldk nemiik és életkoruk szerinti ter-
helhetdségével, vagy a tanitds-tanuldsi folyamat
— mddszertani szempontokat figyelembe vevé —
tematikus felépitésével. A tantervek térjenek ki a
helytelen életmédbdl, a kdros szenvedélyek elterje-
désébdl szdrmazé civilizdcids problémdkra is.

A koznevelésben fellelhetd ellendrzési, értékelési
eljardsok csak akkor funkciondlhatnak hatékonyan,
ha &sszhangban dllnak a NAT-ban meghatdrozott
sportdgi részteriiletek tanitandé tananyagaival.
A testnevelés tantdrgy osztdlyozdsinak eltorlése
nem jdrhat6 ut. A jelenlegi 6t kategéridba soroldst
viszont fel lehetne vdltani az egytdl tizig téreénd
osztdlyozdssal. Az osztilyzatok mellett, a szoveges
(irdsbeli) értékelést ki lehetne terjeszteni a maga-
sabb évfolyamokra, a felsébb iskoldkra is.

A testkulturdlis jértassig és szokdsrendszer ki-
hagyhatatlan az egységes, 21. szdzad kihivdsai-
nak megfeleld miveltségkép felvdzoldsakor. Még
inkdbb igaz ez, ha az iskola miveltségtartalmit,
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a teljesit6képes tudds kulcskompetencidit igyek-
sziink meghatdrozni. A testnevelés tartalmi kérdé-
seire is vdlaszt adhat egy, a testkulturélis értékeket
minden tekintetben magdban foglalé kulcskom-
petencia tantervi bevezetése. Terminus technicus
gyandnt ajanlom a testkulturdlis szakkifejezést. E
kulcskompetencia sziikséges ismeretei, képességei
és attitidjei csak kolcsdnhatdsaikban értelmezhe-
t6k. Csaldd, iskola és sportintézmény egyiitt ad-
hatjak a kulcskompetencia fejlesztésének nevelési
szintereit.

A kozoktatdsi tipust sportiskolai kerettanter-
vek és az ezekkel szerves egészet alkoté munkatan-
konyvek egytitt j6 példdzatdt adjik annak, hogy az
iskolai testnevelés a pszichomotoros és az affektiv
dimenziék mellett a kognitiv fejlesztéssel is szoros
kapcsolatban 4ll. E tantervek jé otvozetée adjédk a
rigorézus versenysport orientalt, illetve a rekredcis
célokat preferalé felkészitésnek, felkésziilésnek. Az
edzés jellegii tanitdsi 6rékat j6l oldjék a csapatépitd
tréningek, a tdborok, a tirdk és a hizibajnoksdgok.
A kozoktatdsi tipust sportiskolai rendszer meg-
erdsiti azon 4lldspontomat, hogy a testnevelésben
orém és teljesitmény nem egymdst kizdrd, hanem
éppenséggel megerdsitd kategdridk.

Stlyos hibdnak tekinthetd a gydgytestnevelés
NAT4-bdl, ez dltal az iskoldk alaptevékenységébdl
torténd kihagydsa. A gydgytestnevelés szimos mids
problémadtdl is terhelt, példaként ldsd a pedagé-
giai szakszolgélati intézmények miikodését, a
gyogytestneveld tandrok dtsoroldsdt vagy az eltdl-
zott és merében Gjszerd adminisztriciot. A gyogy-
testnevelés keriiljon vissza az iskoldkba. A gydgy-
testnevelési  feladatokat megfeleld végzettséggel
rendelkezd pedagbgusok, a mindennapos testneve-
léssel Osszefiiggd tevékenységeikkel egyiitt ldssdk el.

II1.2. Tanulék - testneveld tandrok - infra-
struktira

A testnevelési tantervkészitéssel foglalkozo szak-
emberek szimdra a tanuldk, a testnevelé tandrok
és az infrastruktdra vonatkozdsiban a kovetkezd
ajénldsokat fogalmaztam meg:

Az iskolai testnevelés jelentds szerepet tolthet
be az értékkdzvetitésben, értékteremtésben, végsd
soron az életre vald felkészitésben. Emellett sokat
segithet az iskola neveld funkcidjinak érvényre
juttatdsaban is. Az iskoldban kevés, a sportolds-
hoz, a testedzéshez hasonld, érzelmekben gazdag
tevékenység taldlhatd, s ezt — jo értelemben véve
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— ki kell haszndlni. Lényeges, hogy a pedagdgus
ne konfrontativ médon, hanem egyenslyt keresd
nevelési mddszerekkel kozelitsen a tanulékhoz. E
tantdrgy tanitisa, tanuldsa sordn kialakult pozitiv
érzelmek nemcsak a testnevelésben, hanem a neve-
1ési, oktatdsi folyamat teljes egészében novelhetik a
pedagégiai hatékonysdgot.

A testnevelés jelentds attit(idformalé erd az is-
koldban. A testneveléshez kapcsol6dé tanuléi atti-
tlidok megismerése, megértése, befolydsoldsa terén
nemcsak a pozitiv, sportos bedllitéddsa, hozzadlls-
st, hanem a kiilonleges bandsmdédot igénylé gyer-
mekekre és csoportokra is figyelmet kell forditani.
A testnevelés kulesszerepet jdtszhat korunk egyik
legégetdbb problémdjinak, a bevdndorlé (mig-
rdns) tanulék nevelése, oktatdsa teriiletén is.

A testnevel§ tandr az iskola olyan kitlintetett sze-
mélye, aki a tanul6knak nemcsak a testét, hanem
a lelkét is dpolja, s ha sziikséges idénként markdns,
esetleg népszertitlen dontéseket is hoz. Mindezt
azonban a gyerekek és az iskola kozossége érdeké-
ben teszi. O a rend és a fegyelem letéteményese. A
tantervek implementdciéjéban legérdekeltebbek,
a pedagégusok szakértelméhez hozzdtartoznak a
tantervelméleti ismeretek is. Ahhoz viszont, hogy
a tantervek tartalmilag és formailag is a testnevel6k
felkésziiltségét és elvardsait figyelembe véve késziil-
jenek el, nekik is ki kell venniiik a résziiket a tan-
tervi munkdlatokbdl.

A pedagégus életpdlya modell bevezetése kap-
csan meriil fel feladatként a (testneveld) kutatd-
tandri szerep koznevelésben toreénd kidolgozdsa.
Ehhez érdemes lenne dttekinteni az OECD-tag-
orszdgok pedagégusainak palyamodelljét. Elkertil-
hetetlen a testnevel$, a gydgytestnevel$ tandrok
rendkiviili mértékben elttlzott adminiszricids
munkdjinak a cs6kkentése, mivel az elburjinzott
biirokracia éppen onnan veszi el a tandrok idejét és
energidjit, ahol erre a legnagyobb sziikség lenne, a
gyermektdl.

Megolddst sziikséges taldlni arra, hogy mennyi
az a hallgatdi [étszdm a testneveld (gydgytestneveld,
egészségfejlesztd) tandrképzésben, ami az orszdg
szempontjdbol optimalis, illetve a felvételt elnyerni
kivinékat miként ,sziirhetjitk meg” még hatéko-
nyabban. Udvézitének tartandm, ha a pedagégus
tovabbképzések a tovdbbiakban is a felsGokratdsi
intézményekben taldlhaté tandrképzé kozpon-
tok (intézetek) mintegy pedagdgiai szolgdltatdsa-
ként szervez8dnének. A pedagdgus-szakértelem
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vizsgdlatdn alapulé szakmai profil kidolgozisa is
még elSteiink 4ll6 feladat. Feladatként jelentkezik
még az osztatlan tandrképzés pedagdgiai (tantervi)
dokumentumainak harmonizdlisa az Eurépdban
elfogadottakkal.

A kreativ és sokat tapasztalt testnevel§ tand-
rok idélegesen — folyosdi, megosztott tornatermi,
jatszotéri stb. formdban — ugyan dthidalhatjdk a
hidnyos térgyi feltételek okozta nehézségeket, de
ez hosszii tivon nem tarthaté. Eppen ezért remél-
het8leg folytatédik a tornaterem-épitési akcio,
emellett kdzponti eréforrdsokbdl 6j tanuszodik,
sportudvarok (szabadtéri gyakorléhelyek) és kerék-
parutak is épiilnek. A testnevelés minden feltéeelt
kielégitd infrastruktirdjénak részéc képezik a kii-
16nboz6 oktatdsi segédletek is. Szakmai segitséget
jelenthetnek a helyi vagy orszdgos szinten szerve-
26d6 tapasztalatcserék és a rendszeresen megjelend,
az iskoldkhoz folyamatosan eljuté Gjabb és Gjabb
moédszertani folyéiratok, kiadvdnyok, kézi-, illetve
tankonyvek.

Kozponti intézkedést igényel a gydgytestneve-
léshez, de a normal testneveléshez is nélkiilozhe-
tetlen egészségligyi sziirés rendszerének javitdsa. A
torvényben eléirt mindennapos testnevelés akkor,
és csakis akkor lesz minden iskoldban, ha ezt a szdn-
dékot nem lehet fals orvosi és egyéb igazoldsokkal
kivédltani”. Itt most nem a valdban versenyszer(-
en sportold, délutdni edzéseken valéban részt vevd
tanuldkra gondolok, hanem azokra a didkokra, és
sajnos sziil8kre is, akik valétlan igazoldsokkal pré-
baljak elkeriilni a délutdni sportfoglalkozdsokat.
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enisz-specifikus motoros tesztek attekintése

An overview of tennis-specific motor tests

Dobos Karoly

Metro Rakosszentmihalyi Sport Club

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

Osszefoglald - A tenisz technikai és taktikai dominancigju sportjaték, amelyben a tenisze-
z6 fizikai allapota nagyban befolyasolja azt, hogy gy&ztesen vagy vesztesen hagyja-e el a
palyat. Ezért a sportolo fizikai allapotardl tortéend objektiv informacioszerzes elengedhetet-
len. A szakirodalom a fizikai tesztekkel kapcsolatban palya és labor teszteket kUlonboztet
meg. A labortesztek magas érvényesseggel es megbizhatdsaggal rendelkezé draga tesz-
tek, amelyek szigorubb sztenderdizélasi folyamaton esnek at, mint a palyatesztek. A te-
nisz azonban a fizikai képessegek komplex interakcidjat igéenyli és ezek a tesztek ezt nem
modellezik. Ezzel szemben a tenisz-specifikus motoros tesztek jol modellezik a sportagi
profilt. Ezért az dsszefoglald tanuimany céljia az volt, hogy a szakirodalmi ajanlasok alapjan
bemutassa azokat a tenisz-specifikus motoros teszteket (palyatesztek), amelyek relevans
informaciokat tartalmaznak a teniszezdk fizikai teliesitményerdl. A szakirodalom a tenisze-
z8k tenisz-specifikus fizikai képessegeinek a feltérképezésére az 5, 10 méteres futas, a
hatsz6g, a tenyeres és a fonak oldaimozgas, 5x10m ingafutas, a pokfutas, az adogatas, a
sebesseg, a felsddobas, a kétkezes tenyeres és fonak vetes, a kétkezes tomdttlabda do-
bas és az Uss és fordulj teszt alkalmazasat javasolja. A jovét illetéen a tendenciak a mérké-
zesek eés az edzések alatti fizikai, élettani, biomechanikai, technikai és taktikai paraméterek
komplex merése felé mutatnak. Ezek a vizsgalatok olyan modern innovativ eszkdzdket al-
kalmaznak, mint példaul: a GPS alapu nyomkdvetd, a gyorsulas es lassulas mérd, az ado-
gatdgep, a radar, a nagyfelbontasu kamera, a telemetrikus pulzuskoveteés, a hordozhatod
gaz és ver analizator, az okos palya, az Ut6 és dra, a hordozhatod szamitogep, amelyekkel
a sportagi profil és az egyénre jellemz§ sajatossagok objektivabban figyelhet8k meg. Kolt-
segvonzatuk azonban igen jelentds.

Kulcsszavak: fizikai kepességek, motoros teszt, sportagi profil, tenisz

Abstract - Tennis is a technically and tactically dominant sport, in which the physical state
of the tennis player has a high influence on how he/she leaves the court: victoriously or
defeated. That is why the gaining of objective information about the physical condition
of the players is unavoidable. Special literature differentiates field and laboratory tests.
Laboratory tests are very expensive, have higher validity and reliability, and go through
higher standardization process, than the field tests. Tennis requires the complex interaction
of physical abilities, which are not modelled by these tests. Tennis-specific motor tests well-
model the profile of the sport. The aim of this study is to present those tennis-specific mo-
tor (field) tests, which give relevant information about the physical performance of tennis
players. These are: 5-10m runs, hexagonal, sideward movement during the forehand and
backhand shots, 5x10 m shuttle run, spider run, serving speed, overhead ball throw, two-
handed fore and backhand toss and the hit and turn tests are suggested by the special
literature. Future trends indicate the complex assessment of physical, physiological,
biomechanical, technical and tactical parameters during training and matches. These tests
apply such modern innovative means and instruments as for example the GPS monitor,
acceleration and deceleration sensor, tennis ball machine, radar, high-resolution compu-
ter, telemetric pulse tracker, portable blood gas analyser, smart court, racket and clock,
portable computers, etc. with which the profile of the sport and the characteristics of the
individual can be observed more objectively.

Keywords: physical abilities, motor tests, sport profile, tennis
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Bevezetés

A tenisz technikai és taktikai dominancidju
sportjdték, amelyben a teniszezd fizikai éllapo-
ta nagyban befolydsolja azt, hogy gydztesen vagy
vesztesen hagyja-e el a palydt. Eppen ezért a teni-
szezd fizikai édllapotdrdl t6rténd objektiv informi-
ciészerzés elengedhetetlen az edzd szdmdra, mert
igy tisztdn ldthatja tanitvdnya elényos és hdtrdnyos
tulajdonsdgait, visszajelzést kaphat az elvégzett
munka szinvonaldr6l, megtervezheti a rovid- és
hossziitdva edzésprogramot, csokkentheti a sériilé-
sek kialakuldsdnak kockdzatdt, megakaddlyozhatja
a tdledzettség kialakuldsdt, valamint motivéciét
biztosithat jédtékosa szdmdra a keményebb edzés-
munka elvégzéséhez.

Széles korben elfogadott szakmai vélemény,
hogy a versenyek a legjobb tesztek a sportol6 fi-
zikai teljesitményének ellendrzéséhez (Ulbrichs,
Fernandez-Fernandez é Ferrauti, 2013), de mivel
a tenisz fizikai teljesitményének hétterében is rend-
kiviil komplex tényez8k hiizédnak meg, érdemes e
tényez8k jelentdségét és stlydt kiilon-kiilon szem-
ligyre venni.

A szakirodalom a fizikai tesztekkel kapcsolat-
ban pélya és labor teszteket kiilonboztet meg. A
labortesztek magas érvényességgel és megbizhaté-
sdggal rendelkezd driga tesztek, amelyekkel bizo-
nyos specidlis fizikai képességeket és élettani val-
tozokat nagy pontossdggal elkiilonitve lehet mérni
(Meszler, 1kus és Viczi, 2015). Tovdbba tény, hogy
a labor tesztek magasabb sztenderdizéldsi folya-
maton esnek dt, mint a pdlyatesztek, igy a kuta-
tok szivesebben alkalmazzak Sket és a tudomdany
szdmdra is elfogadottabbak. A tenisz azonban a
fizikai képességek komplex interakci6jdt igényli és
ezek a tesztek ezt nem modellezik. Ezzel szemben
a tenisz-specifikus motoros tesztek, ugynevezett
palyatesztek j6l modellezik a sportdg mozgdsanya-
gdt és a jarék sajdtos energianyerési folyamatait
(Ferndndez-Ferndndez, Ulbricht és Ferrauti, 2014;
Ulbricht és mesai, 2013). Megfelelnek az elsédleges
tesztkritériumoknak, nagy elemszdmd minta méré-
sére alkalmasak, egyszertiek és koltséghatékonyak,
valamint edzéskdrnyezetben is jél kivitelezhetSk.

Ezért az 8sszefoglalé tanulmdny célja az, hogy
bemutatassa azokat a tenisz-specifikus motoros
teszteket (pdlyatesztek), amelyeket az ismert sport-
tuddsok és szakemberek ajdnlanak a teniszezdk fi-
zikai teljesitményének feltérképezéséhez.
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Médszerek és tanulmdny megbeszélésének szer-
kezete

Az 6sszefoglalé tanulmdnyban bemutatott te-
nisz-specifikus motoros tesztek a 2018. oktéberig
megjelent tudomdnyos és szakmai cikkek anyagit
dtvizsgdlva keriiltek kivélasztdsra.

Ahhoz, hogy megértsik a szakirodalmi ajin-
ldsokat, néhdny mondatban bemutatdsra keriil
a sportdg dltaldnos profilja és azok a f8bb fizikai
(kondiciondlis) képességek, amelyek kiemelt szere-
pet jétszanak a teniszez8k fizikai teljesitményében.
Emellett minden egyes fejezetben a f6bb fizikai
képességekhez tartozé tesztek és azok dltaldnos ko-
zépértékei (16-18 év kozotti teniszezdk esetében)
keriilnek bemutatdsra. Végezetiil a tenisz-specifi-
kus motoros tesztek gyakorlati alkalmazhatésiga,
limitdcidja és a jové mérési moddszerei keriilnek
targyaldsra.

Megbeszélés

A tenisz sportdg dltaldnos profilja

A jétékban 2 és 10 mdsodperc idtartamu in-
tenziv és 20-25 mdsodpercnyi feltoltddési fizisok
véltogatjdk egymdst, amelyeket a pdratlan jitékok
kozote 90, a jatszmak kozote 120 masodpercig tartd
pihenési fizisok tarkitanak. A mérkézések idétarta-
ma elére nem meghatdrozott. A kiizdelem idétar-
tama 1 és 5 6ra kozott mozog attdl fiiggéen, hogy
a mérkdzést hdrom vagy 6t szettre jdtsszdk (Kovdcs,
2007; Torres-Luque, Cabello-Manrigue, Hernindez-
Garcia és Garatachea, 2011). A modern jdtékot 200
km/h folotti adogatdsok és akdr 150 km/h fol6t-
ti alapiitések jellemzik. Egy labdameneten beliil
dtlagosan hdrom-négy irdnyvaltds és négy-ot tités
torténik. A teniszez8k egy mérkdzésen dtlagosan
1300-3600 méter/dra tdvolsdgot futnak, de ezeket
a véltozokat nagyban befolydsolja a jitékos neme,
tuddsszintje, jatékstilusa, a pdlya talaja, a koriilmé-
nyek és az ellenfél (Dobos, 2011, 2013; Ferndndez-
Ferndndez és mtsai, 2014; Ferndndez-Ferndndez,
Sanz-Rivas és Mendez-Willenueva, 2009; Murias,
Lanatta, Arcuri és Laino, 2007; Roetert és Ellenbecker,
2007; Ulbricht és mtsai, 2013). Mindezek mellett
a jatékos dtlagos pulzusszdma a maximdlis pulzus-
szdm 70-80%-a, de egyes labdameneteknél elérheti
a 100%-ot is. Az oxigénfelvétel kozépériéke pedig
a maximalis oxigén felvétel 50-60 %-a (Ferndndez-
Ferndndez és mtsai, 2009; Fernandez, Mendez-
Villanueva és Pluim, 2006).
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Gyorsasdg (vdgta és irdnyvdltozatdssal jdré
Sfutdsgyorsasdg, reaktiv fiirgeség)

A tenisz mozgisit tobbirdnyt, de dontéen ol-
dalra irdnyulé kontrolldlt robbanékony mozgis-
meginditdsok, irdnyvdltoztatdsok, futdsok és hir-
telen megdlldsok jellemzik. Kovdcs (2009): Weber,
Pieper és Exler (2007) vizsgélatai kimutattdk, hogy
az el6re irdnyulé futdsok a teniszmozgds minddsz-
sze 20 %-4t, a hdtra irdnyuldé mozgdsok kevesebb,
mint 8 %-4t teszik csak ki, viszont a teniszmoz-
gdsok tobb mint 70%-a oldalirinyt. A profi jité-
kosok salakpalydn az titések 80 %-4t 2,5 méteren
beliili igazodé mozgdsok utdn hajtjék végre, az
titések 10 %-dndl 2,5-4,5 méter kozotd tdvolsdgot
tesznek meg, mig az titések 5 %-dndl 4,5 méternél
nagyobb tdvolsdgot futnak, a maradék 5 %-nal pe-
dig nem érik el a labdat (Ferrauti, Weber és Wright,
2003, Over és O’Donoghue, 2008). Mds szerzék ke-
mény ¢és salakpdlya feliileteken az titések kozote dt-
lagosan 4 méter koriili tdvolsdgot dllapitottak meg.
Az iitések kozotti maximdlis futétivolsigot pedig
8-12 méterre becsiilték (Pieper, Exler és Weber,
2007; Weber és mtsai, 2007).

Az adatokbdl jél lathatd, hogy a teniszezdk rit-
kdn érik el futdsi sebességiik maximumdt, ebbdl
fakaddan a tradiciondlis gyorsuldsi futétechnikdc
ritkdn mutatjédk. A jdtékosoknak rendkiviil révid
tivolsdgokon beliil kell felgyorsulniuk, megdllni-
uk és megfeleld tit6alldst biztositaniuk, elsésorban
oldal irdnyba torténé mozgdsminték alkalmaza-
saval. Ezért a teniszez8k fiirgeségének mérésére a
szakemberek a hatszdg, a tenyeres és a fondk ol-
dalmozgds, az 5x10m ingafutds és a pékfutds tesz-
tet alkalmazzdk (1.2.3. dbra és 1. kép). Azonban
fontos megjegyezni, hogy az alkalmazott eljérdsok
tobbsége a tenyeres és a fondk oldalmozgds teszt ki-
vételével nélkiilozik az észlelés és dontéshozatallal
kapcsolatos komponenseket. fgy ezek a tesztek az
irdnyviéltoztatdssal jard futdsgyorsasdg vizsgdlatdra
alkalmasak.

Az irdnyvéltoztatdssal jaré futdsgyorsasig és a
firgeség alapjdt az elére irdnyuld futdsok képezik
(Klika, 2010), tovabb4 a sportdgban a hangsuly az
»elsé 1épésen” van (Chu, 2003). Ezért a végta gyor-
sasdg mérésére alkalmazott tenisz-specifikus mo-
toros tesztek kozott az 5 és a 10 méteres egyenes
irdny sprintfutdsok is szerepelnek (3. dbra).

Hatszog teszt (Quinn és Reid, 2003; Roetert és
Ellenbecker, 2007): indulds alapdllds helyzetbdl,

DOI: 10.21846/TST.2018.3-4.2

rajtjelre a hatszog kozepébdl, amelynek minden ol-
dala 61 cm. A jdtékos az 6ra mutatd jardsdval meg-
egyezd irdnyban a hatszog minden egyes oldaldndl
paros 1abbal ki és beszokken a hatszogbe. Befejezés
hdrom kor megtétele utdn. A jatékos a feladat vég-
rehajtdsa kozben végig elére néz, ldbaval a hatszog
vonalait nem érintheti, az ugrdsok sorrendjét pedig
be kell, hogy tartsa. Amennyiben ezt nem teljesiti,
minden egyes hibdndl biintetést kap. 0,5 mdsod-
perces a biintetés, ha ldbdval a hatszog vonaldt érin-
ti és 1 mdsodperces, ha nem kéveti megfeleléen az
ugrasok sorrendjét. Példdul, ha a jatékos a gyakor-
lat végrehajtdsa kozben kétszer érinti a vonalat, ak-
kor osszesen 1 mdsodperces biintetést kap. Cél: a
feladat minél rovidebb idé alatti végrehajtdsa. Mé-
rése médsodpercben torténik (1. dbra).

Kisérletek szdma 2, és a jobbik eredmény sza-
mit. A kisérletek kozotti pihendidd 3 perc.

Altaldnos kozépértékek a 16-18 év kézotti te-
niszez8k szdmdra (mdsodperc): fid 10,30; ledny
11,70.

Eszkoz: kézi idémérd berendezés

5x10m  ingafutds teszt (Dobos é Nagykdldi,
2016; Eurofirr, 1993): a sportold allérajt hely-
zetbdl, rajgjelre, a rajtvonal mogiil, az 5-méterre
1év8 vonalhoz fut, mindkét ldbdval 4clépi (cstszds
nem megengedett), megfordul és visszafut, majd
ezt folyamatosan még négyszer megismétli. Cél: a
feladat lehetd legrovidebb idé alatti végrehajtdsa.
Mérése mésodpercben torténik (2. dbra).

Kisérletek szdma 2, és a jobbik eredmény sza-
mit. A kisérletek kozotti pihendidd 3 perc

Altalinos kozépértékek a 16-18 év kozotti te-
niszez8k szdmdra (mdsodperc): fid 18,60; ledny
19,49.

Eszkoz: fotocellds idébmérd berendezés.

Pokfutds teszt (Roetert és Ellenbecker, 2007): a
résztvevd alapéllisban az alapvonal mogott kozé-
pen dll. Rajgjelre indulva, meghatdrozott sorrend-
ben, egyesével dssze kell szednie a pélya kiilonb6z6
részein elhelyezett labddkat, amelyeket kozvetle-
niil az alapvonal mogott kozépen felrajzolt 30 x
45 centiméteres téglalapra kell helyeznie (cstszds
megengedett). A végrehajtds sordn a sportol6 csak
elére fut. Cél a feladat lehetd legrévidebb idé alatti
végrehajtdsa. Mérés mésodpercben.

Kisérletek szdma 2, és a jobbik eredmény sza-
mit. A kisérletek kozotti pihendidd 3 perc.
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Altaldnos kozépértékek a 16-18 év kozotti te-
niszez8k szdmdra (mdsodperc): fic 15,00; ledny
17,16.

Eszkoz: fotocellds id6mérd berendezés (3 dbra).

Oldalirdnysi mozgds tenyeres és fondk oldalra teszt
(Ulbricht és mtsai, 2013): indulds alapdllds helyzet-
bél tenisziitével a kézben az alapvonalon taldlhaté
kozépvonal magiil, fényjelzésre. A jobb oldali ldm-
pa felvillandsdra a jatékos a jobboldali paros folyosé
oldalvonaldtél 85 centiméterre és 1 méter magas-
sigban elhelyezett labddhoz oldalra fut és tenye-
ressel megiiti azt, majd ezutdn futdssal a rajtvonal
mogé helyezkedik vissza. A bal oldali izzé felvilla-
ndsdra a jatékos a baloldali pdros folyosé oldalvo-
naldt6l 85 centiméterre és 1 méter magassigban
elhelyezett labdédhoz oldalra fut és fondkkal megiiti
azt (cstiszds megengedett), majd ezutdn futdssal a
rajtvonal mogé helyezkedik vissza. Cél: a feladat le-
heté legrévidebb id§ alatti végrehajtdsa. A ldmpak
felvillandsa véletlenszerti. Mérés mdsodpercben (2.
dbra és 1. kép).

A mérést addig kell folytatni, amig a sportolé
mindkét oldalra 2-2 kisérletet tud tenni. A jobbik
eredmény szdmit. A kisérletek kozotti pihendidé
1,5 perc.

Altaldnos kozépéreékek a 16-18 év kozotti teni-
szez8k szdmdra (mdsodperc): fid tenyeres 2,76, fo-
nak 2,92; ledny tenyeres 2,87, fondk 3,01.

Eszkoz: 2 darab izz6, labdatartd, fotocellds id6-
mérd berendezés.

5-m_futds teszt (Quinn és Reid, 2003; Ulbricht és
misai, 2013): indulds alapallds helyzetébdl szokke-
néssel (paros labbal felfele torténd szokkenés ,split-
step”) kijelolt vonal mégiil. Cél: a pontosan kimért
5 méteres tévolsdg minél rovidebb id¢ alatt torténd
lefutdsa. Mérés masodpercben (3. dbra).

Kisérletek szdma 3, és a jobbik eredmény szdmit.
A kisérletek kozotti pihendidé 3 perc.

Altaldnos kozépéreékek a 16-18 év kozotti teni-
szez8k szdmdra (mdsodperc): fid 1,05; ledny 1,11.

Eszkoz: fotocellds idémérd berendezés.

10-m futds teszt (Quinn é Reid, 2003; Ulbrichr
és misai, 2013): indulds alapdllds helyzetébdl szok-
kenéssel (pdros libbal felfele torténd szokkenés
,split-step”) a kijel6lt vonal mégiil. Cél: a pontosan
kimért 10 méteres tdvolsdg minél rovidebb id8 alatt

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

torténd lefutdsa. Mérés mdsodpercben (3. dbra).
Kisérletek szdma 3, és a jobbik eredmény szdmit.
A kisérletek kozotti pihendidé 3 perc.
Altaldnos kézépéreékek a 16-18 év kozotti teni-
szez8k szdmdra (mdsodperc): fit 1,85; ledny 1,95.
Eszkoz: fotocellds idémérd berendezés.

61cm
1 r 3
6 2
v
A
5 3
\ 4
4

1. 4bra: Hatszog teszt
(J: jétékos | <->: jatékos mozgdsdnak irdnya)

5x10 m
ingafutas

1,2m
0,85 cm — 0,85 cm
— ] ] —
(T T

2. dbra: Tenyeres és fondk oldalmozgds teszt
(J: jétékos | m: fotocellds id6mérd | ®: labdatartd |
SZ: szémitogép | <-> jétékos mozgdsdnak irdnya)
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1. kép: Tenyeres és fondk oldalmozgds teszt

5 méter 10 méter

(] &
54—»4—»1

3. dbra: 5, 10 méteres és pokfutds teszt
(J: jatékos | <->: jatékos mozgdsdnak irdnya)

Eré (robbanékony eré)
A jdrékos azon képessége, hogy nagysebességii
labdékat generdljon, a sikeres versenyteljesitmény

egyik legalapvetdbb fundamentumdva vale (Cross
és Pollard, 2009; Dobos, 2016; Ulbricht és misai,
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2013). A sportdgban az Ugynevezett nyujtisos
- rovidiléses ciklus a leggyakrabban eléfordulé
kontrakcid, mivel az iitések zomének koordinici-
6s mintdja ebbdl a kontrakciébdl tevédik Ossze.
Szdmos tudomdnyos vizsgilat feltdrta az titéssebes-
ség és a kiilonbozd vetések, dobdsok tdvolsaginak
egylitt jdrdsdt valamint az titéssebesség és a tenisz-
teljesitmény pozitiv irdnyd kapcsolatit (Dobos,
2011a, 2017; Genevois, Pollet és Rogowski, 2014;
lkeda, Miyatsuji, Kawabata, Fuchimoto é Ito,
2007; Ulbricht és mtsai, 2013). Ezért a szakma a
teniszez8k robbanékony erejének mérésére az ado-
gatds sebesség, a felsédobds, a kétkezes tenyeres és
fondk vetés és a kétkezes tomottlabda-dobds elére
tesztet ajanlja (2. 3. és 4. kép).

Felsédobds teszt (Dobos, 20173 Nddori, és mtsai,
2005): a teniszezd a kidobé vonal mégott hardnt-
terpeszélldsban 4ll, a kislabddt a domindns kezében
a combja eldtt tartja. Lendiiletvétel utdn a szert
egykezes folsé dobdssal elhajitja. A végrehajtds koz-
ben és a labda elengedése utdn ldbdval a kidobd
vonalat nem érintheti és nem is lépheti dt. Cél: a
szer minél tidvolabb t6rténd dobdsa. Mérés méter-
ben (2. kép, lenti képsor).

Kisérletek szdma 3, és a jobbik eredmény szd-
mit. A kisérletek kozotti pihendidé 1 perc.

Altaldnos kozépériékek a 16-18 év kozotti teni-
szez8k szdmdra (méter): fit 49,25; ledny 30,75.

Eszkoz: centiméter beosztdsti mérészalag, 80g

salyt dobélabda.
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4. kép: Tenyeres és fondk vetés teszt
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Adogatds teszt (Quinn és Reid, 2003; Ulbricht és
mitsai, 2013): az adogatdsndl a teniszezd 8 teli lapos
adogatdst it a kijelolt 180 x 180 cm célfeliiletre,
amely az adogatéudvar , T” vonalhoz kozelebb esd
sarkdban van. Jobb kezes jdtékos jobbrdl, bal kezes
jatékos balrél adogat. A sebességmérd radar kozé-
pen az alapvonal mogott 4-m re, a taldlati pont-
tal egy magassdgban van elhelyezve. A jitékosnak
torekednie kell a maximalis sebességli adogatdsra.
Csak a szabdlyosan végrehajtott és a célfeliiletre pat-
tand labddk sebességériékeit kell rogziteni. A mérés
km/h éraban torténik (2. kép, fenti képsor és 4.
dbra).

A kisérletek szdma 8, és a jobbik eredmény szé-
mit. A kisérletek kozotti pihendidé 20 mdsodperc.

Altaldnos kozépéreékek a 16-18 év kozotti teni-
szez8k szdmdra (km/6ra): fiti 169; ledny 152.

Eszkoz: Stalker ATS I1 féle adogatis sebességmérd.

Kétkezes tomottlabda-dobds eldre teszt (Quinn és
Reid, 2003; Roetert és Ellenbecker, 2007; Ulbricht és
misai, 2013): a teniszezd a kidob6 vonal mégott ha-
rantterpeszallisba 4ll, a medicinlabddt két kezével a
feje folote tartja. Lendiiletvétel utdn a szert kétkezes
felsé dobdssal a feje folote elhajitja. A végrehajtds
kozben és a labda elengedése utdn ldbdval a kidobé
vonalat nem érintheti és nem is lépheti dt. Cél: a
szer minél tévolabbra torténd dobdsa. A mérés mé-
terben toreénik (3. kép).

Kisérletek szdma 3, és a jobbik eredmény szdmit.
A kisérletek kozotti pihendidd 1 perc.

Altaldnos kozépértékek a 16-18 év kozotti teni-
szez8k szdmdra (2 kg-os medicinlabda, méter): fid
8,90; ledny 7,20.

Eszkoz: centiméter beosztdsi mérészalag, 1, 2 és

3 kg-os medicinlabda.

Tenyeres és fondk vetés teszt (Ulbricht é misai,
2013; Roetert és Ellenbecker, 2007): a teniszezd a
kidobé vonal mogott (jobb vagy baloldali) oldalter-
peszalldsba 4ll, a medicinlabddt a két kezével a mell-
kasa eldtt tartja. Lendiiletvétel utdn a szert a testtdl
tdvolodé ives palydn gyorsitva kétkezes vetéssel el-
hajitja. A végrehajtds kozben és a labda elengedése
utdn ldbdval a kidobé6 vonalat nem érintheti és nem
is [épheti 4t. Cél: a szer minél tdvolabb torténd do-
bésa (4. kép, felsé képsor tenyeres, alsé képsor fo-
ndk). A mérés méterben torténik. Kisérletek szima
3, és a jobbik eredmény szdmit. A kisérletek kozotti
pihendidd 1 perc.
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Altaldnos kozépéreékek a 16-18 év kozotti teni-
szez8k szdmdra (2 kg-os medicinlabda, méter): fit
tenyeres 15,20; fondk 14,70; ledny tenyeres 10,60;
fondk 10,45.)

Eszkoz: centiméter beosztdsi mérdszalag, 1, 2 és

3 kg-os medicinlabda.

1,8 m

1,8m

©)

N (radar)

4. dbra: Adogatds teszt
(J: jatékos | ->: iités irdnya | C: célfeliilet)

Alloképesség

A teniszjatékban alapvetden az egész test izom-
rendszerére haté aciklikus, révid idétartamd, sza-
kaszos terhelés jellemzd, amely lényegében extenziv
és intenziv munkafizisokbdl all (Kovdcs, 2007). A
pontok, eziltal a mérkdzés id6tartamdnak alakuld-
sat kozvetleniil befolydsolja a pélya feliilete (salak,
fi, kemény pdlya), a teniszezé neme, jdtékstilusa
(alapvonal, egészpdlyds és szerva- ropte jaték) és a
mérkdzés sordn alkalmazott labda tipusa (1, 2 és
3 kg) (Fernandez és misai, 2006). A versenytenisz
idébeli osszetevSinek tanulmdnyozdsakor 1:2 és
1:4 (Kovdes, 2007; O’Donoghue és Ingram, 2001;
Torres-Luque, Cabello-Manrique, Herndndez-Garcia
és Garatachea, 2011), extrém esetekben pedig 1:3
és 1:5 ardnyu terhelési és pihenési ardnyt (Kovdcs,
2007; Kovdcs, Strecker és Chandler, 2004) figyelhe-
tiink meg.
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A teniszjaték sordn a labdamenetek talnyo-
mé része intenziv, rovid idStartami (6-10 s), egy
labdameneten beliil hdrom-négy irdnyviltds tor-
ténik és az dtlagos labdaérintések szdima 4-5 tités
kozott mozog. Ebbdl fakaddan a tiszta jérékidd
alatt a sportigban dontden aerob energianyerés
biztositja az izmok energia sziikségletét (Roetert és
Ellenbecker, 2007). A jiték egyes szegmenseiben
azonban eléfordulhatnak olyan hosszd intenziv
labdamenetek (jatékosonként 8 iités), amelyekben
az anaerob energianyerés a hangstilyosabb (Roeters
é Ellenbecker, 2007).

A szakma a tenisz-specifikus motoros teszt hid-
nyédban a teniszezdk anaerob alléképességének mé-

résére a yo-yo ir, msst (multistage fitness test) és a
30-15 ift 4ltaldnos pdlyatesztet ajdnlja. Azonban a

teniszezd ,hosszitdvi” acrob dinamikus 4ll6képes-
sége is létfontossdga, mivel a mérkdzések 6rdkig is
elhizédhatnak, ugyanazon a napon tébb mérké-
zést is le kell jdtszani, a nemzetkdzi versenyek 1-2
hétig is eltarthatnak, valamint a sportdgban egész
éves versenyzésrdl beszéliink. Tovdbb4 a teniszez8k
a tenisziitdvel a keziikben futnak, mozgdsminti-
zatukat a folyamatos gyorsulds és lassulds jellem-
zi. Ezért a szakma Ferrauti, Kinner é Ferndndez-
Ferndndez (2011) éltal megalkotott iiss és fordulj
(hit and turn) tesztet javasolja a teniszez8k aerob
dlloképességének mérésére, mivel ez a teszt j6l mo-
dellezi a tenisz-specifikus ldbmunkdt, a folyamatos
gyorsuldst és lassuldst, valamint az titéseket, igy al-
kalmas a teniszezék aerob all6képességének méré-

sére (5. kép és 5. dbra).

5. kép: Uss és fuss teszt

Uss és fordulj teszt (Ferrauti, Kinner és Ferndndez-
Ferndndez, 2011): indulds alapallds helyzetbdl te-
nisziitdvel a kézben az alapvonalon taldlhaté ko-
zépvonal mogiil, hangjelzésre. A hangjelzésre a
jatékos a jobboldali péros folyos6 sarkdban elhe-
lyezett labdatartén elhelyezett labddhoz fut és te-
nyeressel megiiti azt (cstiszds megengedett), majd
oldalazé futdssal a kozépvonalhoz helyezkedik
vissza. Ezutdn a baloldali pdros folyosé sarkdban
elhelyezett labdatartén elhelyezett labddhoz fut és
fondkkal megiiti azt, (cstszds megengedett), végiil
oldalazé futdssal a kozépvonalhoz helyezkedik visz-
sza, és ezt ismételi minden egyes szinten kortilbeliil

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

47-50 mésodpercen keresztiil (5. dbra és 5. kép).
Az titések kozotti tévolsdgot és az titést a tenisze-
z6nek az adott szinthez tartozé hangjelzésen beliil
kell végrehajtania. Amennyiben ez nem sikertil,
a tesztet befejezettnek kell tekinteni. A teszt 20
szintbél 4ll, az titések kozortti idékeret az elsd szin-
ten 4,9 mdsodperc, amely szintenként 0,1 mdsod-
perccel csokken, igy a 20. szinten az titések kozotti
idékeret 3 mésodpercre csokken. A szintek kozott
10 mdsodperc pihendidd biztositott, kivéve a 4. 8.
12. és 16. szint kozote, ahol 20 médsodperc pihend-
id6 all rendelkezésre.
A kisérletek szdma: 1.
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Altalinos kézépértékek a 16-18 év kézotti teni-
szez8k szdmadra (szint): fit 16,00; ledny 14,00.
Eszkoz: labdatartd, CD lejdtszo.

] &
.............. »> [
A ——— rrrrrrarraens
elbre futas oldalazé futas

5. dbra: Uss és fordulj teszt
(J: jatékos | ®: labdatarté | CD: cd lejdtszo
jatékos mozgdsdnak irdnya)

<->:

Osszefoglalds

Gyakorlati alkalmazhatésdg, limitdcié és a
jovo

A szakemberek egyetértenek abban, hogy a teni-
szezGket nem lehet egyértelmiien a motorikus tesz-
teken elért fizikai teljesitmények alapjdn szelekedl-
ni. Az éles versenyhelyzetekre jellemzd taktikai és
pszichés sajdtossdgok befolydsoljdk a teniszezd ak-
tudlis fizikai teljesitményét, amelyeket az 6sszefog-
lal6 tanulmdnyban bemutatott motorikus tesztek
nem tudnak modellezni. Tovdbbd az ismertetett
tenisz-specifikus motoros tesztek tobb izomcso-
port egylittes mozgdsdt is tartalmaztdk, igy figyel-
men kiviil hagyjék azokat az apré (biomechanikai
és élettani paraméter) dolgokat, amelyek szintén
befolydsolhatjdk a mért fizikai valtozét. A labora-
toriumi tesztekkel viszont olyan apré mechaniz-
musok is megfigyelhetSk, amelyekkel az adott fizi-
kai képességben rejlé hidnyossdgok is kideritheték

DOI: 10.21846/TST.2018.3-4.2

(Meszler, 1ékus és Viczi, 2015). A teniszjaték azon-
ban szdmos fizikai képesség komplex interakecidjdt
igényli, valamint a sportdg versenyrendszerébdl
fakaddan a felkésziilési id6 rendkiviil révid, ezért
a tenisz-specifikus motor tesztek alkalmazisa is ki-
vanatos. Ezek a tesztek a labortesztekkel szemben
edzéskornyezetben kivitelezhetdk, j6l modellezik a
tenisz sportdg profiljit, koltséghatékonyak, gyor-
san és egyszerlien elvégezhetdk és ugyanakkor re-
levdns informdcidkat is szolgdltatnak a teniszezdk
fizikai allapotrdl (Ferndndez-Ferndndez és mtsai,
2014; Roetert és Ellenbecker, 2007; Ulbricht et al.,
2013). Mindazondltal fontos megjegyezni, hogy
azok a sztenderdizdlt 4ltalinos motoros tesztek
(mint példdul: Irm (one repetition maximum)
fekve nyomds és guggolds, helybdl tdvolugris,
karhajlitds és nyujtds, salypont emelkedés, tilés-
ben el6re nydlds, véllitforditds bottal, fms, 505,
illinois, ¢, cikk-cakk, yo-yo, msst, 30-15 ift, Coo-
per, 80, 100, 200, 400, 800 méter, 1,5 mérfold,
15 és 20 méteres ingafutds) nem igazdn alkalmasak
a tenisz sportdg specifikus fizikai teljesitményének
a mérésére. Ezek a tesztek inkdbb a labdajdtékok
lizéséhez sziikséges dltaldnos fizikai képességek
mérésére alkalmasak, amelyek bizonyos mérteék(i
egylittjdrdst mutatnak a tenisz-specifikus fizikai
teljesitményekkel, igy hasznos kiegészitdi a teni-
szez8k fizikai teljesitményét mérd tenisz-specifikus
motoros teszteknek. A laboratériumi eszkozokkel
torténd erémérés kapcsdn (szdmitogép vezérlésti
dinamométeres és eréplatdval végzett vizsgélatok,
mint példdul: maximdlis szoritéerd, guggoldsbdl
felugrds, counter-movement felugrds, felugrds és
mélybeugrds tesztek) is hasonlé megallapitdsok
sziilettek (Ferndndez-Ferndndez é mitsai, 2014;
Reid és Schneiker, 2008).

A jovét illet8en a tendencidk a mérkdzések és az
edzések alatti fizikai, élettani, biomechanikai, tech-
nikai és taktikai paraméterek komplex mérése felé
mutatnak. A vizsgdlatok olyan modern innovativ
eszkozoket alkalmaznak, mint példdul: gps alapu
nyomkovetd, gyorsulds és lassulds mérd, adogaté-
gép, radar, nagyfelbontdsti kamera, telemetrikus
pulzuskovetés, hordozhaté giz és vér analizdtor,
okos pélya, t6 és 6ra, hordozhaté szdmitégép
(Baigent, Iglesias és Rodriguez, 2017; Novak és
Norman, 2017; Novak, Felgate, Podnar és Viatko,
2013), amelyekkel a sportdgi profil és az egyénre
jellemzd sajtossigok objektivebben figyelhetdk
meg. Koltségvonzatuk azonban igen jelentds.
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A judo és a jiu-jitsu csataja - varosi legenda vagy
sporttorténeti tény?

The Battle of Judo and Jiu-jitsu - An Urban Legend or a Historical
Fact?

Papp Bendeguz

Nemzeti Kbzszolgalati Egyetem, Rendészettudomanyi Doktori Iskola

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

Absztrakt - Egy, a cselgancsozok koreben €l8 szobeszed szerint a sportag szlletése-
kor, az 1880-as években megmeérkdztek egymassal a judo és a jiu-jitsu legnagyobb harc-
mUvészei, ahol végul az elébbiek gybzedelmeskedtek. Mivel ez a térténet jelenleg is a
sportoldk kdztudataban él, fontos tisztazni az eset kérdimeényeit, illetve hogy a legenda
mennyiben felel meg a valdsagnak. A kérdest a dokumentumelemzés modszerével jartuk
korbe: felkerestlk az 6sszes relevans magyarorszagi kdnyvtarat és feldolgoztuk az ott
fellelnetd forrasokat. Ezen kivll felvettUk a kapcsolatot harom japan szervezettel, kdzUluk
a Tokidi Renddrkapitanysag tudott informacioval szolgalni. A kapott eredmények alapjan
sikerUlt megallapitani, hogy valoban megtdrtent a két iskola kUizdelme, és a cselgancsosok
valdban tobb merk&zést nyertek. Ennek ellenére bizonyos fokig az dsszes forras a judo
szemszogebdl irddott, akik érthetd okokbdl eltuloztak a rendezvény jelentsegét. Feltete-
lezhet8en egy akkor nagy népszerlsegnek drvendd kdzéleti esemenyrdl van szo, amelyet
a Kodokan-iskola felhasznalt a judo terjesztéesére mind Japanban, mind az egész vilagon.
Kulcsszavak: cselgancs, technika, renddrseg, forraskritika

Abstract - According to a rumor among judo practitioners, at the birth of the sport in the
1880s, the greatest martial artists of judo and jiu-jitsu met each other, where the first ones
have won. Since this story is still in the public consciousness of judokas, it is important to
clarify the circumstances of the case and its correspondence to reality. The issue was
investigated by the method of document analysis: we visited all the relevant libraries in
Hungary and analyzed the sources found there. In addition, three Japanese organizations
were contacted, from which the Tokyo Police Department could provide some information.
On the basis of the results, it was found that obviously the two schools organized a mee-
ting, and the judd practitioners have actually won more matches than the jiu-jitsu ones.
Nevertheless, to some extent, all of the found sources are more or less written from the
point of view of the judod, so that they overacted the significance of the event. The challenge
was supposed to be a public event of great popularity, and it was used by the Kodokan
School to distribute the sport in Japan and all over the world.

Keywords: judo, technics, police, source criticism

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

Bevezetés szerint az akkor frissen megalakitott sportdg és a
nagy torténelmi multtal rendelkezd jiu-jitsu meg-

Jelen tanulmdny az 1880-as években kialakult mérkdzott egymadssal, amely kiizdelembél az eléb-
sportdg, ajudo1 (mds néven cselgdncs) egyik fontos  bi keriilt ki gydztesként. Az sportoldk ezt az esetet

torténelmi dllomdsdval foglalkozik. A kozhiedelem  hallomdsbdl ismerhetik az edzésekrdl, kiilonféle

! Jelen tanulmdnyban a japdn szavak dtirdsandl a nemzetkizileg elfogadott Hepburn-féle dtivdst haszndljuk, néhiny mds trasméddal meghonosodott
526 (pl.: Tokid) kivételével. A cselgdncs sportdag japdn nevét judo alakban haszndiljuk. A jiu-jitsu sportdg nevének szamos dtirdsa létezik (dzsiu-dzsicu,
Ju-jutsu, dzsi-dzsucu), itt egységesen a njiu-jitsu” alakot alkalmazzuk.

Papp Bendeguz okleveles Kelet-Azsia elemzd, PhD hallgatd
Nemzeti Kézszolgalati Egyetem, Rendészettudomanyi Doktori Iskola
1083 Budapest, UlISi Ut 82.
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weboldalakrdl és egyéb publicisztikdbdl. Ezekbdl
hirom példdc ismertetiink, az Ippon Judo Ta-
tabdnya Sportegyesiilet honlapjirél, a Judoinfo
nevli népszerlsit§ hirligynokség oldalrdl, és egy
sporttankonyvbdl.

»1886-ban a 1okidi Virosi Renddrség versenyt irt
ki a Kodokan é a Totsuka Jiu-Jitsu iskola kozott azzal
a céllal, hogy kideriiljon, melyik onvédelmi technikdt
érdemesebb  tanitani, alkalmazni a renddrségeken.
Kano2 tanitvdnyai 13-szor nyertek, csupdn kétszer
nem tudtak gybzni. A verseny érdekessége, hogy két
évig tartott. 1888- ban a Kodokan végérvényesen
legydzte a Jiu- Jitsu iskoldt. Jigoro Kano elsé tanit-
vdnyai, Saigi Shiro és Yokoyama Sakujiro dobidstech-
nikdi nagymértékben hozzdjdrultak a sikerekhez.”
(Judo torténet, é. n.)

LAz i mester tagia wvolt annak a legendds
Kodokan-csapatnak, amely a tokidi rendérség dltal
megrendezett dzsu-dzsicu torndn gydzelmer aratva
vezgetd szerephez juttatta a Kodokan Judét a japdn
testnevelésben.” (Gergely, é. n.)

»1886-ban a okidi Virosi Renddrség versenyt
irt ki a Kodokan iskola és a viros egyik legnagyobb
Jujutsuiskoldja (lotsuka) kozitt, hogy eldontsék,
melyik onvédelmi rendszer hatékonyabb, s melyik
harcmiivészet technikdit oktassik a tovibbiakban a
renddroknek. A verseny kér évig tartott, s a tizenit
kiizdelembd| mindossze csak kettdt veszitett el Kano
csapata.” (Morvay-Sey, 2011)

Ebbél a hdrom idézetbdl is lithatjuk, hogy tobb
ponton is kiilonbdznek az eseményleirdsok, igy
a sportdgat muiveldk korében sem lehet egységes
tuddsanyag a judotdreénet e szegmensét illetden.
A kérdés tisztdzdsdt azére tartjuk fontosnak, mert
a sportdg sziiletésének egy jelentds momentumdt
taglalja, és ennek megértése hasznos adalékot je-
lent a sportdg miiveli szdmdra. Jelen tanulmdny
a modszertani keret bemutatdsdval indul: részle-
tesen leirjuk, hogy milyen csatorndkon keresztiil
prébélkoztunk forrdsbeszerzéssel, illetve hogy mi
moédon épitettiik fel a kutatds menetét. A mdso-
dik 6 fejezet magdval az eseménnyel foglalkozik,
titkdztetjiik a kapott adatokat, felderitjitk a valés
torténelmi tényeket és megdllapitjuk publiciszti-
kéban taldlhat6 esetleges tévedések okat is. A har-
madik szakaszban az egész eseményt torténelmi
kontextusba helyezziik. Ez az elem azért fontos,
mert véleményiink szerint a mérkdzés jelentSségét

% Kano Jigord, a Kodokan-intézet és vele egyiitt a sportdg megalapitdja.

nem a renddrkiképzés keretein beliil, hanem a koz-
életi helyzet duvildgitdsdval lehet csak megfeleléen
értelmezni.

g
A

Kané Dzsigoro és Mifune Kjuzo (Wikipedia)
Tudoményos probléma és médszertani keret

A kézponti problémit az aldbbi tisztézandé ele-
mekre bontottuk fel: esemény ddtuma (valéban
1886?), iddtartama (egy nap vagy két év?), helyszi-
ne (vdrosi renddrség vagy valamelyik edz8terem?),
a kiizdelmek kimenetele (végeredmény), illetve
a judo esetleges késdbbi rendészeti alkalmazdsa
(varosi vagy orszdgos renddrkiképzésnél, esetleg a
nemzeti testnevelés-oktatdsndl?). Abban az eset-
ben, amikor tobb anyag is hasonlé éllitdst kozol,
igyeksziink megtaldlni a hitelesebbet. A forrdsok
elemzésénél igy, amennyiben a szveg nem hivat-
kozik mds miire, megkeressiik az adat feltételezhe-
t6 eredetét, ezdltal megvizsgdlva hitelességét.

A torténelmi és kozéleti kontextus vizsgdlatdndl
dokumentumelemzést alkalmazunk. A forrsok a
puszta esetleirdson til mds gondolatokat is fliznek
a torténtekhez: Kand mester, a kortarsak és mds
szerz8k béséges utaldsokat tesznek az akkori aktu-
dlpolitikai kdrnyezetre, és a verseny hatdsait min-
dig igy értelmezik. Ezért kritikai szemlélettel és a
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dedukcié médszerével kovetkeztethetiink a judo
és a jiu-jitsu kozotti csata megrendezésének valds
okairdl és a kimenetel jelentéségérdl is. A forrdsok
beszerzését a Magyarorszdgon elérhetd konyvek,
tanulmdnyok és egyéb publikdciok megkeresésével
kezdtiik. A kévetkezd konyvtdrakban gydjtoctiink
anyagot: Févdrosi Szabé Ervin Konyvtdr, a Japdn
Alapitviny, a Nemzeti Kozszolgilati Egyetem és a
Testnevelési Egyetem konyvtdra. Mivel az itthoni
forrdsok megkeresése nem nevezhetd teljes korti
kutatdsnak, felvettiik a kapcsolatot azokkal a japdn
szervezetekkel, akik rendelkezhetnek némi infor-
miécidval az eseményrdl. Megkeresésiinkre a Tokidi
Renddrség referense készségesen rendelkezésiink-
re bocsdtott néhdny japan nyelvii anyagrészletet,
amelyek a renddrokratds kora djkori torténetével
foglalkoztak. A globdlis judo kézponti intézetétdl,
a Kodokan Intézettdl azt a vélaszt kaptuk, hogy az
intézet semmiféle forrdssal nem rendelkezik a mér-
kézésrdl. Bér az dllitds mogote inkdbb egy udvarias
visszautasitast sejtiink, valészinisithetd, hogy az
intézet tényleg nagyon kevés informdciéval ren-
delkezik az 1886-os versenyrél. A Nemzetkozi Jiu-
Jitsu Szovetségtdl a kézirat lezdrdsdig nem érkezett

valasz.

The Foundations of Japan (1922) (Wikipedia)

Torténelmi adatok

Az adatelemzést azzal kezdtiik, hogy sorra vet-
tikk a cselgdncesal foglalkozé anyagokat, és meg-
kerestiik a torténeti fejezet(ek)nél, hogy emlitik-e
a judo és a jiu-jitsu pdrharcdt. Meglehetdsen kevés
magyar nyelv(i forrdsanyag foglalkozik egyéltaldn
a sportdggal, ezek koziil kevesen emlitik az 1886-
os mérkézést. (Galla, 1969; Galla és Nidori, 1964;
Nagy, Osze, Keserti és Vigi, 2012; Sasaki, 1907; Sza-
bd,2013). Ezzel szemben — ahogy vdrhaté volt — az
angol nyelv(i irodalom béségesebbnek mondhatd,
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dm a kovetkezd kotetekben sem taldlhaté informi-
cié az eseményr6l. (Daigo és White, 2007; Inokuma
és Sato, 2009; Kano, 2002; Kano, 1947; Leggett,
1998; Mifune, 2004; Nakabayashi, Okamura,
Nagao és Harper, 1966; Otaki és Draeger, 2011).

Takahashi (2005) konyve egy gyakorlati csel-
gancskotet, célja az olvasé — aki feltehetden maga is
judoka — latékorének kiszélesitése. Ennek megfele-
18en szémos torténelmi és filozéfiai adalékot tartal-
maz. A judo és a jiu-jitsu pdrharcdc réviden emliti
meg: 1886-ra teszi, helyszinnek a Toki6i Vdrosi
Rendérség jiu-jitsu taldlkozéjar jeloli meg. Allitisa
szerint a 15 meccsbdl 13-at a cselgdncsosok nyer-
tek meg, a maradék kettd pedig dontetlen lett. Sze-
rinte ez a mérkdzés adta meg a lendiiletet a sportdg
elterjedéséhez az egész orszdgban. Takahashi nem
jelolte meg a forrdst, ahonnan az adatokat vette,
de mivel kényve egy ismeretterjesztd munkdnak
szdmit, val6szintileg forrasként mds hasonlé isme-
retterjesztd konyveket haszndlt.

Galla Ferenc (1981) doktori dolgozatéban a
sportdg oktatdsmodszertandt dolgozza ki gyer-
mekeknek. Munkdjdban a torténelmi fejezetnél
viszonylag hosszan kitér a kérdéses eseményre,
évszdm ¢és végkimenetel tekintetében megegyezik
Takahashival. Adalékként megjegyzi, hogy a gy6ze-
lemhez valészintileg nagyban hozzdjirultak a Kano
dltal kidolgozott eséstechnikak, ennek kiszonhetd-
en a cselgdncsosok esést kovetden rogeon folytatni
tudedk a mérkézéseket, mig a jitsusok tobbnyire
megsériiltek esés kozben. Galla az eséstechnikak
szakértbjeként (Dobrotka é Galla, é. n.) utébbi
kovetkeztetésre valdszintleg egymaga jutott. Ez-
zel szemben a mérkézés tobbi adatait nem tudjuk,
honnan emelhette it, mivel Galla tandr Gr — tudo-
mésunk szerint — nem nagyon beszélt idegen nyel-
veket, és az dltalunk is megvizsgalt korabeli magyar
nyelvli szakirodalomban semmilyen utaldst nem
taldltunk az eseményre. Val6szintsithetd, hogy va-
lamelyik kiilfoldi mester tovibbképzésén hallhatta
a torténetet, azonban a leirtak igy is til részletesek
ahhoz, hogy egy egyszer hallott elbeszélés alapjin
késziiltek volna.

Watson (2000) miivében a judo atyja, Kano
Jigoro életrajzdt taglalja, a mérkdzésrdl az eléb-
bieknél sokkal részletesebb leirdst adott, tobb ol-
dalt is ennek szentelt: szerinte a verseny apropdjat
egy 1884-es linnepség adta. Ekkor ugyanis dtad-
tdk a Tenshin Shinyo jitsuiskola 4j kiizdétermét,
és az tinnepségre elldtogatott néhdny didk, akik a
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Kodokan Intézetben tanultak. A rendezvényen
jelen volt Nakamura Hansuke jitsumester, aki a
rendérok harci kiképzésében villalt aktiv szere-
pet. A didkok és a mester kozott hangos szévéltds
tortént, és megdllapodtak, hogy megkiizdenek
egymdssal ott, a helyszinen. Egy Tomita Tsunejiro
nevi didk egymds utdn hdromszor is eldobta a mes-
tert tomoe-nagéval, illetve egyszer hiza-gurumaval,
ami az elismert tandr tekintélyvesztéséhez vezetett.
(Watson, 2000. 54—57)

Ekkortdjt Japinban hagyomdnyosan a jiu-jitsu
valamelyik dgit oktattdk mind a katonai, mind a
renddri kiképzésnél. Az emlitett tinnepség utdn
kozéleti kérdés lett, hogy vajon melyik a hatéko-
nyabb: a jitsu vagy a judo, melyik oktatdsa len-
ne inkdbb célszeri. Ez a témakor kiilondsen a
Nemzeti Rendérszévetségnél volt napirenden, az
¢ otletiik volt, hogy egy nagy mérkdzéssorozatot
kellene szervezni, ahol sportdganként 15 személy
kiizdene meg egymdssal. Az eseményen olyanok
vettek részt, akik a leginkdbb reprezentdltdk akkor
a sportot: a jitsusok leginkdbb tanitott iskoldja a
Totsuka volt, a csapatuk nagy része is innen keriilt
ki. Kané azonnal felismerte a kiizdelemben rejlé
lehetdséget, elfogadta a kihivdst. Négy, a mérkd-
zésen részt vevd tanitvdnya késébb nagyon hires
mester lett: Tomita Tsunejiro, Yokoyama Sakujiro,
Yamashita Yoshitsugu és Saigo Shiro, ¢k voltak a
,Shitennd”, azaz az Eg Négy Ura. Maga a meccs
1886. junius 11-én zajlott le, a tokiéi Shiba park
Yayoi-szentélyében. A Kodokan 12 meccset nyert,
kettSt vesztett és volt egy dontetlenje is. A legnép-
szerlibb meccse Saigonak volt, aki a ndldndl sokkal-
ta nagyobb ellenfelét yama-arashival dobta meg.
Ezek utdn a renddrség, illetve a haditengerészet is
belevette a judo-t a kiképzési programjaba. (Waz-
son, 2000. 59-61)

Meg kell emliteni, hogy Watson szovege azért
szamit kifejezetten hitelesnek, mert Kano életraj-
zét korabeli forrdsokbdl és a mester feljegyzéseibdl
allitotta 6ssze. Bdr a kiizdelmek forrdsat kiilon nem
jelolte meg, valdszind, hogy itt is a mester vissza-
emlékezéseit vette alapul. Ezzel ellentétben a vég-
kimenetel kérdése nem vildgos: Takahashi és Galla
szerint 13 meccset nyert a Kodokan, mig Watson
szerint csupdn 12-6t. Ezen kiviil a ,,dontetlen” fo-
galmdt is nehéz értelmezni, a cselgincs mai sza-
balyai szerint ugyanis ilyen biréi dontés, amidta

versenysport a judo, nem létezett és jelenleg sem
létezik. Ezt az adatot leszdmitva viszont egybe-
hangzéak a forrdsok, Watson csupdn mélyebben
részletezi a koriilményeket.

Meg kell emliteni a bevezetésben is megjelolt
forrdsok heterogenitdsdt. Gergely Attila (é. n.) sze-
rint az egész japdn testnevelésben valtozds dllt be a
mérkézés utdn. A tatabdnyai egyesiilet (Judo tor-
ténet, é. n.) honlapja szerint a mérkdzés két évig
tartott és 2001-es évszammal Alex Butchert hivat-
kozza meg, azonban bibliogrifia nélkiil nem tud-
juk, melyik marél van szé. Ezért valészint, hogy
egy puszta mdsoldsrél van szé egy mdsik internetes
feliiletrdl, ahol azonban a cikk végén lehetett egy
irodalomjegyzék. Morvay-Sey Kata (Morvay-Sey,
2011) nagyon hasonlé széveget jelentetett meg hi-
vatkozds nélkiil. Feltételezhetd, hogy a forrs vagy
a tatabdnyai egyesiilet oldala volt, vagy az egyesiilet
dltal is hasznalt kozvetlen vagy kozvetett forrds. Ez
azért valdszindsithet, mert a honlapon taldlha-
O ,csupdn kétszer nem tudtak gyozni” kifejezésbdl
Morvaynal ,csak kettdt veszitett el” lett, ami — mint
tudjuk — nem fedi le a val6sdgot, egy félreértelme-
zés eredménye. Butcher (Butcher, Szabd és Reyneke,
2003; illetve Butcher, 2003) 2003-as (!) konyvében
megtaldljuk a kérdéses szovegrészt a 11. oldalon,
ami még egy félreéreésre ravilagit. Butcher dllitdsa
szerint 1888-ra a judo véglegesen legydzte a jiu-
jitsut, mdr ami a népszeriiségét illeti. Feltételezziik,
hogy ez a kijelentés lett félreértelmezve, és igy hi-
hették azt a fenti idézetek szerzdi, hogy két évig
tartott a mérkdzéssorozat.

A kovetkezd tisztdzandd pont a judo felvétele a
japan rendérség képzési programjiba. A rendésze-
ti szervek fizikai felkészitésében mindig is jelentds
szerepet jatszanak a sportok, kiizddsport és harc-
mivészetek (Ambrusz, Endridi és Muhoray, 2016;
Freyer, 2013, 2011; Kuti, 2008; Kuti és Papp, 2018;
Teknds, Csepregi és Endrddi, 2014), igy kiemelt kér-
déskorrdl van sz6. A tokidi renddrség torténeté-
18l 526016 kotet (Keishicho-shi (Dai 1) Meiji-hen,
1959) szerint a szervezet alapitdsdt6l kezdve® nagy
hangsulyt fektetett a fizikai felkészitésre, és ehhez
nyilvdnvaléan szimos harcmivészeti elemet is fel-
hasznalt. Mindazondltal nem 4ll rendelkezésiinkre
olyan feljegyzés, ami informdci6t adna a kikép-
2ési és felkészitési program tartalmardl. Allitdlag
1871 decemberében, azért, hogy a harcmivészeti

3 Bar Japanban kordbban is léteztek rendészeti szervezetek, az eurdpai mintdra kialakitott rendirséget 1874-ben hoztdk létre. (Botsman, 2007)
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oktatdst feltigyeljék, megalapitottdk a Japdn
Harcmivészeti Egyesiiletet, azonban ezzel kap-
csolatban is bizonytalanok a forrdsok, illetve sem-
mit sem tudunk a késébbi szabdlyozdsrél sem.
1919-ben szabdlyozték meg a kozpontilag a kép-
zési anyagot, innentdl irtdk eld kotelezden a harc-
miivészeti oktatdst a rendSrségnél.

Tehdt azt nem tudhatjuk, hogy a tokidi, az
egész japan renddrségnél, a haditengerészetnél,
vagy esetleg a kozoktatdsba bekeriilt volna a judo
mint kotelezd anyag. Viszont mivel ekkor nem
beszélhetiink kiforrott, az egész orszdgot behdlé-
20, egységes rendészeti szervezetrdl, valdszinisit-
hetd, hogy a cselgdncs maximum a févdrosi szerv-
nél keriilhetett alkalmazdsra.

A verseny torténelmi kontextusban

A forrasok nagy része (1akahashi, 2005; Galla,
1981; Watson, 2000; Butcher, Szabd és Reyneke,
2003; Morvay-Sey, 2011; Gergely, é. n.; Judo tor-
ténet, ¢é. n.) a cselgdncs szemszogébdl vizsgilja az
eseményeket, illetve mindegyik megemliti, hogy a
rendezvénnyel el is délt, hogy a judo végérvénye-
sen legydzte a jiu-jitsut. Ez a megéllapitds megle-
hetésen furcsa, ugyanis egy verseny alapjdn ilyen
messzemend kovetkeztetéseket nem lehet levon-
ni, igy fenndll a gyanu, hogy az akkori kozéletet
megvizsgilva drnyalhatjuk a sportrél kialakitott
képiinket. Kano (Kana, 2002. 19) visszaemléke-
zéseiben azt dllitja, hogy az 1880-as évek végére
mdr hanyatléfélben van a jiu-jitsu, ezért is volt
sziikség a megreformaldsdra.

Watson (Watson, 2000. 50) szerint akkoriban
Japdnban volt egyfajta félelem is a harcmivészek-
kel szemben: 8k ugyanis nem voltak tisztelettu-
déak, tobb izben inzultdltdk is a lakossdgot. Kano
emiatt érezte fontosnak, hogy a testi képzés mel-
lett szellemi ,edzést” is elirjon tanitvdnyainak
(Sasaki, 1907). Ezért jogosan feltételezhetjiik,
hogy a hires gy6zelmet Kano sajdt iskoldjanak
legitimizaldsira haszndlta fel. Akkoriban a mes-
ter mindent megtett azért, hogy mind Japdnban,
mind kiilfsldén népszerlisitse mddszerét, és eh-
hez a mérkdzés jé alapot szolgaltatott.

Megkeresésiinkre a Kodokan Intézet azt vila-
szolta, hogy kényvtdrukban nincs anyag a kérdé-
ses mérkdzésrél. Eppen ezért, bdr valészintileg az
esemény a 19. szdzad végén nagy visszhangnak
orvendett, a forrdsokban emlitett késébbi hatdsait
(japdn testnevelés megreformadldsa, rend8rképzés
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dralakitdsa, a jiu-jitsu teljes legy6zése) fenntar-
tdsokkal kell fogadnunk. A Tokidban rendezett
torna inkdbb egy kozéleti eseménynek szdmitott,
mintsem egy tényleges szakmai diskurzus része
lett volna, igy messzemend oktatdspolitikai k-
vetkezményei nem lehettek.

Konklazié

Tanulmdnyunkban a jado és a jiu-jitsu kozot-
ti 1886-as mérkdzésnek jértunk utdna. A kutatds
keretei kozote feltérképeztitk a Magyarorszdgon
elérhetd angol, magyar és japdn nyelvi szakiro-
dalmat, a benniik taldlhaté adatok alapjin a ko-
vetkezdkre jutottunk.

1886-ban ténylegesen lezajlott a verseny tokidi
Shiba park Yayoi-szentélyében. A rendezvényt a
tokiéi renddrség szervezte, és nagy népszerdség-
nek 6rvendett a lakossdg korében. 15 kiizdelem-
re keriilt sor, ebbdl 12 vagy 13 menetet sikeriilt
a Kodokan csapatnak nyernie. A cselgdncssport
ezutdn gyors terjedésnek indult, valészintsithetd,
hogy a tokiéi rendérség is valamilyen médon be-
vette kiképzési programjiba, de errdl biztos ada-
tunk nincsen. A judo képviseldi ezek utdn ugy in-
terpretaltdk, hogy gy6zedelmeskedtek a jiu-jitsu
felett.

Erdekes jelenség, hogy a forrdsok — néhdny
kiilonbséget, illetve a félreértelmezés miatt el-
kovetett tévedést leszdmitva — hasonld adatokat
kozolnek. Bér akadnak pontatlansdgok, ez annak
tulajdonithatd, hogy Watsont kivéve ezeknek a
miveknek nem a torténelmi hitelesség, hanem
a puszta ismertetés volt a céljuk. Ha a torténet
pusztdn szdjhagyomdny Gtjdn maradt volna fenn,
rengeteg kiilonféle viltozatban hallhattuk volna.
Ezért valészintsithetd, hogy létezett valaha egy
eredeti forrds, ahonnan az esemény hire atra kelt,
és innen eredeztethetd a ,legenda”.

Ennek a dokumentumnak a felkutatdsdra
azonban jelen tanulmédny keretei kézott nem
véllalkozhatunk.

Bar az emlitett versenynek a jelenre, a jelenkori
judoéra nincs nagyon hatdsa, mindenképpen fon-
tos, hogy tisztiban legyiink a sportdg gydkereivel.
A cselgdncsszabdlyok — mdr amennyire a kezde-
tekkor szabalyokrdl beszélhetiink, — azéta jelentd-
sen megvaltoztak, de a judo ennek a kiizdelemnek
koszonhette, hogy elterjedt Japdn-szerte, majd el-
indulhatott vilighddité ttjdra.
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kozponti gyujtasu tliz- és PCP léegfegyverek
Osszehasonlitasa pontossag, rekreacios

alkalmazhatésag és koltsegvonzat

Comparison of firearms and Pre-Charged Pneumatics air
guns in terms of accuracy, recreational applicability and cost-
effectiveness

Béres Sandor

Testnevelési Egyetem, Sportagi Intézet, Atlétika Tanszék

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

Absztrakt - Tanuimanyom célja kideriteni, hogy meghatarozott korulmeények kdzott, egy
megfelelben felkészitett, a hosszutavu precizids lI0veszetre alkalmas tlzfegyver képes-e
elérni albvedékek kilepési sebessegehez mért tavolsagra ugyan azt a pontossagot, mint
egy PCP (Pre-Charged Pneumatics air gun) legfegyver ill. meghaladja-e azt. A PCP lég-
puska lIovedeék kilepési sebessege (277m/s) 1:2,88 aranyban all a tlzfegyver kilepési se-
bességével (800m/s), ami az 50m-es legpuska tavolsaghoz képest 2,88 aranyu, azaz
144m-en torténd Ioveseket jelentett a tlizfegyvernek. Az 6sszehasonlitasi teszten mind-
ket fegyverbdl 3x10 [6vest adtunk le fekvd testhelyzetbdl a meghatarozott tavolsagokra
levd celtablakra. A 2x2x10 16veés atlag szorasat hasonlitottuk 6ssze kétmintas t-probaval,
hogy felfedjik az eredmenyesseget. Tobb, a talalati pontossaggal dsszefuggd parame-
ter alakulasat, valamint a koltségeket, ill. rekreacios szempontokat hasonlitottuk dssze.
A lbvészeteket igyekeztlnk ugy alakitani, hogy az egyes alkalmakkor hasonld id&jarasi
korulmeények legyenek, illetve, hogy mindig egy személy vegezze a feladatot.
Kulcsszavak: hosszutav-lbvészet, precizios lbveszet, tlzfegyver, PCP legpuska, dsz-
szehasonlité elemzés

Abstract - The aim of this study is to find out the precision and accuracy coherence
between a big calibre centre fire rifle and a PCP (Pre-Charged Pneumatics) air gun
in relation of the given distance, calculated from the proportion to that of the starting
velocities. The barrel velocity of the PCP was 277m/s which is 1:2,88 proportion to the
centre fire rifle barrel velocity (800m/s) meaning 144m distance for centre fire rifle vs. 50m
for PCP air rifle. There were 3x10 shots taken with each rifle, from prone position to the
given distances, to the circle paper targets. We compared the best 2x2x10 shot group
with independent sample T-test to reveal the efficiency. During the calculation process
the accuracy-related parameters and the costs were compared, and the recreational
viewpoints were also considered. We tried to find similar weather circumstances, and
we applied only one shooter. Our results show that there were no significant differences
in accuracy and precision between the two rifle types, which means that the significantly
cheaper and quiter PCP air rifle is more capable to practice and simulate big calibre sport
shooting from recreational point of view.

Keywords: long-range shooting, precision shooting, center-firerifle, PCP air, comparative
analysis

Beéres Sandor

Testnevelési Egyetem, Sportagi Intézet, Atlétika Tanszék
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Irodalmi attekintés

A tlzfegyverek viszonylag kordn kialakult for-
médja napjainkban alig vdltozik és a valtozdsokat el-
s6sorban a felhasznélt anyagok mindsége, a gyartsi
technoldgia és az aktudlis katonai trendek, koltség-
vetés stb. befolydsoljak. E véiltozds azonban nem
kiemelkedéen progressziv. Ebbél a szempontbél a
tanulmdny midsik szerepléje a PCP (Pre-Charged
Pneumatics air gunl) technoldgidra épils lég-
fegyverek évrdl évre jelentds fejlédésen mennek 4t
(smooth barrel twist, regulated air reservoir, double
cocking mechanism, tobb helyen és modszerrel
dllithat6 teljesitmény stb.), mondhatni napjaink-
ban virdgkorukat élik. Ma Magyarorszdgon 7,5
joule a torvénybe foglalt engedélyezett erd ezekre
az eszkozdkre, azonban a vildg szimos orszdgdban
ennek kétszerese, ill. megkotés nélkiili energidval
is haszndlhaték. A 7,5 joule feletti erdvel rendel-
kezd légfegyverek tartisa és haszndlata hazdnkban
fegyvertartdsi engedélyhez kotott. A jelenlegi el-
képzelések szerint a l6terek szimdnak novelése és a
meglévd 18terek funkcidinak fejlesztése, valamint a
honvédelmi nevelés Gjra napirendre keriilése mel-
lett feltehet8en valtozik, minimalisan 16 joule-ra
vagy tobbre néhet.

Fontos tisztdzni az erre a szakdgra leginkdbb jel-
lemz6 két alapfogalmat, ill. ezek kiilonbségét: Mi a
hossziitdv és mi a precizids lovészet.

A hosszttdv-16vészet els8sorban a tlzfegyverek-
re megfogalmazott definici6jét a hazai hosszatdv-
lovészet kiemelkedd alakja, Togyer a kovetkez8k-
kel fogalmazza meg: a hosszitdv 16vészet sordn
»500m-t8l akdr 1400-1500m tdvolsigban fixen
felallitott, nagyjabdl ember felsétest, tehdt kb.
60cmx80cm méretd fém, vagy papir céllapokat
kell megléni fekvd poziciébol” (Togyer, 2016).

A preciziés 16vészet — szintén Tégyer (2016)
megfogalmazdsa alapjin — ... alapja a kisméret(i
célok viszonylag nagy tdvolsdgbdl: 20-450 m-rdl
torténd eltaldldsa, illetve nehezitésként kiilonbozé
16 poziciék (térdeld, 4ll6, ild) haszndlata, de szin-
te minden versenyen eléfordul a révid végrehajtdsi
id8k alkalmazdsa a versenyzék terhelés alatti telje-
sitményének mérésére. EbbSl adédéan a fegyver
megvilasztdsa kulcsfontossigti a késébbi eredmé-
nyes szereplés érdekében.”

A nagy kaliber(i ttizfegyverekkel az idén, 2019-
ben induld Precizids, Szitudcids Léverseny-sorozat

! (Straight Shooters Precision Air-guns, 2017)

indul, mely igen komoly kihivds elé dllitja a lové-
szeket és a sportlovdket. A versenysorozat sordn a
versenyzéknek kototr (90-150 mp) id6 alate kell
leadniuk 8-12 16vést, hozzdvetSleg 10 cm dtmé-
r6jd, billend fémcélokra, kiilonbozd tdvolsdgokra
(25-350m), kiilonbozé irdnyokbdl, szogekbdl és
varidlt (tdmasztott és tdmasztds nélkiili) testhelyze-
tekbdl. A verseny annyira Gsszetett és szertedgazé
ismereteket igényel, melynek gyakorldsa igen ne-
hézkes és koltséges ezekkel a tlizfegyverekkel. Ezért
a mentdlis, és ,szdraz” felkésziilés a j6 eredmény
elérésének a leghatékonyabb médszere. Tébbek
kozott az ilyen versenyekre valé gyakorldst konnyi-
tenék meg a PCP légfegyverek torvény dltal esetle-
gesen engedélyezett alkalmazhatdsdga is.

A precizids versenyeken, ill. a precizids fegyverek
esetén elvdrds az in. IMOA alatti szérskép, mely
adott 16vésszdm 2,91cm beliili dtlagszordsdt jelenti
100m-en. Minél nagyobb a 16vésszdm, anndl érté-
kesebb az adott fegyver pontossigdnak mutatdja,
mely természetesen idedlis koriilményeket (id6-
jardsi viszonyok, l8szermindség stb.) és tokéletes
16vész-teljesitményt feltételez. Az IMOA (minu-
te of angle) azaz szdgperc, 100m-en 2,91cm, 100
yardon 1,05 inch, ill. 0,017 fok, és 0,29 MRAD
(Borisov, 2007). A tdvolsig novekedésével ezek
a szogperchez rendelt méret értékek ardnyosan
novekednek: 200m-en mdr 5,82cm, 300m mar
8,73cm, 1000m-en 29,1cm (stb.).

A 16vészetek sordn a hatékonysdgot két tényezd
hatdrozza meg. Ezek a precizitds és a pontossdg. A
precizitds megmutatja, hogy a lovész mennyire ké-
pes a taldlatokat egymdshoz a lehetd legkdzelebb
elhelyezni. A pontossdg az jelenti, hogy a lovész
mennyire képes a taldlatokat a célpont kozepéhez
legkozelebb elhelyezni. Ha a lovész jol felkésziile,
fegyvere rendszere (fegyver, optika, egyéb kiegé-
sziték) jo dllapotban van, akkor valésulhat meg a
leghatékonyabb eset, amikor a taldlatok egyszerre
precizek és pontosak, azaz a célteriilet kozepére, kis
szérassal taldl (Litz, 201).

A szériskép Osszefogottsigiért elsGsorban a
haszndlt platform minésége elengedhetetlen, a
pontossigért pedig a koriilmények jé megbecsii-
lése, annak korrigildsa, ill. a lovéstechnikai mu-
taték a felelések. A lovéstechnikai mutaték fej-
lesztésének gyakorldsa viszonylag révid idén beliil
jelentds mértékben javithaték opto-elektronikai

37



38

EREDETI KOZLEMENY

TESTNEVELES, SPORT, TUDOMANY

Béres: A kdzponti gyUijtasu tlz- és PCP legfegyverek Osszehasonlitasa pontossag...

eszkozokkel 1ovész sportedz8k valamint sportpszi-
cholégusok segitségével (Léndrt, 2000).

A felmérésben haszndlt tlzfegyver pontossiga
az amerikai hadsereg mesterlovészei szdmdra irt
tankonyv szerint (2003) .308, 7,62mm kaliber. A
rendszerben 1évé legpontosabb 7,62mm-es 18szer,
az M118LR (Open Tip), mds néven Sierra Match
King, melynek stlya 175 grain. A rendszerben 1évé
M24-es mesterlovész fegyverrel (melynek enyhén
modositott véltozatdt haszndljuk felmérésiinkben),
horizontdlisan 10,3 inch (0,26m - IMOA), verti-
kélisan pedig 14 inch-es (0,36m — 1,4AMOA) sz6-
rast kell, hogy produkaljon 1000 yardon. Ezekkel
a 16szerekkel 914m-rdl hozzivetSleg 10-bél 10
l6szer csapédna a 26x36cm-es téglalapba (Field
Manual, 2003). Ez koszonhetd a boat-tail (hajé-
far végli) és open tip (lyukas cstcst) rendkiviil j6
ballisztikus egytitthatéval és specidlis puskaporral
bir, kiemelkedden pontosan tdltote 16szereknek.

‘\k,//

Preciz, de nem
pontos

Pontos, de nem

preciz

T S

{2
N

Nem pontos, és
nem preciz

Pontos és preciz

1. dbra A precizitds és pontossig esetei
(Litz, 2015)

A vildgon jelenleg a legfejlettebb, kereskede-
lemben is kaphaté PCP légpuskak 100m-en (ill.
100 yardon) jelenleg hozzivetSlegesen 10 lovés-
bél képesek elérni az 1IMOA-s, vagy ezen beliili
pontossdgot. Ezen légpuskdk -49-60 Joule ener-
gidval rendelkeznek és 5,5mm (.22) ill. 6,33mm
(.25) kalibertiek (Ted, Bier 2016 — FX Impact .25;
RushBear, 2017 Jager .22).

A fenti irodalmak alapjdn, a jelen kutatdsban
haszndlt fegyverek az IMOA pontossdgot (lég-
fegyver/tlizfegyver) ~100/914m (-1:9,14) ardny-
ban produkéljdk, melyet 277/830m/s (1:2,99)

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

csbtorkolati sebesség mellete, 1,17g/9,7g (1:8,29)
18szer stllyal és 45/3348 Joule (1:74,4) kilépési
energidval érik el.

Fontos megjegyezni, hogy a tlzfegyver esetén
18szert, a légtegyver esetén lovedéket hasznaltunk.
A két kifejezés kozot kiillonbség meghatdrozza a
fegyver jellegét, hiszen a lovedék nem I8porgézok
hatdsira indul el a cs6ben, hanem az el6re stiri-
tett és az Un. reguldtor segitségével egyenletesen
Lkiporcidzott” sliritett levegd hatdsdra. Ezért nem
nevezhetd tolténynek, vagy l6szernek, hanem egy-
szerlien l6vedéknek (pellet), ami elhagyja a csovet.
A l8szer pedig a toltényhiivelybdl, gyudelegybdl,
16porbdl, 1ovedékbdl osszeszerelt toltény, amit 16-
szernek, vagy tolténynek is lehet nevezni (Komlési,
1999). Noha Komlési pontosan meghatdrozza a
kiilonbséget, fontos megjegyezni, hogy a minél
pontosabb taldlatok elérése érdekében a légpuska
lovedékgydrté cégek az utébbi idékben kiemel-
ked§ teljesitményeket érnek el a nem ,szoknyds”,
miésként ,pellet” lovedékkel, hanem a tlizfegyve-
rekben is haszndlt 18szer jellegti, kap alakd un. slug
lovedék.

Magyarorszidgon ma PCP légfegyverekre, egy-
elére nem rendeznek hosszitdv 16vészet versenye-
ket, azonban mds orszdgokban igen nagy kultdraval
rendelkezik ez a szakdg. A vildg legkiemelkedSbb
videé bloggerei (Ted Bier [Ted’s HoldOver],
Scialli, 2011, Matt Dubber [Air Arm Hunting],
Giles Barry [AirGunGearShow], RushBear etc.)
ezt a témdt és szubkultardt elsésorban a youtube-
on és sajat honlapjaikon mutatjdk be, és koverdik
szdma rohamosan né. Hazdnkban jelenleg az ezek-
hez a lovészetekhez leginkdbb az an. field-target,
ill. a hunter field target 16vész versenyek dllnak a
legkdzelebb.

Rekredciés  szempontbél a  Flow  érzés
(Csikszentmihalyi, 1997) a l6vészet sordn létrehoz-
za és megvaldsitja a rekredcids tevékenység 8 céljdt
a kikapcsoléddst és feltoltddést (Fritz, 2011). Eb-
bél a szempontbdl 16vészet eredménye, a taldlatok
pontossiga, a kiszdmolt és bevélt ballisztikai ada-
tok, a sikerélmény, a tdrsakkal valé kapcsolat, az
egylittes tevékenység, egymds eredményének elis-
merése, vagy esetleg a fegyver hangja, a l6por szaga
vagy akdr a hangtalan visszardgds nélkiili alkalma-
zds mind oromforrdsnak bizonyulhat. A lovészet
azonban igen koltséges is lehet, ezért nem mind-
egy, hogy annak mely valfajdt alkalmazzuk, alkal-
mazhatjuk. Ezért fontosnak tartom a fegyvertartdsi
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engedélyhez kotott, viszonylag magas kéltségekkel
jard, egyeldre sziikds szdmu és hossztisdgt 18tere-
ken haszndlhat6 tlzfegyverek mellett, az ardnyos
pontossdg- és ballisztikai hdteér tekintetében ha-
sonlé légfegyverek alkalmazdsdt, alkalmazhatésa-
ganak kiterjesztését rekredcids szempontbdl. Kuta-
tasunk arra irdnyult, hogy a PCP légfegyverek az
emlitett rekredcids élmények koziil tudja-e szimu-
lalni a lovészet £8 céljdt, a pontossdgot; tudjik-e
érdemben utdnozni ardnyosan kisebb tévokon.

Az egyes sportfelszerelések jellemzd  koltsé-
gei Magyarorszdgon jelenleg jelentds eltéréseket
mutatnak. A kézponti gyujtdsi .308-as winches-
ter kaliber(i tlizfegyverbe a ,match grade” szinti
sportlovészetre haszndlt precizids 18szerek dtlagos
darabdra 600 és 800 Ft kozott van, mely 50db-os
kiszerelés mellett 30-40 ezer forintot jelent. Ezzel
szemben a .22-es kaliberd légfegyver lovedék dra
az 500 darabos kiszerelés mellett 1.990-2.300 Ft
kozott van, ami 4-5 Ft-os darabdrat jelent. Noha
a PCP légfegyverek stiritett levegbvel miikodnek
és a toltést dltaldban 300-400 bar-os (adott eset-
ben buvdr, vagy specidlis) levegd tartdlyokbdl
potoljdk utdna (és amelyek toltése esetenként
2.000-5.000Ft-ot jelentenek), egy toltéssel tobb,
mint 1500 lovésre alkalmas levegdmennyiség tan-
kolhaté a tartdlyokba. Mdsik megoldds a fegyverek
megerdsitett pumpdkkal t6rténd toltése (a 100-
230psi nyomds/teljes puska tartdly feltoleés 25-
70 lovésre elegendd), mely pumpdk jellemzd dra
jelenleg — ebay-rdl rendelve — 15 ezer Ft. Itthon,
a férumokon, vagy airsoft boltokban, 45-60 ezer
forintos koltséget jelent.

A felmérés sordn alkalmazott fegyverek dra k-
zel azonos. kb. 400.000 Ft. Az ar keresked6tdl,
valamint belf6ldi és kiilfoldi piacoktdl, drfolyam-
ingadozdstdl fuggden akdr 20-25%-o0s ardnyban
is eltérhet. Létezik haszndlt fegyver is, melyeket
megvdsdrolni csak fegyvertartdsi engedéllyel, szak-
boltban, a csé endoszképos vizsgilata és szakér-
t6i vélemény kikérése utin érdemes. Egy .308-es
kaliberi, j6 mindségli tlzfegyvercsd élettartalma
sok mindentdl (elsésorban az értd karbantartis-
tol, tisztitdstdl, polirozdstdl) figg, de dtlagosan
8-10.000 16vésre alkalmas, mielStt a szdérasképe
jelentésen romlana. A légfegyverek csovének élet-
tartama jelentésen jobb lehet, tekintve a lovedék
anyagdnak puhasdgdt. A fegyver tisztitdsa azonban
itt is kiemelkedden fontos.

Az egyéb kiegészitdk koziil fontos az alkalmazott

DOI: 10.21846/TST.2018.3-4.4

optika visszarigis-dll6sdga - mely egyenes ardny-
ban 4ll azok 4rdval. Tlizfegyverek esetén (bizonyos
kalibereknél) t6bb 100 g-s lokéseket is el kell,
hogy viseljenek, szemben a PCP légfegyverekkel,
ahol a visszartigds mértéke elhanyagolhatd, bizo-
nyos esetekben pedig nulla. Az alkalmazhaté op-
tikai irdnyzékok dra jellemzéen 50 ezer Ft-t6l a 2
millié Ft-ig is terjedhet.

Hipotézis

Feltételezéstink szerint egy a PCP légfegy-
ver teljesitményéhez képest hossziinak mindsii-
16 tavolsigra leadott 10 16vés pontossiga nem
tér el jelentSsen a tlzfegyverbdl leadott lovések
pontossdgatol.

Ar éreék ardnyban a két fegyver megvésarldsa-
nak, tartdsdnak koltségei nem térnek el egymdstdl
jelentdsen, azonban az tizemeltetés koltségei jelen-
s eltéréseket mutatnak.

Rekredcids élmény szempontjdbdl, feltételezé-
siink szerint, jelentds eltérés mutatkozik a tizfegy-
verek irdnydba, azonban gyakorldsra, felkésziilésre
rekredcids élmények szerzésére alkalmas eszkozok

a PCP légfegyverek.
Médszerek

Felbaszndlt eszkozik

A felmérés sordn egy KalibrGun Cricket gydrt-
mdnyd, 5,5mm (.22) kaliberd PCP légpuskdt,
ill. egy Remington 700 Police LTR 7,62mm-es
(.308) kaliberti tlizfegyvert haszndltunk. A 16vése-
ket, meghatdrozott tdvolsdgra 1évé korkdros papir
célokra adtuk le, fekvd testhelyzetbdl. Az iddjdrasi
koriilmények megvalasztasindl torekedtiink a ko-
zel azonos hémérsékleti viszonyokra, ill. a lehetd
legkevésbé szeles koriilményekre.

A PCP légfegyverhez JSB Exact Heavy 0,22-es
l6vedéket alkalmaztunk, melynek stlya 18 grain
azaz 1,175 gramm, melynek ballisztikus egyiittha-
t6ja 0,033, csétorkolati sebesség dtlagosan 277 m/s
volt. A tlizfegyverhez Norma Golden Target FM]
(uncoated, full metal jacket) 0,308-as kaliber(i 16-
szert haszndltunk, melynek stlya 150 grain azaz
9,7 gramm, ballisztikus egytitthatéja 0,438, kez-
d8sebessége az adott csé esetén dtlagosan 830m/s
volt. Fontos megjegyezni, hogy a tlzfegyver cs6-
hossza 24” (600mm), 12-es huzagoldsa 12-es twist
rate, a légfegyver cs6hossza 450mm, huzagoldsa
12-es twist rate ardnnyal.

Year 3, Issue 3-4
2018
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1. tdbldzat A vizsgdlatban haszndlt sportfegyverekhez hasznélt [6vedék és 16szer adatok (erd, tévolsdg,
sebesség) melyeket a ballisztika szimitdsindl figyelembe vettiink

Fegyver tipusa KalibrGun Cricket 0,22 | Remington 700 Police LTR
Haszndle Iovedék és 1észer tipusa Jsl';gEfjlg fgjv(; e g;fﬁ;?gjljj e P
Kilépési sebesség 277ml/s 830m/s (18°C)
Kilépési sebesség ardny 1 2,99

Csdtorkolati erd 45 Joule 3348 Joule
Csétorkolati ardny 1 74,4
Sebességre szdmolt tdvolsdg 50m 149,5m
Repiilési id 0,203s 0,19s
Pilyag6rbe magassdg 0,1m 0,1m
Erékiilonbségre szdmolt tdv 50m 3720m

Protokoll

A PCP légpuska esetében, a teljesitmény szem-
pontjdbdl a kisebb keresztmetszetet nytjté eszkoz-
hoz igazitottuk az Gsszehasonlitds alapjat képezd,
de még a precizi6s lovészet kritériumainak megfe-
lel§ teljesitményhez mért tdvolsigot a tlizfegyver
esetében. Az Osszehasonlitds alapjdt a 16vedékek
kilépésének sebesség-eltérés ardnya képezte, mely
ardny 1:2,88. Ezek szerint az PCP légpuska ~50m-
es céltdvolsiga ~144m-es tlizfegyver céltdvolsdgnak
felel meg.

A lovéseket fekvd testhelyzetbdl, a fegyvereket
elsl bipoddal, hdtul rizzsel toltote 18zsdkkal feled-
masztva hajtottuk végre. A PCP-esetében Harris,
a tlzfegyver esetében Atlas bipodot haszniltunk.
A PCP légtegyver esetében az optikai irdnyzékot
20-as nagyitdson, a tlizfegyver esetben 14-es nagyi-
tison tartottuk célra. A PCP légfegyvert 50m-en,
a tlzfegyvert 100m-en zéréztuk, a lovések meg-
kezdése el6tt. A tlzfegyver esetében a zérdzés fo-
lyamata hdrom l8szerrel tortént a hideg lovésbdl
szdrmazd pontatlansigok elkertilése végett.

A felmérések megkezdése elétt minden fegy-
vert alaposan, az amerikai hadsereg 4ltal kiadott
(Special Forces Sniper Training, and Employment,
2003) fegyvertisztitdsi elvek szerint tisztitottuk,

3. évfolyam, 3-4. szam
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mely tlizfegyver esetén magdba foglalta az olajos,
oldészeres, polirozissal térténd, majd teljes tiszti-
tist. A PCP légfegyver esetén damillal, olajjal és
tisztito filccel oldottuk meg a tisztitdst.

A felmérd lovészeteket minden esetben ellen-
Srzote koriilmények kozott, hivatalos 18téren, a
biztonsigi kovetelmények betartisdval hajtottuk
végre.

Haszndlt szoftverek

e Statisztikai szoftver - STATISTICA 8.0 (Stat
Soft Inc. 1984-2007).

* Lélap elemz§ szoftver - a 18lapok elemzésére
az E-Target 2.1, orosz Java alapt, magyaritott
szoftvert haszndltunk, melyet az orosz PCP
preciziés 16vészek fejlesztettek és haszndlnak.
(Forditotta: Béres, 2016)

* Ballisztikai szoftver — a fegyverek zérézésa (az
az alaptdvolsdg melyre a puskdt a sportlévd,
vagy vaddsz beldvi és melybél ald vagy felé tar-
tdssal vagy a tdvcsd tornydnak, szdlkeresztjének
elmozditdsdval korrigdlhatja az egyéb tdvolsi-
gokra valé célzdst) utdn, mely a PCP esetén
50m-volt, a tlizfegyver esetén 100m-volt, a
tévesovek tornydnak allitdsdval oldottuk meg
a korrekciét. Erre a PCP puska esetén nem
volt szitkség, mert a zér6 tdvolsdg megegyezett
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a l6tdvval. A tlizfegyver esetében azonban
mdr minimdlis emelésre sziikség volt. Ezt a
Strelock Pro ballisztikai szoftverrel szdmoltat-
tuk ki a szitkséges id6jdrdsi, fegyverre vonat-
kozd, foldrajzi és 18szer-ballisztikai adatok be-
tiplaldsaval. Az Andriod és IPhone rendszer(i
telefonokra jelenleg megvdsérolhaté legjobban
elterjed ilyen jellegli szakmai szoftver, amely
hatalmas adatbdzissal, méreékegység véltoval,
tdvesd szélkereszt vélaszeékkal és egyéb hasznos
kalkul4torokkal rendelkezik (Borisov, 2007).
A ballisztikai szoftverrel valé szdmitdsokhoz fel-
hasznalt adatok:
* Fegyverre vonatkozé adatok
» fegyver tipus,
» kaliber (inch),
» fegyvercsd hossza (cm),
» twist rate - huzagolds, cs6hossz ardnya
(fordulat/inch)
* Optikdra vonatkozé adatok
» tavesd tipusa,
» tdvcesé magassdg (cm),
» toronyemelés ardnya klick-enként (MOA,
MIL),
» minimdlis-maximadlis nagyitds,
» belovéskori nagyitds,
» elsd, vagy mdsodik képsiki szdlkereszt
elhelyezés.

Ldszerre vonatkozé adatok

» 18szer gydrtdja,

» 18szer tipusa,

» 16szer h8mérséklete (csak tlzfegyver esetén),

» 16vedék hossza (mm)

» 16vedék dtmérdje (mm)

» 16vedék stlya (grain, g)

» ballisztikus egytitthaté (G1 - gydri éreék, 15
Celsius fokra vonatkoztatva),

» kilépéskori lovedék-sebesség (m/s, gydri adat
adott hémérsékletre vonatkoztatva),

» hémérséklet-érzékenységi faktor 1,8% (5
Celsius fokonként kalibrilt, automatikus,
hémérsékletméréshez igazodé médositds),

» zérézdskor fenndllé id8jdrdsi korillmények

Id8jardsi, foldrajzi és tévolsdg adatok
» cél tdvolsdga,

» szélsebesség (m/s),

» szélirdny (fok),

» emelkeds, lejtd szog (fok),

» hémérséklet (°C),

» légnyomads (hPa),

DOI: 10.21846/TST.2018.3-4.4

» pdratartalom (%),

» tengerszint feletti magassdg (nem légnyomads
fuggd, hanem GPS dltal generdlt),

» Coriolis hatds korrekcié (szélességi fok,
irdnyszog),

e Felhasznalt eszkozok

» Nikon ProStaff 550 lézer tévolsigméré zoom
6x (Class 1M laser product)

» WeatherFlow bluetooth-os iddjdras allomds

» szélmérd forgdzsamoly

Bar a Coriolis hatdsokra vonatkoz6 adatokat is
beirtuk, ilyen tdvolsigokon ennek jelentds hatdsa
nincs, hiszen a 16szer és a 16vedék nem tartézkodik
annyit a leveg8ben, mely idé alatt a fold forgdsa
jelentds becsapdddsi helymddosuldst generdlna.
Nem alkalmaztuk a tlzfegyver esetén a multi BC
dllitds lehetdségét, hiszen a becsapddis tdvolsdgdn
a sebességesokkenésbdl fakadé ballisztikus egytitt-
haté véltozds kozel nulla.

A ballisztikus egyiitthaté (BC) értékének vala-
mint a csétorkolati sebesség megdllapitdsira a tliz-
fegyver esetén nem alkalmaztunk kiilon sebesség-
mérd berendezést, hanem a gydrtd dltal megadott,
de dltalunk az aldbbiak szerint leirt médositott se-
besség-értékeket haszndltuk. A gydrté az adott ka-
libernél — 26” inches cs6hossz mellett —, 15C fokra
vonatkoztatott sebesség értéket kozol. Az dltalunk
hasznédlt Remington 700 Police csShossza azon-
ban 24 inch, amely 2 inch-el rovidebb és jelentds
sebességeltérést mutat. Marr (2014) tanulmdnyd-
ban, melyben inch-enként levdgja .308-es kaliberti
puskdjinak csovét és leirja az 6t lovésenként kapott
sebesség-értékek dtlagdnak eltérésée, kideriil, hogy
a 24 inch-es cs6bdl leadott lovések 150 grn sdlyd,
EMJ, (full metal jacket - teljes fémkopenyes) 18-
szer esetében az dtlagsebesség 27606fps (843m/s).
Ugyanakkor a 26 inch hosszisigti csé 2801fps
(853m/s) sebességet mutatott, ami 10m/s-al ala-
csonyabb. Ez az dltalunk haszndlt tdvolsigon
(149,5m) 0,9mm eltérést jelentett volna felfelé,
ezért figyelembe vettiik és kivontuk a 18szergydrt6
cég dltal adott sebesség értékbdl.

Haszndlt statisztikai eljdrdsok

Az elemzés sordn az alapstatisztikai eljdrdsokon
kiviil a kétmintds T-Prébét haszndltuk, mely esetén
a valészinlségi egytitthatét p < 0.05-ben allapitot-
tuk meg. (A tovabbi szintek: p < 0,05%, p < 0,02**,
p < 0,017, p < 0,001%).
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A fegyverek tulajdonsdgai

2. tabldzat A felmérés sordn alkalmazott eszkz6k paraméterei

Gyarté Kalibrgun Crickett Remington 700 Police LTR
- L
Kaliber 0,22 0,308
Cs6hossz (m) 0,45 (17.7 inch) 0,6 (24 inch)
Teljes hossz: 680mm 0,68 1
Saly (kg) 3,1 3,4
Tér 14-es forgd 5 tus
Kimeneti energia (Joule) 45 3348
Gydrté Hawke Primary Arms
Tipus Sidewinder Half Mil Dot R-Grid
Szalkereszt
Nagyitds 6,5-20
Fényeré 42 44
Tubus 4tméré (mm) 30 30
Szilkereszt helyzet SFP FFP
Betekintés (mm) 89 11,2
Litémez6 (m) 6.6-1.8m 24,8-717,8
Vertikalis allitds 1 MOA 0,1 MIL
Allitasi tartomény 80 MOA 30MIL
Horizontalis allitds v MOA 0,1 MIL
Allitési tartomdny 80 MOA 30MIL

3. évfolyam, 3-4. szam
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Eredmények

A felméréseket a protokollban leirt eljdrds sze-
rint végrehajtva a kovetkezd eredményeket kap-
tuk. A PCP légfegyver 50m-en a 2x10 lovésbdl
dtlagosan 1,57MOA maximdlis szérdst produkalt.
A pontossigot MOA-ban (minute of angle) vizs-
géltuk, mely az adott tdvolsdg ardnydban jellem-
26 és Osszehasonlithatd. A 10-es 16vés csoportok
maximdlis szérdsa alapjdn hatdroztuk meg a pon-
tossdgot. Pontossdg tekintetében a legjellemz8bb
adat a maximdlis csoportszords, mely estiinkben
nem mutatott jelentds eltérést (PCP 1,57MOA;
TUZ 1,49MOA; ns). Precizités tekintetében azon-
ban jelentds eltérést taldltunk, mely szerint a cél
kozéppontjdhoz kozelebbi dtlag csoport-tdvol-
sdg a tlzfegyver esetén jelentSsen jobb volt (PCP
0,42MOA; TUZ 0,24MOA; p<0,05). Ebbél arra
lehet kovetkeztetni, hogy a két fegyver esetében a
szél hatdsa a PCP fegyvernél oldal irdnyt csoport

elmozduldst hozott létre, melynek dtlagos tévolsiga
0,35MOA volt. A PCP légfegyvernél mért enyhe
dtlagos szél érték (0,75m/s) tehdt jelentSsen be-
folydsolta a precizitdst. A szél befolydsolé ereje a
szoknyds l6vedékek esetén, a forma, a kisebb se-
besség, kisebb stly, az alacsonyabb hossztengely
koriili forgds stabilizilé ereje, valamint a jelentd-
sen alacsonyabb ballisztikus egytitthaté (G1 BC
- JSB Exact 0,033; BC - 0,438) miatt jelentSsen
nagyobb, mint a tlzfegyver lovedék esetében. Eb-
bél a rekredcids jellegti alkalmazds tekintetében azt
a kovetkeztetést lehet levonni, hogy a két fegyver
pontossdga az emlitett feltételek mellett nem tér el
egymdstol, azonban precizitds tekintetében a PCP
légfegyver érzékenyebb a szél eltérité hatdsaival
szemben, tehdt a sportlévésznek vagy jobban kell
tudnia olvasnia a szél aktudlis sebességét és irdnyit,
vagy fedett, ill. z4rt [6téren tudja a precizitdsat ko-
zeliteni a tlzfegyverhez képest. Ennek felmérése
egy Gjabb tanulmdny anyagit képezi.

3. tabldzat A PCP-vel (50m) és tlizfegyverrel (147m) végrehajtott kétszer 10 16vés l6lapjainak elemzd
kiértékelése és sszehasonlitdsa. A szignifikancia szinteket a kovetkez értékekkel hatdroztuk meg p <
0,05%, p < 0,01***, p < 0,001****, ns - nem szignifikdns kiilonbség.

PCP étlag Tiiz dtlag

(2x10 lévés) (2x10 lovés) P<

Max csop. Szérds (MOA) 1,57 1,49 ns

Atlag csop. Szérds (MOA) 0,46 0,50 ns

Csop. Szélesség (MOA) 1,21 1,36 ns

Csop. Magassdg (MOA) 1,24 1,07 ns

Csop. tévolsdg a kzp-t6l (MOA) 0,42 0,24 0,05*

Vizszintes csop. tdv. a kzp.-té] (MOA) 0,35 0,21 ns

Fiiggdleges csop. tdv. a kzp-t6l (MOA) 0,19 0,11 ns
Cél tavolsiga (m) 50,5 147 0,001 ****

Hémérséklet (Celsius) 24,00 24,00 ns

Sz¢l (m/s) 0,75 0,00 ns

Légnyomds (hPA) 998 1000 ns

P4ratartalom (%) 48,00 59,35 ns

Irdnyszog (fok) 333 254 -
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Atlag MOA eredmények
PCP 50m,5m vs. TUZ 147m

1.80
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2. dbra A kozponti gytjtdst iz és PCP légfegyver dltal azonos koriilmények kézott, egy sportlovd dltal
18tt 2x10 16vés pontossdgdra, szérdsdra vonatkozo adatok. Max. Csoportszdrds, dtlag csoportszdrés, cso-
port szélesség, csoport magassdg, vizszintes csoport

Konklazié

A kapott eredmények természetesen jelen esz-
koz osszedllitdsra vonatkoznak, melyek jelentdsen
is valtoztathatéak mds silyd, formdjd, anyagu 18-
szerrel, ill. l6vedékkel. Szintén mds eredmények
sziiletnének mds bel-ballisztikdji, cs6hosszasdg,
huzagoldst, kompenzitoros, siitésti, vagy mds kali-
berti stb. fegyverekkel.

A két fegyvertipus rendelkezik elényokkel és
hdtrdnyokkal, melyek koziil azon felhaszndléknak,
akik kifejezetten rekredcids, vagy sport-rekredcios
jelleggel tiznék a sportlovészetet bizonyos tulajdon-
sdgok kiemelkedden fontosak lehetnek bedllitodds-
ol figgden. Ilyen tulajdonsdgok a fegyverek, 18sze-
rek, kiegésziték valamint a fegyvertartdsi engedély
megszerzésének dra. A két fegyvertipus fenntartdsi
koltségei jelent8sen eltérnek egymdstdl, azonban
megvasdrldsuk kozel azonos forrdsokat igényelnek,
mint ahogy a fegyvertartdsi engedély megszerzése
is.

A kutatdsunkban szereplé két fegyvertipus
pontossdg tekintetében nem tér el egymadstdl, ha

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

a kovetkezd kritériumok teljesiilnek: - a [6véseket
kozel azonos id6jdrasi és szél korilmények mellett,
egy személy, fekvd 18helyzetbdl, 18zsdk segitségével
hajtja végre. A mdsodik kritérium, hogy a céltdvol-
sagokat a l6vedék, az adott fegyver torkolati sebes-
ségével szimolt ardnyszdma szerint valasszuk meg.

Jelen felmérésben ez a tévolsdg a PCP fegyver
esetén ~50m, a tlzfegyver esetén ~144m volt. A
PCP légtegyver 50,5m-re a két kurzus alatt dtlag-
ban 1,57MOA-t produkdlt, a tlzfegyver 147m-
en 1,49MOA-t, mely szignifikinsan nem eltérd
eredmény. Ezzel részben beigazolédott elsé hipo-
tézistink. A vizsgdlt adatok koziil egyetlen eltérést
taldltunk a két fegyver kozote: a csoport kézéppont
és a ldlap kozéppontja kozotti tdvolsdga jelentds
eltérést mutatott (p < 0,05) a tlizfegyver javdra. A
PCP csoport dtlagos kozépponttdl valé tévolsdga
0,42MOA, a tlizfegyver hasonlé adata 0,24MOA
volt, melyben els6sorban a vizszintes eltérés jatszott
szerepet, ami visszavezethetd a kisebb sulya 18szer
szélérzékenységére. Mivel a pontossdg és a precizitds
egyardnt kritérium a sportlovészetben, azért ezek
meghatdrozéi a teljesitménynek. A precizitdsban
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val eltérés miatt tehdrt az els6 hipotézis csak a két
fegyver pontossiga miatt igazolédott.

Az eredmények alapjén a rekredcids sportlové-
szet szempontjabél mindkét fegyvertipus jol al-
kalmazhaté az dltaluk nytjtott élmény szempont-
jabdl, azonban a PCP légfegyver magasabb szintd
szél-olvasdsi képességeket igényel. Mindemellett a
joval koleségtrakarékosabb PCP légfegyver a hang,
és er6hatdsok hidnydval ugyan, de a 16tudds fejlesz-
tésére, élmények szerzésére, valamint ballisztikai
szdmitdsok végzése mellett, rekredcids szempont-
bél megillja a helyét a tlizfegyverrel szemben.

Amennyiben a rekredciés élmény az adott sze-
mély szdmdra a 16vések pontossiga okdn érzett
sikerélmény, harmadik hipotézisiink nem igazolé-
dott be. Ugyanakkor, ha a rekredcids élmény része
— esetleg annak alapjdt képezi —, a pontossdg miatt
érzett 6rom mellett a hang, a fegyver visszartigdsa
dltal nydjtott er8hatds, valamint a I8por illata, ak-
kor a harmadik hipotézisiink is beigazolédik.

A felmérés végrehajtdsa és a cikk beaddsa kozote
kozel két év telt el. Az eltelt id8 alate a PCP lég-
fegyverek gydrtasi technoldgidjanak (elsésorban az
itdém{ rugd mechanizmus, valamint a cségydrtdsi
eljdrdsok — IMOA szérds 120-150m-en) fejlédése
oly mértékii volt, hogy a felmérés ismételt elvég-
zése indokolt, Uj torkolati sebesség ardnyokkal és
céltdvolsagokkal. Az 4j eszkozokre vald kiterjesz-
tés, valamint a magyarorszdgi torvényekben meg-
hatdrozott legdlisan, fegyvertartdsi engedély nélkiil
tarthaté 7,5 Joule-os légfegyverek vizsgilata egy
kovetkezd tanulmdny anyagaként idészertivé valik.

3. dbra PCP légpuska 50m, 10 [6vés, elsd string
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4. dbra PCP légpuska 50m, 10 16vés, mdsodik

string

2017.09.22 MOA
Téwo'zag 150 m Max csoport szoras 6,682 D963
Lowés szam 10 Ad coportszoris 1 0354
Lewedék atmérd
| Gsrer

Lewadik v
Liwoddk sily 1503tn  Vizesoy
el 0 Fligg.csopd

083
0719
0190
0142
0127

5. dbra Kozponti gytjtdsa tlzfegyver 149m, 10
16vés, elsé string

1412
12324 0234
C 11825 0282
Fugg.csoptiviep-dl 3472 0,083

6. dbra Kozponti gytjtdsa tlzfegyver 149m, 10
16vés, mdsodik string
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Az edzeés pihendidejében alkalmazott okkluzio

hatasa négyhetes guggold edzeést végzdo
egyének atlagsebesseg mutatoirs

The effect of resting period occlusion on average velocity
characteristics during 4 weeks of squat exercise protocol

Torma Ferenc, Gombos Zoltan, Bakonyi Péter, Radak Zsolt

Testnevelési Egyetem, Molekularis Edzésélettani Kutatd Kdzpont

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

Absztrakt - Az okkluzidos edzeés egy olyan edzésforma, mely a végtagra felhelyezett el-
szoritd eszkdzzel korlatozza a mozgast végzd izom vénas visszaaramlasat. Jelen vizs-
galatunkban 20 fizikailag aktiv egészseges fiatal felnétt vegzett 4 hetes guggold gyakor-
latos edzésprogramot. Az edzési id8szakban a résztvevOk a maximalis egyismétliéses
maximumuk 70%-val edzettek, mely a sportéletben is széles korben alkalmazott vazizom
hipertrofizald edzésforma. Vizsgalatunkban a kontroll csoport alanyai (n=10) 1 hdnapig he-
tente 3-szor, 5-sz6r 10 ismetlést hajtottak vegre edzésenkent 2 perces szettek kozotti
pihendvel. Az okkluzios csoport (n=10) hasonld edzéskarakterisztikakkal dolgozott, annyi
klldnbseggel, hogy a vizsgalati személyek a szettek kdzotti pihend idében 1 perces man-
dzsettas okkluzidban részesultek az alsd vegtagon. A munkavegzes intenzitasat az ismet-
leések atlagsebesseg valtozoival jellemeztik. Eredmeényeink szerint az altalunk alkalmazott
okkluzids edzes nem befolyasolta szamottev8en az alanyok atlagos sebesseég paramete-
rit az edzes protokoll ideje alatt, habar eltéré adaptacios folyamatok feltételezhetdk.
Kulcsszavak: okkluzios edzés, guggold edzés, atlagsebesseg

Abstract - The occlusion training is a training method based on the blood flow restriction
of the exercising muscle. In the present study 4 weeks of squat exercise training was
conducted by 10 healthy, physically active adult male individuals. During the exercise
program the participants trained with the 70% of their one repetition maximum, applied
in sport for skeletal muscle hypertrophy. The control group (n=10) completed 5 sets of
10 repetitions with 2 minutes resting periods between sets, while the occlusion group
(n=10) is exposed to a occlusion cuff blood flow restriction for 1 min in the resting period
between each sets. As a training characteristic the average velocity of the moved load
was recorded. According to our result the occlusion treatment not affected significantly
the improvement of the average velocity parameters during the training period. However
different adaptation patterns are suspected.

Keywords: occlusion training, squat exercise, average velocity

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

Bevezetés addig hatdstalannak vélt ingerrel, az egyismétléses

L , , o koncentrikus izomfesziilés 20-30 szdzalékdval, vég-
Az okklizids edzésterhelés az edzést végzd vég-

tag vénds visszadramldsinak gdtldsdval toreénd
edzés, mely alkalmazhaté az egész edzésmunka
ideje alatt, de az effektiv munkavégzéstdl fiiggetlen

zett edzés is a célizom hipertréfidjdt eredményez-
te (Manimmanakorn és mtsai. 2013; Luebbers és
mtsai. 2014; Yamanaka és mtsai. 2012). Ez a tény

idészakokban is, a pihend idében, de akdr a verse-
nyek elétti prekondiciondldsi idészakban is (Scott
és mtsai. 2016). Az okklzids edzés néhdny évtized-
del ezel6tt kavarta fel a sporttudomdnyt, hiszen az

Torma Ferenc

Testnevelési Egyetem, Molekularis Edzésélettani Kutatd Kézpont

1123 Budapest, Alkotas u. 44.
+36-1-488-1530 | torma.ferenc@tf.nu

pedig némiképp ellent mondott annak az dltaldno-
san elfogadott nézetnek, mely szerint szignifikins
vdzizom hipertréfidt csak a szovetben létrejovd
mikrotraumdk képesek kivéltani.
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A legelterjedtebb okkluziés edzésforma, az edzés
ideje alatt végig alkalmazott, a vénds visszadramldst
korldtozé edzésmédszer. A médszer hdtrdnya, hogy
az élsportban a magas izomfesziiléssel végzett gya-
korlatok preferdlandéak, hiszen ezek eredményez-
nek optimiélis funkciéfejlédést (American College
of Sports Medicine 2009). A magas terhelési szin-
ten edz$ vézizom anyagcseréje fokozott mértéki
és ebben az esetben a kontrakcié alatt alkalmazott
okklazié gdtolhatja a myofibrillumok metaboli-
kus folyamatait, ami problémads lehet (Wernbom,
Augustsson és Raastad 2008). Az esetleges kiros
hatdsok elkeriilése érdekében az erdkifejtést az egy-
ismétléses maximum (1RM) 30%-ban maxima-
lizljak az ajdnldsok (Abe és mtsai. 2006), ha az
elszoritdst az edzés teljes ideje alatt kivdnjak alkal-
mazni. Az okkluzids médszert japdn kutatdk sike-
resen alkalmaztdk a rehabilitdcié teriiletén, azon-
ban a sportéletben a médszer kevésbé terjedt el, az
emlitett alacsony terhelési szint miatt. Figyelemre
méltd viszont, hogy ezzel a terheléssel is izomke-
resztmetszet novekedés érhetd el, am alkalmazdsa
az alacsony izomfesziilés miatt f8ként a rehabiliti-
ci6 vagy a regenerdci teriiletén javasoltdk a publi-
kicidk. (Yasuda és mtsai. 2014, Loenneke és mtsai.
2013)

Az kompetitiv sportban optimdlis hipertr6fizdlé
edzésnek 1RM 70%-val torténd terhelés tekinthe-
t6 (American College of Sports Medicine position
stand. 2019). Vizsgilatukban egy olyan Gj méd-
szert teszteltiik, mely a klasszikus okkluziés méd-
szer és magas intenzitdsu rezisztencia edzés elényeit
kivdnja otvozni.

Edzésmédszeriink érdekes aspektusa, hogy az
okklizids edzések sordn a résztvevék az edzés pihe-
ndidejében, a szettek kozorti idSintervallumokban
részesiiltek 1 percnyi okklaziéban. Az ilyen jellegli
terhelés elénye, hogy az edzés karakterisztikdi lehe-
t6vé teszik a magasabb, az 1RM 70%-val t6rténd
er6kifejtést, mely a gyors izomrostok bekapcsolé-
désdr is el8segitheti a munkavégzés kdzben. A kon-
diciondlis képességek és az élsport szempontjdbol
a gyors motoros egységek bekapcsoldsa kulcsfon-
tossdgl az izomteljesitmény leaddsdnak szempont-
jabol. Vizsgalatunk sordn azt a kérdést tettiik fel,
hogy az alsé végtagon a pihend idében alkalma-
zott okkldzié, mennyiben befolydsolja az ,,optim4-
lis intenzitdsi” edzések sordn a vizsgilati alanyok
munkavégzésének dtlagsebességét, mely kozvetlen
osszefliggést mutat az edzésteljesitménnyel.

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

Anyag és médszer

A kutatdsban 10-10 onkéntes, egészséges, fatal
felndte férfi vett részt a Testnevelési Egyetem hall-
gatdi koziil. Az alanyok irdsban nyilatkoztak, hogy
onkéntesen vesznek részt az edzéseken és azt bér-
mikor indoklds nélkiil félbeszakithatjék és ez nem
jar szimukra semmilyen negativ kovetkezmény-
nyel. Az edzésidészak megkezdése elStt az alanyok
sportorvosi kérdéivet toltottek ki és nyilatkoztak,
hogy nem szenvednek keringési, vaszkuldris, orto-
pédids és egyéb olyan betegségben mely kockdzati
tényezdt jelent az edzések folyamdn. Tovébba nyi-
latkoztak, hogy minden kérdésiikre valaszt kaptak,
megéreették a vizsgdlat céljéc és hozzdjérulnak ada-
taik tudomdnyos céla felhasznéldséhoz. A vizsgdla-
tot az ET-KEB/No08/2017 hatdrozat engedélyezte.

Az edzési periddus el6tt a ,National Strength
and Conditioning Association” 4ltal elfogadott
modszerrel becsiiltiik az alanyok 1 ismétléses ma-
ximumdt. A résztvevék 20 perc szobakerékpdros
bemelegités és mobilizicids gyakorlatok utdn 3-4
prébélkozdsbél éreék el a 3 ismétléses maximumu-
kat. A prébédlkozdsok kozott minimum 3, de ma-
ximum 5 perc pihendidé allt az alanyok rendelke-
zésér. A munka sulyt a résztvevék hiromismétléses
maximum eredményeibdl szimoltuk ki Richens és
Cleather kozleménye alapjdn (Richens és Cleather
2014). Az edzési idészakban az 6nkéntesekbdl ran-
dom médon két csoportot képeztiink egy okklu-
ziés (O, n=10) és egy kontrol csoportot (K, n=10
f6), (az alanyok lényegesebb jellemzdit az 1. tdbli-
zat foglalja 6ssze).

A kontrol csoport tagjai heti 3 alkalommal vé-
geztek edzéseket. 1x10 ismétlésszamu guggoldst az
1 RM 30%-val-, 1x10 ismétlésszdmuiot az 1 RM
50%-val, végiil 5x10 ismétlésszdmot az 1 RM
70%-val. A szettek kozotti dsszesen 2 percnyi pi-
hendidét stopperdraval méreiik.

Esetiinkben az okkluziés csoport a kontrol cso-
porttal megegyezd terhelést kapott, annyi eltéréssel,
hogy két labuk a szettek kozotti pihend idékben
1 percnyi okkluziénak volt kitéve. A mandzsetta
(Mizuho Japdn) nyomdsit az irodalomban is sze-
repld, biztonsdggal alkalmazott 220-230 Hgmm-
ben hatdroztuk meg (Loenneke és mtsai. 2012).
A sorozatok kozti pihendid6t mind a két csoport
féligfekvd helyzteben toltdtte 45°d8lésszogli pa-
don. A vizsgdlat kivitelezési sémdjdt és az okkluzié
sordn késziilt reprezentativ poplitedlis ultrahangos
felvétel az 1. dbrdn ldthaté.
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1. tdbldzat A vizsgdlatban résztvevé alanyok alapvetd antropometriai és életkor adatai

(O. okkluziés csoport, K. kontroll csoport)

Test Magassag [cm] Test Tomeg [kg] Kor [év]
0. Atlag 183,1 80,6 23
O. Széris 8,3 5,8 2
K. Atlag 183,3 76,1 24
K. Széris 7,2 9,3 2
A
1 min ~220-230Hgmm okkluzié
4 hét edzés Szettek kdzit 2min pihenében

1. dbra A vizsgélati séma és reprezentativ ultrahang felvételek A dbra: az edzés sematikus dbrdzoldsa és az
okkldziés mandzsetta felhelyezésének sémdja. B dbra: az okklizid sordn a popitedlis area keresztmetszeti

ultrahangos felvétele lithaté nyugalmi, illetve okklaziés allapotban. Piros nyil: poplitedlis artéria, kék nyil
poplitedlis véna. Lithaté, hogy okkluzié alatt a véna és kismértékben az artéria is megduzzad.

A guggold edzések sordn az alanyok azt az uta-
sitdst kaptdk, hogy torekedjenck a télitk telhetd
legdinamikusabb kivitelezésre. A guggolé gyakor-
latokat két vizsgalatvezetd feliigyelte, egyikitk a
helyes kivitelezésr8l (az alany a talajjal vizszintes
helyzetig hajlitsa), mdasikuk a vizsgdlati személy
biztonsdgos gyakorlat végrehajtdsirdl gondosko-
dott. Az alanyok mindekozben verbdlis biztatdsban
is részestiltek.

DOI: 10.21846/TST.2018.3-4.5

Az ismétlések dtlagsebesség értékeit linear
encoderes eljdrdssal rogzitettiik (MuscleLab Power,
Ergotest, Norvégia). A guggolé gyakorlatot a vizs-
gdlati alanyok kotottpdlyds guggold kereten végez-
ték. A gyakorlatok sordn az 5x10 1RM 70%-os
ismétlések fliggdleges linedris palydn mozgé ellen-
4llas dtlagsebességét rogzitettiik. A mért valtozonak
az ismétlések dltagos sebességét vélasztottuk, hiszen
ez jobb sszehasonlitdsi alapul szolgdl az alanyok

Year 3, Issue 3-4
2018
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kozote, mivel ebbdl a valtozdbdl hidnyzik a tomeg
komponens, mégis erésen korreldl a leadott telje-
sitménnyel (minden alanyndl az R*2 0,9 f6l6¢ti).

Az adatok feldolgozdsa sordn minden edzésen re-
gisztraltuk az ismédlések dtlagsebességét, ezzel kap-
va képet az edzésprogram el8rehaladtdval kialakuld
hiperkompenzdciérdl. Ezt kovetSen kiszimoltuk a
fejlddés titemée is az egyes edzések dtlagériékeire
és az edzés alkalmak szdmértékére illesztett egyenes
meredekségébdl.

Az adatok feldolgozdsa STATISTICA 13.2
programcsomaggal tortént. Normalitds vizsgdlat
utdn, a csoportokon beliil az adatokat ismételt

mérések variancia analizisével, a csoportok kozot-
ti kiilonbségeket pedig Student fiiggetlen mintdk
t-prébdjdval elemeztiik.

Eredmények

A csoportok kozott az edzésiddszak alatt nem
mutatkozott szignifikdns kiilénbség a csoportok
dtlagsebességében. Mind a két csoport szignifikdn-
san nagyobb sebességgel tudta végezni a munkdt
az edzés iddszak végén (2. dbra). Erdekes médon
az edzések alatt produkélt ismétlések dtlagsebessé-
ge mintha tendenciézusan alacsonyabb értékeket
venne fel az okklizids csoportban.

++ @+« Okkluzio

i K ontol|

1 2 5 ¢ 5 6 7 &8 9 10 11 12
Edzés alkalmak

2. dbra Az edzések dtlagsebesség valtozdsa. $: elsé szignifikdns eltérés a kiinduldsi dllapothoz viszonyitva
a K csoportban p<0,05, : els szignifikins eltérés a kiinduldsi dllapothoz viszonyitva az O csoportban
p<0,05, #: szignifikdns eltérés a kezdet és a végéllapot kozott p<0,05 (az adatpontok az dtlagéreékeket és a
szérdsokat jel6lik)
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3. dbra Az dtlagsebességek fejlédési meredeksége az edzésperiédusban (jeldlések: a piros adatpont az
dtlagos értékeket jelolik csoporton beliil, a fekete korok az egyéni fejlddésmutaté éreékek, O: okkluzio,
K: kontroll)

3. évfolyam, 3-4. szam
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A K csoport dtlagsebesség eredményei az 5.
edzés utdn mutattak szignifikins névekedést a ki-
indulé értékhez képest, amig ez az O csoportnal a
9. edzés utin koévetkezett be (2. dbra).

A csoportok az dtlagsebesség fejlédések mere-
dekségében nem kiilonbéztek szignifikdnsan egy-
méstdl (3. dbra). Az O csoportnil nagyobb a fej-
l6désmutaté eredmények (3. dbra) szérdsa, mint
a kontrol csoportndl. Az okkliziés csoportndl egy
alany negativ fejlédési dinamikdt mutatott.

Az alanyok az elsé hetekben kellemetlennek ir-
tak le az okklaziés terhelést, am az utolsé két héten
médr nem jelentkezett senkinél sem diszkomfort
érzet.

Megbeszélés, kovetkeztetések

Eredményeink szerint az edzések pihendide-
jében alkalmazott okkluzids terhelés nem okoz
szignifikdns dtlagsebesség eltérést a nagy izomfe-
sziiléssel jdr6 guggold edzéseken. Az okklizids cso-
portndl viszont tendenciézusan alacsonyabb érté-
keket lehet ldtni, amely &sszeftigghet az okkluzié
dltal generdlt metabolikus stresszel. A fejlédések di-
namikdja nem mutatott szignifikdns kiilonbséget a
csoportok kozote, viszont az O csoport eredménye-
inek szérds és az egyik alany negativ fejlédés mu-
tat6ja arra engedhet kovetkeztetni, hogy bizonyos
esetekben erre az edzésterhelésre adott adapticios
mintdzat eltérhet az elvdrt trajekeéridedl. Eredmé-
nyeink azt sugalljdk, hogy az dltalunk alkalmazott
okkluziés edzés nem csokkenti szdmottevéen a
munkavégzés dtlagsebesség értékét 1 hénapos kré-
nikus edzésiddszak alatt. Az okklazids csoportban
viszont a szignifikins fejlédés késdbb jelenik meg.
A rezisztencia edzés izomkontrakeids fézisa alatt a
kontrahdlé izom fokozott energiahidnyos 4llapot-
ba keriil, melybdl a sorozatok kézti pihendidében
tud regenerdlédni. Az alkalmazott okkluzids ter-
helés pont ebbe a regenerdlédsi fizisba avatkozik
be, valészintileg lassitja a regenerdcié folyamatdt
és hatdst gyakorol a lokélis metabolizmusra. Er-
18l a megviltozott fiziolégids kornyezetrdl szdmos
sejtbioldgiai véltozdst irtak le. Ezek kozé tartozik
a hipoxids faktorok (Drummond és mtsai. 2008),
novekedési faktorok (Pierce és mtsai 2006; Suga
és mtsai. 2009) illetve a mitokondridlis biogenezist
tdmogaté markerek emelkedése (Evans, Vance és
Brown, 2010). Erdekes eredmény, hogy az élsport-
ban is gyakran emlegetett névekedési hormon az
IGF-1 (inzulinszert névekedési faktor) fiziol4gids

DOI: 10.21846/TST.2018.3-4.5

emelkedését is leirtdk az okklazids edzéssel ossze-
fuggésben (Takarada és és mtsai. 2000). Ezeken
tal feltételezik az mTOR (mechanistic target of
rapamycin) komplexhez kdthetd, a fehérjeszintézist
fokozé jeldtviteli ttvonalak aktivdléddsdt (Manini
és Clark 2009). M4s kutatdsok azt demonstraltdk,
hogy okkluzié sordn a véndk faldra fokozott nyi-
réerd hat (Takano és mtsai. 2005), mely nitrogén
monoxidhoz koétott jeldtviteli utakon keresztiil,
akdr hozzdjarulhat a bévebb kapillarizdcié kialaku-
lasdhoz is (Hudlicka és Brown 2009).

Jelen vizsgdlatunkban nem tudtunk kimutat-
ni szdmottevd eltérést a kontrol- és az okklazids
csoport dtlagsebesség és fejlddés mutatd éreékeik
kozott az 1 hénapos edzésiddszak utdn. Az dtlagse-
besség értékek viszont a kontroll csoportndl elébb
éreék el a szignifikdnsan emelkedett szintet, ha a
csoportok kiinduldsi értékekeit vettiik alapul. Ada-
taink interpretaldsdnal meg kell emlitentink, hogy
esetiinkben rendszeres fizikai aktivitdst végzd, jo fi-
zikai dllapott fiatal felndttekkel dolgoztunk, 4m az
okkluzids edzés hipertrofizalé és teljesitményfoko-
z6 hatdsdval foglakozé kozlemények kozote tobb-
ségben vannak az alacsony edzettségi szint(i popu-
ldcién folytatott vizsgdlatok. Esetiinkben limitdl6
tényez8ként jelenik meg alacsony elemszdm, igy
nem tudunk dltalinos érvényii ajinldsokat meg-
fogalmazni. A jovében hasonlé vizsgalatokndl ér-
demes lehet az elemszdmot novelni, illetve olyan
csoportokat is vizsgalni, ahol hosszabb a pihen8id6
mind a sorozatok, mind az edzésalkalmak kozott.

Habar robosztus eltérések nem mutatatéak ki
vizsgalatunkban, eredményeink mégis az edzés-
adapticié egy nagyon fontos jelenségre hivjdk fel
a figyelmet, mégpedig az individudlis edzhetéség
kérdésére. A fejlédés mutaté nem minden esetben
jelzett pozitiv valtozdst, a meredekségek pedig,
féleg az okklziés csoportndl, nagy szérist mu-
tatnak. Az edz8i gyakorlatban a maximadlis erd és
az erbdlloképesség mds és mds terhelési dsszetevék
mentén, kiilonboz8 edzéseszkozok, gyakorlatok
alkalmazdsaval keriilhet fejlesztésre. Az okkluzi-
6s edzés, egy olyan djfajta médszer lehet, mely a
jovében kombindlhatja ennek az emlitett két ké-
pességnek egy komplex médon torténd fejleszté-
sét. Az edzésadapticiés vilaszok nagy individudlis
eltéréseket eredményezhetnek az olyan specidlis
edzéstechnikdk esetén, mint amilyen az okkld-
zi6s terhelés. Az egyéni adapticids valaszokat az

alanyok  vdzizomzatdnak, kardiorespiratorikus
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rendszerének dllapotdn til sejtélettani folyamatok
hatdrozzdk meg, melyet fontos figyelembe venni az
edzéstervezés folyamadn is.

Készonetnyilvanitds

A kutatdsi anyag az Emberi Eréforrdsok Minisz-

tériuma UNKP-17-3 kédszamt Uj Nemzeti Kivi-
16sdgi Programjédnak Tdmogatdsdval késziilt.

Referencidk

1.

Abe, T., Kearns, C.E, Sato, Y. (2006). Muscle
size and strength are increased following walk
training with restricted venous blood flow
from the leg muscle, Kaatsu-walk training. J
Appl Physiol (1985). 100, 1460-1466. doi.
10.1152/japplphysiol.01267.2005

American College of Sports Medicine position
stand. Progression models in resistance
training for healthy adults. Med Sci Sports
Exerc. 2009. 41, 687-708

Drummond, M.]J., Fujita, S., Abe, T., Dreyer,
H.C., Volpi, E., Rasmussen, B.B. (2008).
Human muscle gene expression following
resistance exercise and blood flow restriction.
Med Sci  Sports Exerc.  doi.10.1249/
MSS.0b013e318160ff84

Evans, C., Vance, S., Brown, M., (2010).
Short-term resistance training with blood
flow restriction enhances microvascular
filtration capacity of human calf muscles.
J  Sports  Sci.  28(9).999-1007.  doi.
10.1080/02640414.2010.485647.

Hudlicka, O., Brown, M.D. (2009).
Adaptation of skeletal muscle microvasculature
to increased or decreased blood flow. role
of shear stress, nitric oxide and wvascular
endothelial growth factor. ] Vasc Res. 46, 504-
512 doi. 10.1159/000226127

Loenneke, J.P, Fahs, C.A., Rossow, L.M.,
Sherk, V.D., Thiebaud, R.S., Abe, T., Bemben,
D.A., Bemben, M.G. (2012). Effects of cuff
width on arterial occlusion. implications for
blood flow restricted exercise. European Jour-
nal of Applied Physiology. 112, 2903-2912.
doi. 10.1007/s00421-011-2266-8

Loenneke, J.P, Young, K.C., Wilson, J.M.,
Andersen, J.C. (2013). Rehabilitation of
an osteochondral fracture using blood flow
restricted exercise. a case review. ] Bodyw

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Mov Ther. 17,
jbmt.2012.04.006
Luebbers, PE., Fry, A.C., Kriley, LM,Butler,
M.S. (2014). The effects of a 7-week practical
blood flow restriction program on well-trained
collegiate athletes. Journal of Strength and
Conditioning Research. 28, 2270-2280. doi.
10.1519/JSC.0000000000000385
Manimmanakorn, A., Hamlin, M.]., Ross,
J.J., Taylor, R., Manimmanakorn, N. (2013).
Effects of low-load training
combined with blood flow restriction or
hypoxia on muscle function and performance
in netball athletes. ] Sci Med Sport. 16, 337-
342. doi. 10.1016/j.jsams.2012.08.009
Manini T.M., Clark B.C. (2009). Blood
flow restricted exercise and skeletal muscle
health. Exerc Sport Sci Rev. 37(2).78-85. doi.
10.1097/JES.0b013e31819c2e5c¢

Pierce, J.R., Clark, B.C., Ploutz-Snyder,
L.L.Kanaley, J.A. (2006). Growth hormone
and muscle function responses to skeletal muscle
ischemia. ] Appl Physiol (1985). 101, 1588-
159. doi.10.1152/japplphysiol.00585.2006
Richens B., Cleather, D.J. (2014). The
relationship  between the number of
repetitions peformed at given intensities is
different in endurance and strenngth trained
athletes. Bilogy of Sport. 31(2). 157-161. doi.
10.5604/20831862.1099047

Scott B.R., Loenneke J.P, Slattery K.M.,
Dascombe B.]. (2016). Blood flow restricted
exercise for athletes. A review of available
evidence. Journal of Science and Medicine
in Sport. 19(5).360-7. doi. 10.1016/j.
jsams.2015.04.014.

Suga, T., Okita, K., Morita, N., Yokota, T,,
Hirabayashi, K., Horiuchi, M., Takada, §S.,
Takahashi, T., Omokawa, M., Kinugawa, S.,
Tsutsui, H. (2009). Intramuscular metabolism
during  low-intensity
with blood flow restriction. J Appl Physiol
(1985) 106, 1119-1124. doi. 10.1152/
jappl.2000.88.1.61

Takano, H., Morita, T., Iida, H., Asada, K.,
Kato, M., Uno, K., Hirose, K., Matsumoto,
A., Takenaka, K., Hirata, Y., Eto, F, Nagai, R.,
Sato, Y,Nakajima, T. (2005). Hemodynamic
and hormonal responses to a short-term low-
intensity resistance exercise with the reduction

42-45.  doi.10.1016/j.

resistance

resistance  exercise

TST/PSS 2018;3-4:47-53



Torma: The effect of resting period occlusion on average velocity characteristics during...

16.

17.

18.

of muscle blood flow. European Journal of
Applied Physiology. 95, 65-73 doi. 10.1007/
s00421-005-1389-1

Takarada, Y, Nakamura, Y, Aruga, S, Onda,
T, Miyazaki, S,Ishii, N. (2000) Rapid increase
in plasma growth hormone after low-intensity
resistance exercise with vascular occlusion. ]
Appl Physiol (1985). 88, 61-65. doi. 10.1152/
jappl.2000.88.1.61

Takarada, Y, Sato, Y,Ishii, N. (2002). Effects
of resistance exercise combined with vascular
occlusion on muscle function in athletes. Eu-
ropean Journal of Applied Physiology. 86,
308-314.

Wernbom M., Augustsson J., Raastad T.
(2008) Ischemic strength training. a low-
load alternative to heavy resistance exercise?

Scand ] Med Sci Sports. 18(4).401-16. doi.
10.1111/j.1600-0838

DOI: 10.21846/TST.2018.3-4.5

19.

20.

Yamanaka, T., Farley, R.S.,Caputo, J.L.
(2012). Occlusion training increases muscular
strength in division IA football players.
Journal of Strength and Conditioning Re-
search. 26, 2523-2529. doi. 10.1519/
JSC.0b013e31823f2b0e

Yasuda, T., Fukumura, K., Fukuda, T., Uchida,
Y., lida, H., Meguro, M., Sato, Y., Yamasoba,
T.,Nakajima, T. (2014). Muscle size and
arterial stiffness after blood flow-restricted
low-intensity resistance training in older
adults. Scand ] Med Sci Sports. 24, 799-806.
doi. 10.1111/sms.12087

Year 3, Issue 3-4
2018

d3dVd HOdV3S3d TVNIDIHO

JONIIOS 1HOCS ‘NOILYONd3 TVOISAHC

53



54

TERMESZETTUDOMANYOK / NATURAL SCIENCES

EREDETI KOZLEMENY ORIGINAL RESEARCH PAPER

TST/PSS 2018;3-4:54-59 3. évfolyam, 3-4. szam / Year 3, Issue 3-4
DOI: 10.21846/TST.2018.3-4.6 2018.

Faradas hatasa a combizmok szabalyozasara
ugroteszt soran

The effect of fatigue on the control of thigh muscles during
countermovement jumps

Katona Péter!, Sods Ivett?
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2 Nemzeti Kézilabda Akadémia
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Absztrakt - A neuromuszkularis rendszer aktualis faradtsagi allapotanak megfigyeléséere
a kllonbozs (fuggdleges) felugras-tesztek az egyik leggyakrabban alkalmazott vizsgala-
tok. Ezeket gyakran elektromiografias (EMG) méresekkel is kiegeszitik. Leggyakrablban
a faradast izolalt terheléssel (egy izlletben megvalosulo terheles) érik el, igy tehat helyi
faradast (izomfaradast) idéznek eld. Vizsgalatunk célja az altalanos faradas (izom- és ideg-
rendszeri vagy kdzponti faradas) hatasanak vizsgalata volt. 13 egeészseges résztvevs a
teszt soran a countermovement ugrasokat (CMJ) vegzett. Az ugrasok magassagat eré-
platon vizsgaltuk, tovabba az ugrasok soran a rectus femoris és a semitendinosus izmok
elektromos aktivitasat EMG-vel mértik. Ezutan kdvetkezett a faradasi protokoll, amely
soran a vizsgalt személyeknek kerekpar ergometeren kellett elernilik a maximalis pulzus-
szam 85%-at, fokozatosan ndvekvd ellenadllas mellett. A kezdeti ellendllas 50 watt volt,
amelyet 2 percenkent 25 wattal néveltink a celpulzusig. A célpulzus elérése utan a felug-
ras teszt Ujpdli megismeétlése kdvetkezett. A mérés soran az ugras magassagat, tovabba
EMG altal detektalt atlag- és medianfrekvenciat vizsgaltuk faradas elétt, illetve utan. Nem
talaltunk szignifikans eltérést egyik valtozdban sem a faradasi protokollt megel6z8 és kd-
vetd idépontokban végzett mérések esetén. Eredmeényeink arra utalnak, hogy az altala-
nos faradasnak nagyobb hatasa van az ideg-izomrendszertdl kUlonboz8 rendszerekre az
emberben, mivel az altalunk alkalmazott faradasi protokoll hatasara nem volt valtozas a
medgfigyelt izmokhoz érkezd idegrendszeri jelben illetve a felugrasi magassagban.
Kulcsszavak: faradas, mozgasszabalyozas, EMG, CMJ

Abstract - The countermovement jump (CMJ) supplemented by electromyography
(EMG) is a common monitoring tool used to observe the status of the neuromuscular
system (NMS). The studies usually evoke fatigue during an isolated task (e.g. knee
extension-flexion in a weight machine), so they cause local fatigue in the muscles. Our am
was to investigate the effect of a more general state of fatigue on the NMS. Thirteen young
subjects performed 6 CMJ on a force plate before and after cycling on an ergometer. The
load on the ergometer was 50 W in the beginning and it was raised in every 2 minutes by
25 W. The task was implemented until the individual reached 85% of his/her maximal heart
rate. During the CMJs EMG of the rectus femoris and the semitendinosus muscles were
also recorded from both lower limbs. The jump heights, mean and median frequencies of
the EMG were then calculated and compared for the first and second CMJ trials (pre and
post fatigue). We found no significant differences in any examined variables. Our findings
suggest that the generalized fatigue has a more potent effect on other systems in the
humans than on the neuromotor system, because after our fatigue protocol there was no
difference in the neural drive to the observed muscles or the jump height.

Keywords: fatigue, motor control, EMG, CMJ

Katona Péter

Testnevelési Egyetem, Kinezioldgia Tanszek
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Bevezetés

Az élsportban kiemelten fontos a magas szintd
teljesitmény minél tovabb val6 fenntartdsa. A fa-
radds mérése és megjelenésének elbrejelzése illet-
ve a faradds hédtterében 1év8 okok vizsgilata egyre
intenzivebb kutatémunka tdrgydvd valt. Legtobb-
szor a faradds méreékér szubjektiv értékelés alapjan
hatdroztak meg, vagy terhelés-élettani vizsgalatok
sordn bizonyos paraméterek hatdrértékei alapjdn,
ezek azonban személyenként nagy eltérést mutat-
hatnak. Biomechanikai mérések segitségével azon-
ban a fidradds méreékée mérve objektiv értékekhez
kapcsolhatjuk.

Irodalmi adatok alapjin elmondhatd, hogy a fd-
radds nem egyetlen mechanizmus eredményeként
jon létre, hanem tobb folyamat osszessége okozza a
teljesitmény romldsat (Enoka 1988). A kiilonbozd
mozgasfeladatok a szervezetben kiilonb6z8 fizio-
l6giai folyamtokra jelentenek megterhelést, ezek
kozil a legfontosabbak: kozponti idegrendszeri
jel, a motoros egységek aktivitdsi mintdzata, ideg-
izom ingeriilet 4ttev8dés, ingeriilet-kontrakei6
dttev8dés az izomban, anyagcsere, intracelluldris
kornyezet dllapota, kontraktilis elemek 4llapota
és az izom vérelldtdsa. Ezek koziil vannak ame-
lyeket igen nehéz vizsgdlni non-invaziv médon
(példdul az izomsejten beliili folyamatok). A koz-
ponti idegrendszeri jel és az ideg-izom ingeriilet
dctev8dés vizsgdlatdra jol haszndlhaté modszer az
elektromiografia (EMG). Faraddsvizsgdlatok sordn
az EMG-jel medidn- és dtlagfrekvencidjdt haszndl-
jik leggyakrabban (De Luca és mtsai 1986, Hor-
véth és Fazekas 2003, Wang-Price és mtsai 2017).
Gyakran felugrés-teszteket haszndlnak a fdradds
mértékének meghatdrozdsdra, ha nem dll rendelke-
zésre megfelel§ miszer vagy nagy mintdn végzik
a vizsgélatot (Gathercole és mtsai 2013). Ilyenkor
a felugrdsi magassdgot haszndljak, mint a firadds
mértékének jellemzésére haszndlt paramétert. Egy
misik gyakori vizsgélattipus a kontrakciét megel6-
28 elbfesziilés és az ehhez kothetd izom elektromos
aktivitds vizsgdlata firadds el8tt és utdn (Kamelska
és Kot 2018).

Kutatdsunk célja a firadds méreékének mérése
volt, kiilonb6z6 mddszerekkel és azok dsszehason-
litdsa. A megfelel terhelési protokoll alatt tobb
eszkozzel mértitk a vizsgdlt személyek féraddsdt,
annak érdekében, hogy pontos képet kapjunk
a mozgatorendszer fdraddsirdl. Mérésiink sordn
azt feltételeztilk, hogy aerob terhelés hatdsira

véltozds figyelhetd meg funkciondlis (CMJ) és
elektromiografids firaddsi mutatékban.

Médszer

Vizsgdlati személyek

13 egészséges résztvevd vett részt a vizsgdlatban
(8 nd), dtlagéletkoruk 26,07 év, mindannyian a
Testnevelési Egyetem hallgatéi. A mérés megkez-
dése elbtt, minden résztvevd szébeli tdjékoztatdst
kapott a vizsgdlat menetérdl, tovdbbd irdsban hoz-
zéjérultak a kutatds elvégzéséhez és az eredmények
felhasznaldsihoz.

A vizsgdlatban haszndlt mérémiiszerek, mod-
szerek

A mérésekre a  Testnevelési  Egyetem
Biomechanikai Laboratériumédban keriilt sor. Az
EMG mérések mindkét 14b egyenes combizmdn és
féliginas izmdn torténtek. A mérések eldtt a bére
szértelenitettiik, az elhalt himsejteket eltdvolitot-
tuk és a zsirréteget csokkentettitk specidlis dorzs-
papirral és a bérfeliilet alkoholos letisztitdsdval. Ezt
kovetden felhelyeztilk az 6ntapadé elektréddkat
a vizsgdlt izmokra. A vizsgilatot a TelemyoMini
16 EMG késziilékkel végeztiik el. Az elektréda
dltal detekedlt jeleket szdmitégéppel, Noraxon
MyoReseach Master Edition 1.08.27 szoftver se-
gitségével rogzitettitk. A tiszta jelmindség érdeké-
ben kiszirtiik a zavar6 kornyezeti jeleket (sdvsziird
és savzard-szlird alkalmazdsdval). Ezt kovetden, a
szoftver szdmitdsai alapjdn meghatdrozta az dtlag-
és medidnfrekvenciit.

KISTLER 3D erémérd platé

A felugrdsi magassdg meghatdrozdsihoz az ala-
nyok countermovement-jump (CM]) gyakorlatot
végeztek (Clark és mtsai 2015), ennek mérésére a
KISTLER 3D erémérd platét haszndleuk. A CM]
gyakorlat sordn a levegdben elt6ltott idét hatdroz-
tuk meg az erdplaté segitségével, majd kiszdmitot-
tuk az ugrds magassigdt méterben.

Kettler E7 kerékpdr ergométer

Bemelegités eszkozeként, tovdbbd a dinamikus
firadds elérése érdekében Kettler E7 ergométert
haszndltunk. Az eszk6zoén az ellendllds fokozato-
san dllithatd. Az anaerob zéna elérése a kerékpar
ergométeres vizsgdlatok tekintetében hamarabb
kovetkezik be, mint a futdszalagos vizsgalatokndl,
mivel kisebb izomtdmeget mozgésitanak. Elénye
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még, hogy a fels6test mozdulatlansdga révén tovéb-
bi mérések végezhetdek (Pavlik 2011).

POLAR M400 HRM aktivitdsméré és GPS-es
sportora és H7 pulzusméré ov

A vizsgdlat sordn a résztvevék a POLAR M400
HRM aktivitdsmérd és GPS-es sportordt és a hozza
tartozé H7-es tipust pulzusmérd Gvet viselték. A
pulzusmérd ov és ora lehet6vé tette a pulzusszdm
éreékek folyamatos nyomonkévetését, ezdltal a
meghatdrozott célpulzus pontos elérését.

Vizsgdlati protokoll

A feladat elvégzésének megkezdése elStt a vizs-
gélati személyek 15 perces dinamikus bemelegitést
végeztek, amely egy 6t perces iziileti dtmozgatdsbol,
valamint egy tiz perces dlland¢ intenzitdson végzett
ciklikus mozgdsbdl dllt. Ezt kovetéen az alanyok
begyakoroltdk a CM] mozgdsmintdt. Ezutdn az
EMG elekerédédk felhelyezése kovetkezett. Ezutdn
a vizsgdlati személyt arra kértiik, hogy dlljon az
erplaté mellé, majd vezényszora lépjen az erdpla-
tora a megfelel$ kalibrélds érdekében. Ezt kovets-
en miutdn Gjabb szébeli utasitdst kap, végezze el
a CM] felugrdst, majd lépjen le a mér8eszkozrdl.
A felugrds nyujtott kiindulé helyzetbdl indult, csi-
pdre tett kézzel. A stlypont csokkentése egyénileg
valtozé volt, kiilén nem volt meghatdrozva annak
mélysége. A mérést hat alkalommal végeztiik el, a
hat felugrds sordn nyert adatok 4tlagdt haszndltuk
a tovdbbiakban (Claudino és mtsai 2017). A hat
mérés sordn kértiik a vizsgdlati személyt, hogy ma-
ximdlis intenzitdssal végezze el mindegyik ugrést.

120

Frekvencia [Hz]
D
o o o

o

Bal egyenes
combizom

Bal féliginas izom

Az elsé mérést kovetden a vizsgalt személyrdl eltd-
volitottuk a vezetékeket. A pulzusmérd ov felvétele
utdn az ergométeren kellett kerékpdrozniuk a cél-
pulzusig, folyamatosan névekvd ellendllds mellett.
Az ellendllds kiindul6 értéke 50 watt volt, amelyet
két percenként emeltiink 25 wattal addig, amig a
vizsgilati személy el nem érte a célpulzust. A fira-
dds elérése érdekében célérték a maximdlis pulzus-
szdm 85 szdzalékndl hatdroztuk meg. A célpulzus
kiszdmitdsdéhoz a Karvonen formuldt haszndltuk
((220-¢letkor)x0,85), mivel jelenleg is folynak
kutatdsok e képlet kiilonbozé véltoztatdsaival kap-
csolatban, mi az eredetit alkalmaztuk (She és mtsai
2015). A terhelés utdn a mérés 4jbdli megismétlése
kovetkezett (Clark és mtsai 2015).

Adatfeldolgozis

Az EMG szoftver 4ltal megadott értékeket, to-
vébba az dltalunk kiszdmolt funkciondlis eredmé-
nyeket Microsoft Excel tdbldzatban rogzitettiik.
A statisztikai vizsgalatokhoz a STATISTICA 12
programot haszndltuk. Az adatokon normali-
tésvizsgdlatot végeztiink, ami alapjin az adatok
normilis eloszldsinak bizonyultak, igy egymintds
t-prébdr alkalmazeunk.

Eredmények

A CM] teszt sordn mért felugrdsi magassdgban,
tovabbd a féliginas és egyenes combizmok EMG
dtlagfrekvencia és medidnfrekvencia értékei kozote
nem taldltunk szignifikdns eltérést az ergométeres
terhelés el6tt és utdn.

100
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combizom
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1. dbra Az egyenes combizom ¢és a féliginas izom dtlagfrekvencidk dtlaga CM] alatt a faraddsi protokoll
el6tt és utdn az sszes vizsgdlati személyre vonatkozéan (dtlag + sd).
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2. dbra Az egyenes combizom és a féliginas izom medidnfrekvencidk dtlaga CM] alatt a firaddsi protokoll
el6tt és utdn az Osszes vizsgélati személyre vonatkozéan (dtlag + sd).
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3. dbra Felugrisi magassdg a CM]-teszt alatt a faraddsi protokollt megelézden és azutdn (dtlag + sd).

Megbeszélés

A szakirodalomban a fiiggdleges felugrds ma-
gassigdnak csokkenése a féradds megjelenésének
egyik leggyakrabban hasznilt mutat6jaként ismert
(Claudino és mtsai 2017), azonban ez a viltozé
sok esetben onmagdban nem relevins a firadds
véltozdsinak meghatdrozdséhoz. Ezt bizonyitja
példdul Gathercole és munkatdrsai (2013) dleal
végzett vizsgilat, amely sordn a viszonyitdsi pont-
ként haszndlt CM] viltozék megmérése utin mi-
nimum 3 nappal anaerob (20 méteres sprintek) fi-
raddsi protokollt alkalmaztak a megismételt CM]
teszt elStt. A felugrdsi magassdgban kis eltérés volt

DOI: 10.21846/TST.2018.3-4.6

megfigyelhetd firadds hatdsdra (10% cskkenés) és
arra kovetkeztettek, hogy tobb véltozé figyelem-
be vétele javasolt a firadds meghatdrozdsihoz, a
firadds méreékének pontosabb megismerése érde-
kében, ha a CM] tesztet haszndljék ehhez. Vizs-
gdlatunk sordn mi aerob terhelést alkalmaztunk
(folyamatos kerékpdrozis a maximilis pulzusszdm
85%-4ig), a vizsgdlati személyek kozvetlenill a f4-
raddsi protokoll el8tt és utdn végezték a CM] tesz-
tet. Feltételezésiink szerint legaldbb két kiilonbozd
okra vezethetd vissza, hogy nem taldltunk véltozdst
a felugrdsi magassdgban. Egyrészt az dltalunk al-
kalmazott firaddsi protokoll aerob terhelés volt,
dontden nem a vizsgilt izmok szintjén okozott az
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Katona: Faradas hatasa a combizmok szabalyozasara ugroteszt soran

izmok teljesitményét korldtozo hatdst, hanem a ter-
helés az egész testben zajl6 folyamatok miikodésée
befolydsolta, igy kivéltva a firaddst. Mdsrészt a vizs-
gélati személyek nem voltak gyakorlottak a CM]
teszt kivitelezését illetéen (ellentétben a Gathrecole
és munkatdrsai dltal elvégzett vizsgélat esetében).
El6bbi ok egyben célunk is volt. Ha egy mozdula-
tot (példdul CM]) egymds utdn sokszor elvégziink
maximélis akaratlagos intenzitdssal, bizonyos idé
utdn csokkeni fog a mozdulat sordn leadott telje-
sitmény (emiatt példdul a CM] felugrdsi magas-
sdga), ez a résztvevd izmok firaddsinak kovetkez-
ménye. Azonban ha egy teljesen mds mozdulatot
végziink (példdul térdhajlitds tilésben, ellendlldssal
szemben) maximadlis teljesitménytinket legfeljebb
kis mértékben korldtozza a kordbbi gyakorlat. Ha-
sonldan kis eltérést tapasztalhatunk a maximadlis
teljesitményt illeten, ha a firaddst nem maxima-
lis akaratlagos aktivdcié(k) dltal érjiik el, ahogy ez
vizsgdlatunkbdl kideriilt. Mindezek alapjdn, ha ki
szeretnénk mutatni a firaddst, ami nem lokalis, a
vizsgélat sordn alkalmazott mozgdsforméban részt-
vevd izmok szintjén jelentkezik, meg kell fontolni,
hogy milyen protokollt alkalmazunk. Vizsgdlatunk
és az irodalmi adatok alapjdn arra kovetkeztetiink,
hogy a CM] felugrdsi magassiginak (és egyéb
paramétereinek) valtozdsa csak abban az esetben
haszndlhatéak a firadds detektdldsdra, ha a firadds
is hasonlé mozgdsforma (az als6 végtag extenzorait
érintd anaerob munka) hatdsdra jelentkezik, mivel
aerob kerékpdrozé terhelés hatdsdra nem véltozott
a CMJ sordn mért felugrdsi magassdg.
Eredményeink alapjin az elektromiografids f4-
raddsi mutatékban sem tortént véltozds. Az EMG
medidn (és dtlag) frekvencia értéke (féleg nagy
erejli) izommunka sordn, firadds megjelenésekor
csokkenést mutat (De Luca és mtsai 1986), ezért
ezeket szoktdk haszndlni izomelektromos vizsgd-
latok sordn a fdradds detektdldsdra. Wang-Price és
tarsai (2017) derékfdjdalommal kiizdok korében
vizsgdltdk a lumbdlis izmok firaddsdt tdrzsextenzi6
alatt. Kutatdsukban a vizsglati személy alsdtes-
tét rogzitették és arra kéreék, hogy addig tartsak
felsétestitket megfeszitve, mig el nem firadnak.
A hosszan fenntartott izom kontrakcié véltozdst
eredményezett a faraddsi indexben, a medidn- illet-
ve dtlagfrekvencidban. Sajdt vizsgdlatunkban révid
(1 mdsodpercnél rovidebb ideig tart6) kontrakciok
alatt mért EMG adatok medidn és dtlagfrekven-
cidjat vizsgdltuk, és nem taldltunk kiillonbséget
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ezekben aerob terhelés hatdsdra jelentkezd fdraddst
megelézben és ez utdn. Eredményeink és az irodal-
mi ismeretek alapjdn arra a feltételezésre jutottunk,
hogy amennyiben a kontrakcié idétartalma rovid
(<1 mdsodperc), akkor az elektromiografids firad4-
si mutatékban nincs szignifikins eltérés, mig hosz-
szabb izom kontrakcié alatt megfigyelhetd a vilto-
zds, azonban ennek bizonyitdsa tovdbbi méréseket
igényel. Ezek alapjdn arra kovetkeztetiink, hogy a
hosszantarté kontrakcidk sordn megfigyelt valtozis
az EMG medidnfrekvencidjdban azért nem figyel-
hetd meg sajdt adatainkban, mivel ez a fenntartott
kontrakciét végz8 izmokban lezajlé viltozdsok
okozta teljesitménycsokkenést kompenzdlni szdn-
dékozé idegrendszeri szabdlyozds megvaltozdsdnak
mérhetd eredménye. Ha a firadds nem lokdlisan,
a vizsgélt izmokban jelentkezik, akkor az ezeket az
izmokat eléré idegi jel dtlag- illetve medidnfrek-
vencidja nem valtozik, igy a firadds kimutatdsira
ilyenkor ezek a mutat6k nem hasznalhatdak.
Osszefoglaldsképpen elmondhatjuk, hogy a
jelenleg haszndlt objektiv biomechanikai para-
méterek, melyekkel detektdlhaté a fdradds, csak
pontosan meghatdrozott koriilmények kozt hasz-
nilhatéak. Tovadbbi kutatds sziikséges egy olyan
modszer kidolgozdsdhoz, amivel nem csak lokdli-
san, az izmok szintjén, hanem dltaldnossdgban is
megdllapithaté a neuro-motoros rendszer firadt-
sagi dllapota, melynek segitségével kiegészithe-
t6vé vélnak a jelenleg is haszndlt élettani (spiro-
ergometrids) mérések sordn nyert ismeretek.
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A fogyatekkal €l6k élsportjanak kialakulasa es

ejlébdése uszasban (parauszas) az elmult 20
évben, valamint a Ridi paralimpia tapasztalatai

Development of the sport of disabled people in competitive
swimming (para swimming) over the last 20 years and
experiences of the Rio Paralympics

Sos Csaba

Testnevelési Egyetem, Sportégi Intézet, Uszas és Vizi Sportok Tanszék

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

Bevezetés

A parasport kialakuldsa 1948-ban kezdddott
a London melletti Aylesburyben mikodd Stoke
Mandeville-i kérhdzban, a brit hadirokkantaknak
szervezett elsé Stoke Mandeville-i versennyel. A ver-
seny annyira népszer(i lett, hogy évente, novekvd
létszdmmal rendezték meg az otthonok és kdrhdzak
dpoltjainak részvételével. 1952-ben a versenyen négy
holland kerekesszékes is részt vett, igy ez jelentette az
elsé nemzetkozi versenyt a parasport torténetében,
amelynek népszerlisége és szinvonala folyamatosan
emelkedett.

Ezért is volt sziikséges, hogy megalakuljon az elsé
nemzetkdzi szervezet, amely természetesen a Nem-
zetkdzi Stoke Mandeville-i Jétékok Szovetsége (In-
ternational Stoke Mandeville Games Federation,
ISMGEF) nevet kapta. A gyors szervezeti fejlédés ered-
ményeképpen 1960-ban, a soron kovetkezd Stoke
Mandeville-i jitékokat a XVI. nyiri olimpia hely-
szinének a vdrosdban és kozveteniil azt kovetd idé-
pontban, Rémdban rendezték meg. Kezdetben csak a
kerekesszékben él6 amputaltak szdmdra biztositottak
versenyzési lehetdséget, a késébbickben azonban az
egyre boviilg igényszint lehetévé tette az amputdlt és
vak sportoldk részvételét is. Az Gjabb sériilségi kate-
géridk béviilésének jele, hogy a kozponti idegrend-
szer sériilésébdl adédé mozgdskorldtozott sportolok
is keresték helyiiket a nemzetkozi jatékokon. Ennek
érdekében 1978-t6l tobb nemzetkdzi szovetség ala-
kul a fogyaték jellege szerint. 1982-ben négy szerve-
zet, (ISMGE ISOD, CP-ISRA, IBSA) megalapitja
sajat ernydszervezetét a Nemzetkozi Mozgdssériiltek
Szévetségek Koordindcids Bizottsigdt (International

Coordination Committee Sports for Disabled, ICC).
Az egység 1988-ban, a szouli paralimpidn (el6szor ez
a hivatalos elnevezése a jdtékoknak) valésult meg az
ICC, a nemzetkozi szovetségek és a nemzetek egytit-
tes szdndékabol. A parasport szervezeti fejlédése to-
vabb nétt azzal a ténnyel igazolva jelentdségét, hogy
1989 6szén Diisseldorfban megalakult az Interna-
tional Paralympic Committee /IPC/ (Nemzetkozi
Paralimpiai Bizottsdg).

Az IPC igyekszik egyesiteni, tdmoriteni, illetve
feleldsséget véllalni a paralimpiai sportigakért, de
nem csak a paralimpiai jatékok idészakdra, hanem az
ahhoz vezet§ négy éves id6szak kvalifikicids verseny-
rendszeréért is.

Az IPC (a NOB-tdl eltéréen) nem csak a
paralimpiai jdtékokért felelds szervezet, hanem a
paralimpiai kvalifikaldst jelent mds nemzetkozi (EB,
VB), versenyekért is. Igy a parasport cstics szerveze-
te nem sportdg-, hanem sériilés-specifikus fejlédési
irdnyt mutat.

A paratszds célja kezdetben a fizioterdpia és a re-
habilitdcié volt. Ma mdr egyike a legnépszer(ibb, leg-
nézettebb, és széles korben elfogadott paralimpiai ja-
tékoknak. A mozgdssériiltek minden kategéridjénak
biztositja a versenyzés lehetdségét, és jellegzetessége,
hogy az szék a verseny alatt nem haszndlhatnak pro-
tézist, vagy egyéb segédeszkozoket. Néhdny kisebb
médositdssal a FINA (Nemzetkozi Uszé Szévetség)
szabdlyai érvényesek rdjuk. Engedmény a résztve-
v6k szdmdra, hogy a rajtkérdl, vagy a vizbdl indulva
kezdhetik meg a versenyzést, valamint, hogy kiilén-
boz6 jelzésekkel segitik a ldtds,- és halldssériilt aszok
versenyét.
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Napjainkban nagy hangstlyt fektetiink arra,
hogy minden ember egyenlének tinjon, igy a sport
teriiletén sem zdrhatjuk ki azokat, akik valamilyen
fogyatékkal, rendellenességgel élnek, legyen az
velesziiletett, vagy szerzett. Ezek a sportolok még
tobb tdmogatdst és segitséget igényelnek, mint az
ép versenyzdk, hiszen a helyzetiik jéval nehezebb.
A szimukra megrendezett Paralimpiai Jatékok az
elfogaddst, az egylittérzést, és a tiszteletet jelzik a
tirsadalom irdnydbdl. A gyengébb idéeredmények
miatt azonban sokan nem tekintik Sket ugyan-
olyan tigyes, tehetséges, kemény sportembereknek,
mint ép tdrsaikat. Az eredményeik kevésbé kertil-
nek be a koztudatba, kevésbé szdmit nagy hirnek
egy sériilt kategéridban uszott vildgesics, vagy
paralimpiai gy6zelem. Ezen a hozzddlldson véltoz-
tatnunk kell, hiszen ha ma mdr ennyire hangsu-
lyozzuk az egyenl8séget, akkor mindenkinek jir az
egyenld bandsmdd és elismerés. Reméljiik, hogy
a kozeljovében folytatédik a pozitiv tendencia a
parasport megitélésével kapcsolatban, és rovidesen
ugyanakkora jelentdséget tulajdonitunk neki, mint
most az olimpiai sportdgaknak.

A sériilt versenyz8k médidban valé szereplése
ugyan paralimpidrél paralimpidra novekedett az
elmult években, de 2016-ban kaptak el8szor jelen-
t6s figyelmet és nyilvdnossigot. A Magyar Televizi6
sportcsatorndja végig élében kozvetitette a magyar
érdekeltségli szimok mindegyikét és a jatékok leg-
érdekesebbnek remélt pillanatait. Minden magyar
részvevével tobb el és felvett interjut készitete, igy
e tekintetben mondhatjuk, hogy a parasport révbe
ért.

A cikk célja, hogy ravildgitson; a parasport az
utébbi két évtizedben valddi élsporttd véle. A rész-
vev versenyzOk uszdsban ugyanannyit edzenek,
mint ép tdrsaik, megjelent a szdrazfoldi felkészités
is, természetesen figyelembe véve a fogyatékukbol
szdrmaz6 korldtokat. Ugyantgy jdrnak edz8td-
borokba és versenyrendszeriik is egyre kozelit az
épekéhez. Igaz régen volt, de mégiscsak meg kell
emliteni, hogy ma mdr t6bben jobb idSket usznak,
mint annak idején a legendds, a miincheni olim-
pidn hét aranyérmet nyert Mark Spitz 100 mé-
ter gyorson. Ezeken tdlmenden, tébb orszdgban
egész éven 4t sportkdzpontban, egyiitt késziilnek
a fogyatékkal él8 versenyzdk, ahol a hétkoznapi
életiikhoz is minden segitséget megkapnak. Ez 20
évvel ezeltt még nem igy volt.

Ezért az a feltételezésem (hipotézisem), hogy
dtlagban jelentds javulds kovetkezett be, az egyes
helyezéseket vizsgalva a harmadik helyezettek tob-
bet, az abszolut nyolcadik helyezettek pedig tobbet
javultak, mint a gydztesek. Ezt azért valdszindsi-
tem, mert a paralimpia egyre népszer(ibb, egyre
novekszik a versengésbe bekapcsolédé sportoldk és
orszdgok szdma. Ez még akkor is igaz, ha a soroza-
tos dopping botranyok miatt az orosz versenyzék
ezuttal nem indulhattak, de bizonyosan még jobb
eredmények sziilettek volna, ha 8k is részt vettek
volna.

Vizsgilt személyek és médszerek

Az 1996-0s atlantai és a 2016-o0s Riéi paralimpia
gyOztesei, bronzérmesei, abszolut 8. helyezettjei
és az Osszes dontds, az dtagidejiik, killon a férfi-
aké és a néké. A kovetkezd kategéridkban rendez-
tek versenyeket: S1-S10: fizikai fogyatékkal él8k,
S11-13: ldtdssériiltek és vakok, illetve S14, enyhe
értelmi fogyatékosok. A versenyszdmok: 50, 100,
200 400 méter gyors, 50, 100 méter hdt, 50, 100
méter mell, 50, 100 méter pillangd, 150, 200 mé-
ter vegyes. Nem minden kategdridban és verseny-
szdmban rendeztek versenyeket, attdl fliggden,
hogy hiny foldrészrdl és hdny orszdgbdl érkeztek
a részvevok. Atlantdban 168, Riéban 152 verseny-
szdmot rendeztek. Természetesen csak azokat a
versenyszdmokat vettiik figyelembe, amelyek mind
a két helyszinen és idépontban szerepeltek. Ossze-
hasonlitottuk a gy8ztesek idejét, a dobogéra kerii-
léshez sziikséges (bronzérmes) idejét és az abszolat
nyolcadik helyezettét. Utdbbi azt jelenti, hogy ab-
ban az esetben, ha az el6futamok sordn a nyolcadik
helyezett ideje jobb volt, mint a dont8ben, akkor
azt vettilk figyelembe. Ezeken feliil vizsgdltuk a
dontdsok dtlag idéeredményeit is, ami adott ver-
senyszdmban a mindség mutatéja.

A hipotézis bizonyitdsira, vagy elvetésére egy-
szerli szdmitdsok elegendéek. A szdmitdsok elvég-
zésének a menete: a Ri6i adott helyezés, vagy dtlag
idejébdl kivonjuk az atlantai megfeleld idejét, majd
azt 100 méterre vonatkoztatjuk. Ezt azért tessziik,
mert ha példdul 50 méter gyorson egy mdsodperc
a javulds és ugyanannyi 400 méter gyorson is, nem
mondhatjuk, hogy azonos mértéki volt, hiszen a
400 méter esetében nyolcszor olyan hosszi tdvon
lett ugyanannyi a kiilonbség. Ezért kivélasztot-
tunk egy tdvot, a 100 métert (lehetett volna mdst
is), és minden eredményt arra vonatkoztattunk.
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Tehdt az 50 méteren kapott kiildnbséget megszo-
roztuk kettével, a 200 méterét osztottuk kett6vel,
a 400-ét pedig néggyel. Igy véleményiink szerint
minden dszdsnem minden tédvja 6sszehasonlithaté.
Ezt nevezziik relatfv (100 méterre vonatkoztatott)
kiilonbségnek. Végiil az 6sszes relativ kiilonbséget
atlagoltuk.

Eredmények

Ismerve az Gszds sportdg jellemz3it, amikor sok-
szor szdizadmdsodperceken mulik egy-egy gydze-
lem, vagy helyezés, azt mondhatjuk, hogy a para
uszésportban, az elmdlt hisz esztend8ben, az ered-
mények javuldsa valamennyi vizsgilt helyezés, il-
letve a dontdsok dtlaga tekintetében jelentds, ami a
paralimpidkat illeti (1. és 2. dbra).

14.67

1 2

3 4

1. dbra: Paralimpia 1996-2016. 1.(1), 3.(2), abszolut 8.(3) helyezettek és dontdsok dtlagai (4) kozotti
kiilonbségek /férfiak/

Az 1. 4brdbdl jol ldthatd, hogy a gydztesek dt-
lagban tobb mint tiz mdsodperccel gyorsabban
Gsznak (10,11mp) 100 méterenként. Ennél na-
gyobb a javulds a dobogéra keriiléshez sziikséges
idéeredmények tekintetében (11,41mp), és még
nagyobb az abszolut nyolcadik helyezettek eseté-
ben (14,67mp). A déntésok dtlaga szintén 10 mp-
et meghaladé mértékben fejlédott. Nem egy olyan
kategdria és versenyszdm van, ahol az atlantai gydz-
tes Riéban déntdbe sem keriilt volna.

12.48
10.19

1 2

A 2. dbrdn a ndk hasonlé dsszehasonlitdsa azt
mutatja, hogy itt is jelentds a fejlédés, és szembe-
tlind, hogy mértéke — esetenként sokkal - megha-
ladja a férfiakét is. A gydztesek fejlédése hasonlo,
de az érmesek, az abszolut nyolcadik helyezettek és
a dontésok dtlaga nagyobb fejlédést mutat. A don-
t6be jutdshoz sziikséges (abszolut nyolcadik) idé
szdz méterre vetitve tobb mint hisz mdsodperces
elérelépést jelez.

20.01

14.89

3 4

2. 4bra: Paralimpia 1996-2016. 1.(1), 3.(2), abszoldt 8.(3) és abszoltt 8.(3) helyezettek és dontésok
dtlagai (4) kozotti kiilonbségek /ndk/
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Ez — dtlagosnak tekintett wiszdsi sebesség mel-
lett — azt jelenti, hogy az 1996-0s déntébe jutott-
nak még kb. harminc métere hdtra volt, amikor a
Riéi déntdbe jutott mér célba ért.

Megbeszélés

Az Gszds a dinamikusan és folyamatosan fejlédd
sportdgak kozé tartozik. Ezért egyfel6l nem megle-
petés, hogy a paratszdsban is ezt tapasztalhatjuk.
Ugyanakkor a fejlédés mértéke jéval meghaladja az
épekét, és azon beliil is a n8k javuldsa nagyobb. Ez
azt mutatja, hogy egyre szorosabbak a versengések,
tomorddik a mezdny. Sokkal kisebb a kiilonbség a
gybztes és a még éppen dontdbe jutott versenyzd
kozt. Ez annak ellenére igy van, hogy a sorozatos
és szisztematikus doppingolds miatt az oroszokat
kizdrtdk a Riéban valé indulds lehet8ségébdl. Ve-
litkk szdmolva, a fenti dbrakon bemutatottnal is na-
gyobb fejlédést tapasztalhatndnk. A nék nagyobb
méreékd javuldsa valdszintleg azzal van Gsszefiig-
gésben, hogy kordbban a fogyatékkal él6 nék nem
igyekeztek megmutatni magukat a tdrsadalom
széles kore elétt. A javulds okai kozt bizonyosan
szerepet jatszik, hogy 1996-ban 50 nemzet 457
sportol6ja, 2016-ban pedig mdr 78 nemzet 592
sportoldja vett részt. A létszdmot illetéen meg kell
emliteni, hogy azt az IPC el8re maximalizdlta, igy
a részvevék ardnya sokkal nagyobb lett volna, ha
a részvételhez szitkséges szintid6k nem lettek vol-
na olyan erdsek. A bevezet6ben mdr emlitettiik,

hogy 1996-ban a paratszok felkésziilése még zom-
mel egyedi volt, a klubokban is kevesen késziiltek.
Ahogy a parasport kialakult, az elején még inkdbb a
rehabilitdcié és a tarsadalomba valé vissza/beillesz-
kedés volt a meghatdrozé cél, addig mdra ugyan-
azok a célok vezérlik a fogyatékkal él§ sportolékat,
mint ép tdrsaikat, és sok esetben mdr profi ver-
senyz8kkel is talilkozunk. Kialakultak a kiilonbo-
z6 orszagok versenyrendszerei, rendszeresen edzd-
tiboroznak, sok orszdgban egész éven keresztiil.
A nagy orszdgok régéta nagyon komolyan veszik
a parasportot. Kina, Ukrajna, Ausztralia, Hollan-
dia, Nagy Britannia és az Egyesiilt Allamok mind-
egyike hatalmas létszdmu csapattal vesznek részt és
rengeteget dldoznak e sportdgnak allami forrasbol.
Tobb helyen megjelentek a komoly szponzorok is.
Az elkévetkezd hisz évben megjésolhatd, hogy a
fejlédés titeme jelentésen le fog lassulni, el fogja
érni az épekét és azzal pirhuzamosan fog haladni.
Ezért azt mondhatjuk, hogy az elmdlt hisz évben a
parasport és benne az Gszds is végrehajtotta a maga
forradalmadt, és kozel van ahhoz, hogy elfoglalja
mélté és jogos helyét az elit sportban.

Irodalomjegyzék

1. www.paralympic.org

2. hups://en.wikipedia.org/wiki/IPC

3. https://en.wikipedia.org/wiki/
Stoke_Mandeville
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Emlékezés Dr. John O. Holloszy professzorre

Remembering Dr. John O. Holloszy

Nemerkényiné Hidegkuti Krisztina, Koller Akos

secesesesesesesesesesesscssscscscses s

John O. Holloszy (Hollosy Jdnos), az orvostudo-
ményok doktora, az amerikai St. Louis-i Washing-
ton University, School of Medicine professzora, aki
egyike volt korunk legnagyobb alkalmazott élettan
professzordnak, 2018. jdlius 18-dn, életének 85.
évében, elhunyt.

Bécsben sziiletett 1933-ban. 1953-ban szerezte
meg az Oregon State University-n a Bachelor, az
orvosi diplomdjdt pedig, 1957-ben a Washington
University-n, majd 2 évig az USA Kozegészségiigyi
Szolgdlat Szivbetegeket Ellendrz8 Programjinak
vezetSje volt az Illinois University-n. Itt szimos
kutatdst vezetett a kozépkort emberek keringé-
si rendszerének a fizikai terhelésére (sportoldsra)
adott alkalmazkoddsdr6l. A Washington Egyetem-
re visszatérve a poszt-dokrtori dsztdndija keretén
beliil tovdbb kutatott az élettan és orvostudomdny
teriiletén a Nobel-dijas Carl Cori-val egyiitt. Majd
tudomdnyos fémunkatdrsa, illetve professzora lett
az egyetemnek. 1973-ban a Preventive Orvoslds
Tanszék Alkalmazott Elettan részleg igazgatdja
rangig vitte, illetve késébb az Orvostudomdnyi
Tanszék Geridtria és Gerontoldgia Osztélya igazga-
t6ja lett. 2017-ben vonult vissza.

A t6bb mint 50 éves szakmai munkdja alapjin
O lett a modern fizikai terhelés (sport) biokémia
elismert atyja. Szdmos tanulmdnyt irt a vdzizom-
zat teljesitményét és az egészséget novels egyszeri
és rendszeres edzésrél. O maga is egész életében
sportolt és elkotelezett egészségtudatos életet élt.
Erdekelte hogyan vilaszolnak az alapvetd élettani
és biokémiai mechanizmusok az egyszeri, illetve a
hosszti tava terhelésre és ezt leforditotta az orvos-
tudomdny nyelvére. Ennek alapjdn azt is kidolgoz-
ta, hogyan lehet mindezt felhaszndlni az egészség
fejlesztésére.

Vizsgdlta a korral jiré krénikus anyagcsere
betegségeket, els6sorban azokat, amelyek az élet-
méd és a kdrnyezeti hatdsok miate alakulnak ki,
tehdt megelézhetSek (érelmeszesedés, 2-es tipust

cukorbetegség és magas szisztémds vérnyomds).
Osszekapcsolta a klinikai munkdt a sporttal és
megprobélta azt dthelyezni a terhelésélettan te-
riiletére. A klinikum és a sport kozétt mozogva
kérdéseket tett fel, illetve vdlaszokat adott olyan
kulcsfontossdgti dolgokra, amelyekkel alapvetden
megviltoztatta a terhelésélettant.

Mir 1967-ben felfedezte, hogy a hosszt ideig
tartd fizikai terhelés kétszeresére noveli a vazizom
mitokondrium-tartalmdt, és az ennek hatdsi-
ra megndvekedett 4lloképességet is kimutatta:
Ez a felfedezés juttatta el 8t a vdzizmok ,terhelés
biomechanikdjdnak”  vildgméretd  vizsgdlathoz.
O muratta ki el8szor, 1965-ben, hogy az izom-
fesziilés megnoveli a gliikéz széllitdst, valamint
a diabetes kutatdsban az erre adott molekuldris
mechanizmusokat.

Humidn kutatdsaiban megfigyelte, hogy az edzett
izomban megemelkedett inzulin-érzékenység az
inaktivitds hatdsdra gyorsan elvész, de visszanyer-
hetd, akdr egyszeri fizikai aktivitdssal! A 2-es tipust
diabetes esetében pedig kimutatta, hogy a rovid
idejt és ismételt/rendszeres terhelés megnoveli az
inzulin érzékenységet és az arra val6 hajlamot.

O fedezte fel, hogy a kozépkorti emberek ese-
tében végzett all6képességi terhelés megnoveli a
szivbetegségek rizikofaktordt. 1980-ban kimutat-
ta, hogy az ismételt intenziv fizikai aktivitds visz-
szafordithatja a myocardidlis ischemidt a szivkoszo-
raér betegségben szenvedd betegeknél. Amikor az
oregedés és a fizikai terhelés (exercise) kapesolatdt
vizsgdlta, elészor azt dllapitotta meg, hogy annak
nincsen negativ hatdsa az Gregedésre és az nem
csokkenti a kaléria megvonds elény6s hatdsait, mar
ami az élettartamot jelenti. Ezeket keresztmetszeti
és rovid ideig tart6 kaldria megvondssal kapcsola-
tos tanulmdnyaiban erésitette meg.

Szémos dijat, kittintetést kapott: 2000-ben meg-
kapta a NOB , Arany Medél/Erem”olimpia dijar az

Orvosi Bizottsdgtdl, az orvos- és terhelés élettan
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tudomdny terén végzett magas szintl kutatdsaiére
és tudomdnyos munkdjéért. Kiemelkedé Hirsch-
indexét (118!) els6sorban laboratériumi munk4-
janak koszonheti, amit azzal ért el, hogy csaknem
fél évszdzadon keresztill — mint a modern terhelés
biokémia atyja — intézete mintegy 100 poszt-dok-
tori kutaténak volt a képzShelye, akik dnmaguk is
meghatdrozoak voltak és nyomot hagytak e terén
végzett munkdjukkal.

A jov6 biokémikusai még sokdig fogjék érezni
Holloszy hatdsdt és elkotelezettségée a jovd kutatd
nemzedékének képzésében.

John Holloszy-t 2002-ben a Testnevelési Egye-
tem diszdokrtorrd fogadta.
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A kiil6nb6z8 napszakokban végzett
edzések hatdsai az alvds mingségére

vélogatott birkéz6knal

Bébszky Gergely Testnevelési Egyetem MA
Testneveld - Gydgytestneveld, I11. évfolyam
Témavezetd: Dr. Raddk Zsolt, egyetemi tandr

Bevezetés: A kiilonbozd tervszerlien Osszedlli-
tott edzések célja: egy komplex edzettség elérése.
Az tréningek sordn a szervezetet specidlis edzés-
ingerek érik, melyek specidlis alkalmazkodast
véltanak ki. Ezen alkalmazkoddsok/Ezen ido-
muldsi folyamatok az edzettségi dllapot eléme-
netelének alapvetd osszetevdi, melyek a pihend
idében realizalédnak. A regenerdcié szempont-
jabol a pihend id8 legfontosabb része az alvis.
A szakirodalmi adatok szerint 1 hétig tart6 napi 2
6rds alvdsmegvonds csokkent fizikai teljesit6képes-
séggel jar és emeli az IL-6 és a TNF alfa (gyulladi-
si citokinek) szintjét a vérben (Vgontzas és mtsi.
2004). Manapsig egyre tobb kutatdsi eredmény
sziiletett arrdl, hogy az élvonalbeli sportoldk alvésa
nem megfelel6 minéségli (Leeder és mtsi. 2012).
Az er6sités idépontja befolydsolja az alvds min&sé-
gét (Sargent és mtsi. 2014).

Célkitiizés: A 2017-es Pirizsi Vildgbajnoksdg utdn
2018 janudrjatdl Gj szabdlyok [éptek életbe, amik
kovetkeztében az egyes mérkézések lebonyolitdsa
az esti 6rdkra keriilt. Ennek hatdsdra a kései 6rék-
ban lezajlé edzések szerves részei lettek a valogatott
tréningeknek. Az élsportol6k terhelése nagyon ma-
gas szintd, melyhez megfelelé mindségti pihenés
sziikséges, hogy a sorozatos edzésterheléseket el
tudjak viselni. A mindségi alvds kulcsfontossigti a
regenerdci6 szempontjabdl. Kutatdsomban a késdi

edzés hatdsait vizsgdltuk az alvds élettani paraméte-
reit figyelembe véve.

Anyag és médszer: Kutatdsunkban 9 utdnpétlds-
kort valogatott birkézé vett részt. (N=9) A vizsgd-
lati személyek kiilonb6z8 idépontokban (kora dél-
utani: 14:00-16:00, esti: 19:00-21:00), kiilonbozd
napokon végezték az edzéseiket. Erdsitéseik sordn
ugyanazt a sportdg specifikus edzést végezték mind
két id8pontban. A tréningek utdni alvds peridédust
a Hexoskin inteligent shirt eszkozzel rogzitettiik,
amivel élettani paramétereket mértiik/jegyeztitk
fel. (alvdsi paraméterek, kardiovaszkuldris paramé-
terek, 1égzési paraméterek). Az adatok elemzéséhez
STATISTICA programot alkalmaztuk. A véltozé-
kat pdrositott t-probdval vizsgaltuk, a szignifikancia
szintet 5%-nak hatdroztuk meg.

Eredmény: Nem taldltunk szignifikins kiilonbsé-
get a kiilonbozd idépontokban elvégzett edzések
alvdsra gyakorolt hatdsai kozott. Alvdsi paramé-
terek: elalvdsi id§ (p=0.45), alvési idé (p= 0.25),
alvési poziciévéltds (p= 0.14), REM iddtartam (p=
0.47), ébrenlét (p= 0.72), alvishatékonysdg (p=
0.87). Kardiovaszkuldris paraméterek: maximadlis
pulzus (p= 0.84), minimum pulzus (p= 0.9), dtlag
pulzus (p= 0.5), HRVhfnorm (p= 0.93). Légzési
paraméterek: minimum légzésszdm (p=0.31), dtlag
légzéssziam (p=0.78).

Diszkusszié: Vizsgdlatunk eredményei alapjin
arra kovetkeztetiink, hogy az eltérd napszakokban
végzett edzésmunkdnak nincs kiilonbozd hatdsa az
alvés fiziolégids paramétereire.

Kulcsszavak: Alvis, edzés, Hexoskin
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A két nagy sportszergydr, a Nike és
az Adidas kiizdelme a piacokért

Blaskovits Adrienn Testnevelési Egyetem, BA
edzd szak, levelezd 1. évfolyam
Témavezets: Dr. Koller Akos, egyetemi tandr

Bevezetés: A sport kiemelt tdrsadalmi és gazdasdgi
szerepe miatt nagy piacot biztosit szimos ipardg-
nak. Az edz8cip6-, sportruhdzat- és a sportszerek
gyartoi koziil, két mamut cég a Nike és az Adi-
das az els8k kozott szerepel a kisebb cégek mellett.
Eppen ezért nagy harc folyik kéztiik, hogy melyik
tudja megszerezni a hihetetlen méreékben fejlédé
és béviil8 sportruhdzati piacot. Ipardgi szakértdk
szerint a két vallalat szinte fej-fej mellett halad a
még fejlddé kinai piacon is, ami vdrhatéan 2025-
re meghaladja majd az Egyesiilt Allamok piac mé-
retét (hteps://www.businessoffashion.com/articles/
news-analysis/with-reebok-expansion-adidas-
challenges-nike-in-china ). A Nike és az Adidas a
szupersztarokkal, élsportolékkal és a naponta Gjuld
rekldmokkal folyamatosan versenyben vannak egy-
missal és gyakran a peres eljdrdsokkal is kiizdenek
egymds ellen. A Nike marketing stratégidjdban
nem is annyira a termék a lényeg, hanem a sport
szellemiségét prébdljdk a maguk elképzelései sze-
rint alakitani. Az elmult években az Adidas komoly
kisérleteket tett arra, hogy feliilmulja a konkurens
céget, esetleg tdlszdrnyalja. A cél elssorban, a kép
(»image”). Az egylittes mdrkdzdsnak koszonhetSen
a két mdrka termékeit egyre inkdbb értékelik és is-
merik, kiilondsen azon tigyfelek korében, akik nem
sportolnak rendszeresen, de akik szeretik a sportos
utcai oltozéket és a divat vildgdt, esetleg valamely
latvanysport csapatdnak szurkol. Mdsodik motivé-
cid, a teljesitmény termékekbdl valé 4ralakulds, a
drdga és limitdle kiadds birtokldsa. Sokaknak nem
teljesen egyértelmi, hogy a Nike vagy az Adidas a
nagyobb sportszergydrtd, nyilvinvald, hogy az ér-
tékitéletiinket az is befolydsolja, hogy magunk ko-
riill mit ldtunk, és mivel az Adidas Eurépdban erds,
hajlamosak vagyunk azt gondolni, hogy a német
gydrtd cég a nagyobb.

Cél: Kimutatni, objektiv alapon, melyik cég birto-
kolja a sport termékeket gydrté piacot.

Anyag és moédszer: Megvizsgdltam a két nagy
sportszergydrtd céget a kovetkezd szempontok
alapjdn: az elmult 15 év piaci mutatdi alapjan két
mérka eredményeit, kimutatdsait szembe dllitot-

tam egymdssal, hogy megmutatkozzon a két 6rids-
cég kozotti kiilonbség.

Eredmények: Az Egyesiilc Allamokban - amely a
sportszerekkel kapcsolatos globalis értékesités 40%
-4t teszi ki - a Nike termékek hatalmas méretekben
keriil forgalomba, fliggetleniil attél, hogy a futé
felszerelés (nagyjébdl 60%-os piaci részesedéssel)
vagy a kosdrlabda-cipék (90%) vagy a gordeszkas
cipdk (kb. 20%) eladdsdt nézziik. A bevételek 6sz-
szetételében nagy az eltérés a két gydrténdl, a Nike
kozel kétszer akkora dsszegben ad el sportcipdket,
mint az Adidas, azonban sportruhdzat eladdsban
mér nem ilyen nagy a kiilonbség a két versenytdrs
kozodtt, csupdn 20%-al nagyobb a Nike drbevétele,
sOt a sportszer-eladdsokban az Adidas megeldzi a
Nike-t. A Nike piaci kapitalizdcidja jelenleg kozel
95,3 millidrd dolldr, vagyis tobb mint hdromszor
akkora, mint a 30,9 millidrd dolldr kapitalizdciéju
Adidas, és a kiilonbség gy ekkora a két cég kozott,
hogy idén mdr kozel 70 szdzalékot emelkedett a
német sportszergyartd drfolyama. Az eltérés elsé-
sorban a profitban ldtott eltéréssel magyarazhato,
a Nike profitja tobb mint négyszer akkora, mint
az Adidas-¢é.

Konkliuzié: A sporttal kapcsolatos két ipari ma-
mut cég kozote hatalmas kiizdelem folyik a piaco-
kért. A piac egyes szegmenseiben az Adidas, mig
mis teriileteken a Nike vezet, azonban sszességé-
ben a Nike részesedése a nagyobb. Feltehetd, hogy
a jovében folytatddik a kiizdelem és a kisebb cégek
részvétele tovabb fog csokkeni.

Kulcsszavak: mikrocirkuldcié, mikroerek, kerin-
gés, dramldsmérd

A kiil6nb6z6 normaliziciés médszer-
ek hatdsa a térdhajlité izomcsoport
elektromos aktivitasara

Csala Ddniel Humadnkinezioldgia II. évf; Kovécs
Balint

Témavezetd: Dr. Tihanyi Jézsef, egyetemi tandr
Konzulens: Hegyi Andrds PhD

Bevezetés: Az izom elektromos aktivitdsnak vizs-
gilatdra a leggyakrabban haszndlt moédszer az
elektromiografia (EMG). Az izomaktivitds nagysi-
ga csupdn az adatok normalizédldsa utdn hatdrozha-
t6 meg, mivel azt szimos paraméter befolydsolja. A
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hajlité izomzatot leggyakrabban a térdhajliték ma-
ximdlis akaratlagos izometrids kontrakciéja (TIK)
sordn rogzitett referencia értékhez normalizaljék.
Ezzel feltételezik, hogy a TIK sordn létrejon a térd-
hajlité izomcsoport maximdlis akaratlagos aktiva-
ciéja. Azonban a hajlité izomcsoport két iziileti
komponensei (pl. biceps fermoris hosszt fej, BF
és semitendinosus, ST) nem csupdn a térd hajliti-
sdért, hanem a csipSfeszitésért illetve a tibia rotd-
ciéjaére is felelds. Igy kérdés, hogy a TIK képes-e
maximdlis akaratlagos aktiviciét eredményezni a
BF és ST izmokban.

Cél: Meghatdrozni a ST és BF EMG aktivitdsdt
TIK és a térdhajlité és csipdfeszitd izomzat kombi-
nalt maximdlis akaratlagos izometrids kontrakcidja
(CSIK) sordn tibidlis rotacié mellett és a nélkiil.
Moédszerek: 17 fiatal férfi vett részt vizsgélatban.
Az els6 mérés sordn a vizsgilati személyek TIK- et
hajtottak végre (térd: 30°, csipd: 0°) befelé- (TIKI)
és kifelé (TIKE) tibia rotdcié mellett és a nélkiil
(TIK). A mésodik mérési alkalommal TIK-et ko-
vetéen CSIK (térd: 30° csipd: 0°) kovetkeztek
amelyet végrehajtottak befelé- (CSIKI) és kifelé
(CSIKE) tibia roticié mellett is. Az izometrids
kontrakciék utin egy tipikus hamstring erésité
hidgyakorlatot hajtottak végre a vizsgilati szemé-
lyek mindkét mérési alkalommal, mely referencia
feladatként szolgdle. A ST és BF akrivitdsdt matrix-
ban elhelyezett EMG elektrédak segitségével rog-
zitettiik. A hidgyakorlat sordn meghatdrozott dtlag
aktivitdst normalizdltuk a kiildnb6z8 izometrids
gyakorlatokra. A kiilonbségeket ismétléses mérések
ANOVA-jéval lokalizdltuk és a kiilonbségek nagy-
sagit Cohen-féle d értékben fejeztiik ki.
Eredmények: Az ST estében kis kiilonbség mutat-
kozott a TIK 43% (MVIC%) és CSIK 46% ak-
tivitdsa kozott, amely nem érte el a szignifikancia
szintet (p=0,15; 4=0,22+0,26). A BF esetében
CSIK-hez normalizdlt értékek (40%) kis kiilénb-
séget mutattak a TIK-kel (46%) 6sszehasonlitva
(p=0,52; d=0,39+0,27). A tibidlis rotdcidk hatdsa
egyértelmlien megmutatkozott a ST és BF relativ
aktivitasin, azonban a normalizalt értékiik hason-
16 vagy kisebb volt a TIK-nél meghatirozottak-
ndl (p terjedelem=0,00-0,24; d terjedelem= 0,19-
0,79). A megismételhetdség magas volt mind a ST
(ICC=0,94)mind a BF (ICC=0,86)esetében.
Megbeszélés: Vizsglatunk részben megerdsitette
a kordbbi mérési gyakorlatot, mivel nem taldltunk
statisztikailag szignifikdns kiilonbséget a maximadlis
akaratlagos izometrids térdhajlitas és a térdhajlitds-

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

sal kombinalt csipdfeszités alatt mért aktivitdsban.
Azonban a két gyakorlat eredményezte tobb mint
5% kiilonbség a BF esetében felhivja a figyelmet
arra,hogy a MVIC térdhajlitdsra normalizilds ese-
tén eltolddhat a ST és BF relativ aktivitdsdnak ard-
nya, amely kulcsszerepet kap a hamstring sériilés
prevencidjdt célzé kutatdsokban.
Kulcsszavak: combhajlité,
elektromiografia

normalizicid,

A magyar kézilabda utanpétlis
nevelés kiilonbségei az1950-es és
2010-es években

Csenki Judit és Oldh Orsolya Testnevelési Egy-
etem, BA edzd szak, levelezd 2. évfolyam
Témavezets: Dr. Koller Akos, egyetemi tandr

Bevezetés: A fiatal kézilabddsok nevelése elen-
gedhetetlen a sportdg jovéje szempontjibdl. Az
utdnpétlds nevelésnek szdmos feltétele van (pl. inf-
rastrukttrai, technikai és stratégiai). Kutatdsunk
célja, hogy révildgitson milyen feltételek voltak a
magyar kézilabda utanpétlds nevelésében, az 1950-
es és 2010-es években, mivel ez id§ alatt a kézilab-
da jaték és a tdrsdalom igen sokat valtozott.
Anyag és médszer: Az Osszchasonlitishoz az
1950-es és 2010-es évek utdnpétlds nevelésben,
infrastruktira, technikai és stratégiai koriilménye-
ket elemeztem kézilabdaedzdk interjtja és kézilab-
da szakkdnyvek segitségével.

Eredmények:

Infrastruktiira: Az 1950-es években elsésorban
az iskolai labdajdték révén ismerkedtek a gyere-
kek a kézilabddval. Kevés iskoldban volt tornate-
rem, ezért az iskolaudvarokat és kozeli tereket,
parkokat haszndltdk sportoldsra. Késébb bitu-
menes ¢és salakos palydk létesiiltek erre a célra.
A 2010-es években az dllami tdimogatdsok hatdsa-
ra rengeteg kézilabda terem, sportcsarnok épiilt,
mely megkénnyitette az utdnpétlds nevel$ klubok
és szakemberek feladatdt, koriilményeit. Ebben az
idében mdr kizdrélag teremben lehet kézilabda
bajnoksdgot jétszani.

Technikai: Az 1950-es években nem voltak eszk6zok
azedzésekhez,nemvoltspecidliscipd, felszerelés, min-
den technikai feltétel kezdetleges volt a sportigban.
A 2010-es évektdl szinte mdr minden tdrgyi, tech-
nikai eszkoz, rendelkezésre 4ll a sportoldk szdmdra,
mely lehetdvé teszi a mindségi munkdt. Ilyen pl.
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a TRX, Diner stb., melyek hasznélata sokoldaliva
teszi a felkészitést.

Stratégia: Mivel a kézilabda dinamikusan fejlédik, a
jaték intenzitdsa, sebessége, ,fizikalitisa” egyre foko-
z6dik, az utdnp6ids nevelést hasonlé szempontok
alapjdn kell fejleszteni. Az 1950-es években a speci-
dlis kézilabdds edzés 9-10 éves korban kezdddott, a
kezdSk egy éven keresztiil csak tanultdk a szabdlyo-
kat illetve a technikdt. A kézilabda bajnoksig csak
a felndtt illetve az ifjasigi csapatoknak volt. A fiata-
labb sportoldk az edzéseken kiviil kézilabda kupd-
kon vettek részt, nem volt rendszeres bajnoksdguk.
A 2010-es években a specidlis kézilabdds edzések
7-8 évesen elkezdddnek, néhdny hénap utdn mar
bajnoksdgban vesznek részt a jatékosok fliggetleniil
attdl, hogy mennyire vannak tisztdban a szabélyok-
kal illetve milyen a technikai tuddsuk. Jelenleg az
utdnp6tlds nevelés technikai anyaga minden kor-
osztdly szdmdra (6-14 éves) rogzitett a szakiroda-
lomban, mely nagyban segiti az edz6k munkdjdnak
standardizdldsit. Ma mdr létezik specidlis Kézilab-
da Akadémia is, ahol a legkorszer(ibb koriilmények
kozote és médszerekkel nevelik a kézilabda utdn-
pétldst.

Kévetkeztetés: Hazdnkban a kézilabda sport 6ri-
4si valtozdson ment keresztiil az 1950-es évek 6ta,
rengeteg flatal vélasztja ezt a sportot és csapataink,
valamint vdlogatottjaink szereplése bizonyitjdk,
hogy az utdnpétlds nevelés j6 tton halad. Bér a
rendszer és az edz8képzés folyamatos fejlesztés alatt
all, ugyanakkor elkeriilendd lenne a kezddk korai
versenyeztetése a sériilések, sikertelenségek és a ki-
égések megeldzése szempontjabdl.

Irodalom: ,A kézilabddzok felkészitése olyan,
mint egy mozaikjdték sikeres Osszerakdsa.” Juhdsz
Istvdn, Magyar Kézilabda Szévetség ,, Veliink kerek
a vildg” program.

Kulcsszavak: Utdnpétlds nevelés, kézilabda az is-
koléban

A proximdlis neuromuszkularitds ha-

tékonysaginak vizsgilata EMG-vel

Dudis Donatella Testnevelési Egyetem, Msc
Humédnkineziol6gia II. évfolyam

Témavezetd: Kon-
dor Judit, tandrsegéd, Ph.D. hallgaté

Konzulens: Dr. Tihanyi Jézsef, egyetemi tandr

Bevezetés: A torzs stabilitds biomechanikai mo-
delljének az sszetettsége miatt fontos a stabiliza-
ciét fejleszté gyakorlatanyagok vizsgdlata. A sta-
bilitds fogalma a derékfijdalmak biomechanikai
megkozelitésében ismert, de gyakran félreértett
és rosszul haszndlt ez a szakkifejezés (McGill
2007), sok vitdt sziil a mozgdssal foglalkoz6 szak-
mékban (Richardson és mtsai 2004, Vleeming
és mtsai 2007, McNeill 2010, Lederman 2010,
Schuermans és mtsai 2017). A test stabilizdcié-
jat illetd megkozelitések is valtozatosak, a szoveti
diszfunkcié alapt, vagy motoros kontroll alapu,
ezeket Osszefogva funkciondlis megkozelitési. Egy
tobbszor feltett kérdés a témdban: ha van stabilitds,
mi az instabilitds ebben a megkozelitésben? Egyes
szerzdk az instabilitds fel8l magyardzzak a stabilizi-
ciét (Reeves és mtsai 2007, Hodges és mtsai 2013).
Minden mozgds elinditdsdhoz sziikséges az insta-
bil dllapot, avagy az elmozduldsok megkezdésének
(inicidlé) alapvetd feltétele a teljes test egyensulyi
helyzetének megbomldsa (Hodges és mtsai 2013,
Richardson és mtsai 2004, Page és mtsai 2010). A
vita tovdbbra is fennall és a tobbféle megkozelités
koziil, mi a proximalitdst segitd vizudlis instrukci-
6val prébaltuk bizonyitani azt, hogy nem mindegy
hogyan eddziik a szegmentilis stabilizdcidért fele-
18s izmokat.

Hipotézis: HI1: A  proximdlis  funkci-
6t vizualizdls  instrukciéval  hatékonyab-
ban valdsulhat meg a pelvicolumbalis sta-
instrukcié  nélkiil.
H2: A proximilis kontroll reedukdlhaté / djra ne-
velhetd/ tanithaté a mozgdsmintdban.

Vizsgélati médszerek: EMG-vel vizsgaltuk a ko-
vetkezd izmokat mindkét oldalon: a L2-3 magas-
sdgdban m. longissimus, L5-S1 magassdgiban m.
multifidus, a gluteus maximus- és medius-t. N=20
onkéntes, panaszmentes személy vett részt a vizs-
gélatban. Atlag életkor (29,5 év), magassig (177,7
cm), teststly (74,8 kg). A kontroll csoportot a
(n=10) TUD csoport alkotta, akik mdr ismerték és
megtanultdk az dltalunk haszndlt instrukciét, mig
a (n=10) NTUD csoport a vizsgdlatunk alkalma-
val taldlkozott el6szor az instrukcidval. Feladatuk
a négykézlab helyzetben ellentétes kar-libemelés
volt instrukecié nélkiil, majd az instrukciénak meg-

biliz4cié, mint az

felel8en elvégezve.

Eredmények: A TUD csoportban volt csak
szignifikancia a gluteus maximus izom aktivitdsd-
ban. Az instrukcié hatdsira kimutathatdéan keve-
sebbet dolgozott a gluteus maximus (p=0,125). Az
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emeléssel azonos oldali gluteus maximus és ellenté-
tes oldali multifidusz szinergidja is kevésbé aktivi-
zélédott az instrukcié hatdsdra.

Osszefoglalds: A proximalis neuromuszkularitist
segitd vizudlis instrukcié kimutathatéan javitott
a torzs stabilitds mozgdsmintdzatdn, ami a kisebb
izomaktivitdsban mutatkozott meg a TUD cso-
portban szignifikinsan. Kevesebb izommunkéval
megoldani ugyanazt a kihivast, vagy feladatot, azt
jelezheti, hogy a torzsizmok stabilizdcids egyiitt-
miikdése hatékonyabban valésul meg. Az ered-
ményeink aldtdmaszthatjik a szakirodalom dltal is
leirt megallapitdst, miszerint nem mindegy hogyan
eddziik a stabilizdciéért felelds izmainkat.
Kulcsszavak:  proximdlis  neuromuszkularitds,
szegmentilis stabilizdcié, EMG

Jégkorongozék allapotfelmérése
edzéstervezés és teljesitmény opti-
malizélds céljabél

Dudis Jénos Karoly Testnevelési Egyetem,
Humankineziol6gia MSC 1. évfolyam
Témavezet6: Dr. Mészdrosné Dr. Seres Leila, egy-
etemi adjunktus

Az dllapotfelmérés profi sportcsapatok, sportoldk
felkészitése sordn elengedhetetlen a magas szinvo-
nald munka elvégzéséhez. Ennek koszonhetSen a
jatékosok fizikai dllapotardl egy képet kaphatunk,
amelynek segitségével az edzOk, erénléti edzdk
egyénre szabott fejlesztési célokat és optimalizalt
edzéstervet tudnak késziteni az egész csapat szimdra
a kiilonboz6 mikro és makrociklusokra. A teljesit-
mények folyamatos dokumentici6ja lehetdséget ad
a vezetdknek, edzéknek és jatékosoknak is egyardnt,
a csapat ¢s onmaguk fizikai dllapotdnak nyomon
kovetésére. Vizsgilatomban egy elsé osztalyt felndte
férfi jégkorong csapat (N=38 f6, dtlagéletkor=22
év) llapotfelmérését végeztem, majd 5 hetes edzés-
program teljesitése utdn 6nkontrollos prospektiv
vizsgdlatban megismételtem a méréseket. Egy olyan
tesztsort allitottam Ossze, amelynek segitségével dt-
fogé képet kaphatunk a jdtékosok fizikai allapotdrdl
és kondiciondlis képességeikrdl. A gyakorlatok 6sz-
szedllitdsa sordn szerepet jétszott, hogy minél révi-
debb ideig tartsanak azok és ne legyen sok holtid8 a
feladatok kozote.

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

Az 1. mérés része volt a testosszetétel mérése, Inbody
720 berendezéssel. Vizsgaltuk a bokamobilizdciét. A
CORE (tdrzsstabilizdlé izmok) tesztek kivitelezése
sordn mellsd, hdtsé és oldals6 plank helyzetet kellett
a jatékosoknak 2 valamint 1,5 percig megtartaniuk.
A jatékosok felsd végtag izomerejének felmérésére a
fekvOtdmaszt és a htizédzkoddst alkalmaztuk. Ezek-
nél a cél a szabdlyosan végrehajtott maximalis ismét-
lésszdm elérése volt. Egy 8-10 perces bemelegités
utdn kovetkezhettek a robbanékonysdgi és gyorsasi-
gi felmérések. El8szor az ugrétesztek majd a gyorsa-
sdgi gyakorlatok. Fotocelldk segitségével mértitk az
5m és 10m-es sprintet, valamint a five-0-five neve-
zetli pélyateszttel a jitékosok robbanékonysigit. A
program zdrdsa az inga teszt volt, melyet a jitékosok
polar dvvel végeztek, valamint egy mobil applika-
ci6 segitségével mértiik az dltaluk megtett tévot és
a VO, max (relativ maximdlis oxigénfelvevé képes-
ség) éreéket. A kapott éreékek figyelembe vételével
dllitottuk Gssze a csapat 5 hetes edzéstervét valamint
egyes jatékosok egyéni programjit. A programban
szerepeltek sportdgspecifikus jeges edzések és kiilon
erénléd edzések. A tréningek mellett a csapat t5bb
felkésziilési torndn és mérkdzésen vett részt. Az 5.
hét végén a felmérést Gjra megismételtiik.

Az 5 hetes edzésprogram teljesitése utdn a 2. mérés
alkalmdval (N=38 f6) megismételtem az 1. mérés
soran kivalasztott paraméterek detektdldsat. Osszes-
ségében elmondhatd, hogy a jatékosok dll6képessé-
ge fejlédott. Az dsszes mért személy javitott az inga
teszt sordn nyujtott teljesitményén. Novekedett a
megtett tavolsdg és ezzel a VO, max kapacitds is. Az
eredmények kiértékelése sordn megfigyelhetd, hogy
amig az Sm-es gyorsasigi teszten a jdtékosok javitani
tudtak addig a 10m-es tdvon nem véltozott a jitéko-
sok gyorsasdga. A sportolok dllapotfelmérése és an-
nak megfeleléen 6sszedllitott kozos edzésprogram il-
letve egyéni fejlesztés javitja az egyéni teljesitményt.

Fiatal labdarigok osszetett vizsgalata

Elmont Erzsébet Testnevelési Egyetem, Humadnki-
neziolégia BSc. III. évfolyam
Témavezetd: Dr. Szmodis Mdrta, egyetemi docens

Bevezetés: A vizsgilat célja az volt, hogy megal-
lapitsuk, hogy az élvonalbeli magyar utinpétlds
kort jatékosok tdpldlkozdsa kielégiti-e sportaguk
tipanyagigényét, valamint hogy hazai jatékosaink
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eredményei eltérnek-e a két vizsgdlt korosztdlyon
beliil, illetve a nemzetkozi tapasztalatokhoz viszo-
nyitva.

Anyag és médszer: Vizsgilatunkban egy magyar
klub két, ul9-es (n=15) és ul6-os (n=15) korosz-
tilya vett részt. A jdtékosok tdplalkozdsdt hdrom
napos tapldlkozdsi naplé és sajac készitést kér-
déiv segitségével mértiik fel, az adatok elemzése
Nutricomp® szoftver segitségével tortént. A tdpldl-
kozisi felmérést antropometriai vizsgélat is kiegé-
szitette, illetve az id8sebbeknél az izomerd (kézi
szoritd er6-mérd, Multicont-II dinamométer) és a
csontstirliség (Sonost 3000) vizsgalatai is szerepel-
tek. A statisztikai szdmitdsok Statistica 13 szoftver-
rel torténtek, a korcsoportokat kétmintds t-prébé-
val hasonlitottam 8ssze, a szignifikanciaszint 5%
volt.

Eredmények: Az eredmények azt bizonyitottdk,
hogy mindkét korosztdly energia- és szénhidrdt
bevitele (energia: ul6-2521 kcal, ul9-2754 kcal,
szénhidrdt: ul6-53,76en%, ul9-53,68en%) ala-
csonyabb az optimdlisndl (>55en%), mely nem
ritka a hasonlé kord kilfoldi jitékosok eseté-
ben sem. Kompenziciéként magasabb a fehérje
(18,69 és 19,13en%) és zsirbevitelitk (32,75 és
29,27en%), 4m még az optimalis tartcomdnyon be-
lill van. A mikrotdpanyagok jelentds részének bevi-
tele elmaradt a javasolttdl. A jatékosok tdpldltsdgi
mutatdi, antropometriai paraméterei (testméretek,
testosszetétel, csontstirliség) megfelelnek a sportdg
kovetelményeinek, és hasonlitanak a nemzetkozi
tapasztalatokhoz. Mindemellett a magyar jdtéko-
sok erénléte (kézi szoritéerd, térdextenzié ereje) is
dtlagosnak tekinthetd. Vizsgilt korosztalyaink ko-
zott, a bioldgiai fejlédés szabalyszertiségeinek meg-
feleléen, szdmos antropometriai jellemzd esetén
szignifikdns eltérés volt, mely az életkor, igy ezaltal
a fejleteségbeli kiillonbségekkel magyardzhatd. A fi-
atalabb és id8sebb jatékosok tdplilkozdsa ugyanak-
kor nem kiilonbozott.

Kovetkeztetések: A felmérés konkluzidja az, hogy
habdr a klubok prébéljak jatékosaikat megfeleld
ismeretekkel elldtni a sportdgspecifikus tdplalkozds
terén, a cstcsteljesitmény eléréséhez ezt komolyab-
ban kellene venniiik a fiatal sportoléknak.
Kulcsszavak: utdnpétlds, labdartgék, tdplalkozas

Sportmotivicié és flow élmény vizs-
gilata utdnpétliskoru tarsastincosok
korében

Farkas Dominika, Juhdsz Zséfia Testnevelési Egy-
etem, Osztatlan; Testneveld-, Gydgy-testnevel- és
Egészségfejlesztd tandr V. évfolyam

Témavezetd: Szemes Agnes, PhD hallgaté

Bevezetés: Kutatdsunk témdjdnak megvélasztdsa-
kor tobb szempont is szerepet jdtszott. Elsésorban
mindketten szeretiink tdncolni. Sajét tapasztala-
tunkbdl tudjuk, a versenytinc az egyik legosszetet-
tebb mozgdsforma, mivel 8ssze kell hangolni nem
csak sajdt testiink mozgdsit, hanem a mozdulata-
inkat a zenével illetve partneriinkkel is, emellett
figyelni arra, hogy a technikai elemeket is ponto-
san hajtsuk végre, hogy élvezetet sugdrozzunk, és
lehengerl$ eléaddsmédot nytGjtsunk. Accekintve a
szakirodalmat a tdnc, azon beliil is a versenytdnc
kevés kutatdssal rendelkezik. Minket a tdncosok
motivicidja és flow élménye érdekelt leginkdbb,
egyrészt témavezeténk kordbbi vizsgdlatait szeret-
titk volna kiegésziteni, mdsrészt ezek olyan pszi-
cholégiai konstrukciok melyekkel megnézhetjitk
miért is élvezziik a tdncot annyira.

Anyag és médszer: Vizsgilacunk mintdjdt utdn-
potldskortd (14-21 év) versenytdncosok alkottak
Osszesen 77 £6, 44 nd és 33 férfi. Kutatdsunkban
két kérddivet alkalmaztunk, melyek a sportmotivé-
ciét és a flow élményt vizsgaltak (SMS-II, Smohai
és munkatdrsai, 2018, lektordl4s alatt; Flow Allapot
Kérd6iv, Magyar6di és mtsai, 2013). A kérddive-
ket tobbnyire online formdban vettiik fel, de egyes
csoportokat személyesen is megkerestiink. A kér-
déivbél kapott eredmények elemzését SPSS 20.0
statisztika programmal végeztiik. Szignifikancia
szintnek 5%-os hibahatdrt vettiik alapul.
Eredmények: A nemek és a partneri viszony kap-
csdn is mutatkoztak szignifikdns kiildnbségek. Mig
a tancéletkor, versenyéletkor, versenytipus és ver-
senyeredmény tekintetében nem volt szignifikins
a kiilonbség. Az dtlagok alapjin a férfiak magasabb
éreéket adtak a flow kihivds-képesség faktordban,
mig magas belsé motivicié jellemzi azokat, akik jé
viszonyban vannak a partneriikkel és minél régebb
6ta alkotnak egy pért, anndl kénnyebben képesek
egybeolvadni a feladattal is.

Konkldzié: A kapott eredményekbdl arra kovet-
keztethetiink, hogy az életkortdl és a tuddsszinttl
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fuggetlen a flow élmény, valamint motiviciéban
sincs nagy kiilonbség a nemek kozétt. Ez részben
ellentmond kordbbi eredményeknek, és felveti azt
a kérdést, hogy ez az edz8k munkdjinak és/vagy a
sziilék mds hozzadllisinak koszonheté-e. Erdekes
lenne tovdbbi vizsgalatokat végezni, melyben az &
bevondsukra is kiemelt figyelmet szentelnek.
Kulcsszavak: tdrsastinc, motivicié, low

Hogyan legyiink biztonsdgban spor-

tolas kozben?

Fiilop Eszter Ibolya Testnevelési Egyetem
Sportszervezd Bsc I11. évfolyam

Témavezetd: Dr. Sipos-Onyestydk Nikoletta, egy-
etemi adjunktus

TDK kutatdsom témdjit, melynek fékuszdban a
hivatdsos sportolék sportbaleset biztositdsa, illet-
ve a nem hivatdsos sportoldk biztositdsi lehetdsé-
gei dllnak, sajt sportsériiléseim és azokbdl fakadé
miitétek és rehabilitdcids idészakok adtdk. . Mivel
napjainkban egyre tobben vilasztjdk a sportoldst
szabadidd eltoltési lehetdségként ezért gy gon-
dolom, hogy szdmolni kell a sportoldsbél fakadé
sériilésekkel is, és ezen sériilési kockdzati kdroknak
biztositdssal torténd lefedésével. Sirkozy Tamids
révén ugyan ismerhetjitk a hivatdsos sportolék
jogélldsdt sportbiztositdsi tekintetben, illetve Dr.
Banydr J6zsef, az életpdlya pénziigyi tervezésérdl
sz6lva kitér a balesetekbdl fakad6 kdreseményekre,
azok kdrenyhitésre vonatkozd biztositdsi lehetdsé-
geire, de a hivatdsos és szabadidds sportoldk sport-
biztositisdnak eredményei eziddig nem keriiltek a
kutatdsok kozéppontjdba.

Kutatdsom két f6 témakor koré csoportosul; egy-
részt felmérem, hogy a hivatdsos sportolék bizto-
sitsi lehetSségei, a kotelezd sportbaleset biztositasi
elemek elegenddek-e egy sportbaleset kapcsdn fel-
meriild kdr enyhitésére, illetve a hivatdsos spor-
tolék milyen véleménnyel vannak az 8ket érintd
sportbaleset biztositdsrél. Mdsrészt azt vizsgdlom,
hogy a 18 és 65 év kozdtti nem hivatdsos sporto-
16k utazdsaik sordn kotnek-e olyan utasbiztositdst,
vagy barmilyen mds balesetbiztositdst, amely az ak-
tiv szabadidg eltdltés — tehdt sportolds- kozben be-
kovetkezd baleset, azaz kir enyhitésére szolgalnak?
A kutatds sordn olyan hivatdsos sportolokat kér-

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

deztem meg interju keretében, akik elszenvedtek
sportbalesetet illetve olyanokat is, akik nem. A
nem hivatdsos sportoldk esetében primer médszer-
ként kérdSives kutatdst végeztem egy 15 itemes
kérddivvel.

Az amgy is aktiv utazé lakossdg évente 5-7 alka-
lommal utazik belfldon és 1-3 alkalommal kiilfol-
don. A valaszaddk fele az utazds sordn végez aktiv
sporttevékenységet, azonban biztositdsi védelem-
mel a vilaszad6k alig 30%-a rendelkezik.
Kutatdsom 6sszefoglaldsaként elmondhaté, hogy
részletesebben vidlaszt kaptam a hivatdsos sportolék
sportbaleset biztositdsardl illetve az 8 véleményiik-
r6l. Osszességében elmondhaté, hogy a hipotézis
beigazolddott, miszerint az emberek szivesen utaz-
nak és végeznek kozben aktiv sporttevékenységet,
azonban nem rendelkeznek megfelel§ biztositdsi
védelemmel.

Kutatdsom alapjdn azt kovetkeztetést vonom le,
hogy a nem hivatdsos sportoléknak nagyobb szdm-
ban kellene rendelkezniiik balesetbiztositdssal an-
nak érdekében, hogy amikor utaznak, illetve akti-
van sportolnak akkor is rendelkezzenek biztositdsi
védelemmel.

Képek, hangok, hangulatok:
Mozg6kép riport a birkézé-vildgbaj-
noksdg onkénteseirél

Harmathy  Baldzs, Testnevelési

Sportszervezd Bsc 1. évfolyam
Konzulens: Dr. Perényi Szilvia, egyetemi docens

Egyetem

A kutatdsom témdjinak a birkéz6 VB 6nkéntes
programjdt valasztottam, azzal a céllal, hogy bemu-
tassam az onkéntesek szerepét és feladataik sokszi-
niiséget. Azt, hogy miként jarulnak hozzd egy vi-
lagverseny lebonyolitdsdhoz, hogyan vesznek részt
a hdttérben zajlé folyamatokban. Emellett megki-
séreltem dtadni, magdnak az 6nkéntes programnak
a hangulatdt, és vonzévd tenni magit az nkéntes
kozremiikodést. Ehhez egy rendhagyé médszert al-
kalmaztam: a 'digital storytelling’ mozg6kép megje-
lenitésben dolgozza fel a vdlasztott téma kiilonbozd
aspektusait. A birk6z6-vb és az onkéntesek képzése
alatt szdmos interjut készitettem az 6nkéntesekkel,
onkéntes koordindtorokkal és a szervezébizottsdg
tagjaival. A VB ideje alatt tobb mint 100gb felvétel
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késziilt, melyek a digitdlis mozgéfilm formdtum-
ban elkésziilt el6addsom alapjdt adjék. Az onkéntes
programrol készitett két révidfilmemet (40 mdsod-
perc, valamint 1 perc hosszt) a birkézé-vildgbaj-
noksdg alatt is levetitették a kozonség szdmadra el-
ismerve ezzel egy vildgverseny szinfalai mogott te-
vékenykedd onkéntesek kiilonleges hozzdjaruldsac
a szervez$ viros sikeréhez. A videdk készitéséhez
egy Sony A7iii tipusu fényképezdgépet, valamint
a vigdshoz a PremierPro nevii alkalmazist hasz-
ndltam. A bemutatdsra keriil§ 9 perces tematikus
film végdsihoz az onkéntes program tervezésén és
miikddtetésén alapuld tematikus protokoll keriile
felhaszndldsra.

Kulcsszavak: onkéntesség, digital storytelling, bir-
kézé-vilagbajnoksdg, dnkéntes menedzsment

Importance of Sleep: How a sleep
routine can affect athletic perfor-
mance

Hnat, Julie Slippery Rock University of Pennsyl-
vania, USA, BSc Physical and Health Education
(Teacher) 3" year

Supervisor: Dr. Farkas Judit, tigyvezetd szakérté

Introduction: It is well know that sleep affects
a person’s mood, overall health, and more. The
amount of sleep an athlete gets may have a large
impact on athletic performance. The scope of
athletic performance is not limited to only the
high performance athletes.

Purpose of the study: The purpose of this
presentation is to determine how sleep affects
athletic performance in athletes of all ages,
especially at the school age population.
Methodology: The presentation is based on
a review paper. The research methods include
literature analysis, including study articles,
scientific documents and systematic reviews, as
well as video analysis.

Results: The review revealed that main components
that increased sleep optimizes two main functions:
Muscular function: The body repairs itself during
sleep - The amount of physical activity that athletes
part take in puts more of a demand on muscle
fibers and tissues. Sleep is the most efficient way
to recover these.

Cognitive function: Sleep improves memory -
During sleep your brain processes information
obtained from the day to create memories. Without
a sufficient amount of sleep your ability to obtain
and learn new information may be weakened.
Conclusion, Recommendation, and Summary:
It has been concluded that sleep significantly
affects athletes and their performance therefore
the importance of quality and quantity of sleep
is something that is often overlooked. Sleep is a
science and it is necessary for daily function. The
number one factor of performance is sleep. The
human body recovers muscle fibers and tissues
during a person’s sleep cycle, also while improving
muscle memory. These are just a few of the aspects
relating to sleep that affect an athlete’s ability and
performance.

Keywords: Athletic Performance; Sleep; Recovery;
Athletes.

Sportmotivicié 6sszehasonlitdsa 4
orszag ndi elsé osztalyd utdnpotlis
torndszok kozott

Horvith Ddvid', Radics Jdnos> Martony
Gergely® Testnvelési Egyetem MA  Testnevel6-
Gydgytestnevel6 Tandr', Osztatlan Testnevel6-
Gyogytestnevel8-Egészségfejlesztd  tandr VL.
évfolyam?, MSc Sportmenedzsment 1. évfoly-
am’

Témavezetd: Dr. Csiki Istvan,

mdnyos csoportvezetd, PFLA

sporttudo-
Konzulens: Dr. Sifdr Sdndor, egyetemi adjunktus

Bevezetés: A sportmotivicié a sportpszicholdgis-
nak gyakran vizsgdlt kutatdsi teriilete. A motivicié
determindlja a sportolé aktivitdsdnak méreékée,
a viselkedésének Osszerendezettségét és eredmé-
nyességét (Faludi és mtsai, 2012). Hardy és Parficc
(1994) véleménye szerint az élsportoléva vélds at-
jan tagadhatatlan szerepet jdtszik a motivécié. Roe
és mtsai (2000) kutatdsukban szignifikdns kiilonb-
séget dllapitottak meg kiilénbozd kultirdval ren-
delkezd orszdgok motivici6jdban.

Célok: Kutatdsunk célja, hogy felmérjiik és osz-
szehasonlitsuk 4 kiilonb6z6 kultdraval rendelkezd
orszdg (Magyarorszdg, Kanada, USA, India) ndi
utdnpétlaskort (12-16 év) elsosztdlyd torndszai-
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nak a sportmotivdciéjat.

Anyag és médszer: Vizsgilatunk mintdjdt Ma-
gyarorszdg, Kanada, USA és India elsSosztilyu
utdnpétldskort (12-16 év) ndi torndszai alkot-
tdk oOsszesen 202 f8 (N=202, Magyarorszdg=065,
USA=83 Kanada=26, India=28). Kutatasunkban
sportmotiviciot vizsgdlé kérddivet hasznaltunk
(Sport Motivation Scale, Pelletier és mtsai, 1995).
A kérdbivekbdl kapott eredmények statisztikai
elemzésére az SPSS 22.0 statisztika programot
hasznaltuk. A nemzetek kozotti kiilonbségek meg-
dllapitdsit  egyszempontos variancia-analizissel
(ANOVA) végeztiik. Szignifikancia szintnek 5%-
os hibahatdrt vettiik alapul.

Eredmények: A torndszok sportmotiviciéjit te-
kintve megdllapithatjuk, hogy a motiviciés ér-
tékeik optimdlisak, a sportolék kelléen motival-
tak (intrinzik=5,62+0,69; extrinzik=4,20+0,80;
amotivacié=2,30+0,09). A nemzetek torndszainak
osszehasonlitdsdndl szignifikins kiilonbséget taldl-
tunk mind a belsé motivécids alskilin [F(3,194)
=3.722, p = 0.012], mind az amotivéciés értékek
alskdldn[F(3,194)= 6.754, p=0,000]. Szignifi-
kéns kiilonbség figyelheté meg a belsé motivicié
alskdldn a magyar torndszok (5,91+0,09) és kana-
dai torndszok (5,25+0,21) kézott. Az amotivacié
alskdldn jelentds kiilonbséget mutatott az indiai
torndszok eredménye (3,33+0,27).

Diszkusszié: A 4 nemzet sportmotiviciénak 6sz-
szehasonlitdsdban szignifikdns kiilonbségeket ta-
laltunk. Szignifikdns kiilonbség mutatkozott az
intrinzik és amotiviciés alskdldn. Az intrinzik
alskdldn szignifikins kiilonbséget taldltunk a ma-
gyar ndi torndszok és a kanadai ndi torndszok ko-
zott, mig az amotivaci6 alskdldn az indiai néi tor-
nészok eredményei bizonyultak szignifikdnsan ma-
gasabbnak a tovdbbi 3 nemzethez képest. A ponto-
sabb eredmények megillapitdsihoz vizsglatunkat
mids kutatdsi médszerrel tervezziik kiegésziteni és a
vizsgalt mintavételezést kiterjeszteni.
Kulcsszavak: sportmotivdcié, nemzetkozi ver-

senytorna, noi torna.

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

A magyar egészségbiztositasi rend-
szer miikodésének alapjai és a
hozzitartozé jogi ismeretek fel-

mérése a TF-es hallgat6k korében

Horvith Kinga Kincsé Testnevelési Egyetem,
BSc. Rekredcidszervezés és egészségfejlesztés, 111.
évfolyam

Témavezetd: Dr. Szekeres Didna Ph.D., féiskolai

docens

Bevezetés: Magyarorszdgon a tdrsadalombizto-
sitds egy kockdzatkozosség, melyben a részvétel
mindenki szdmdra kotelezd. A megfeleld jogi is-
meretek lehetdvé teszik, hogy az egyén a tdrsada-
lombiztositds keretein beliil egészségligyi és pénz-
beli elldtasokban részesiiljon. Eppen ezért a bizto-
sitdsi rendszer mikodésének megfeleld ismerete
elengedhetetlen a magyar 4llampolgdrok szimdra
az egészség meglrzése és fejlesztése érdekében.
A Testnevelési Egyetem kiilondsebben is kozremi-
kodik az egészségmeglrzés, egészségnevelés és az
egészséglejlesztés teriiletein. Kiildetésének tekinti
az egészséges testi és lelki fejlédést, valamint az
egészségtudatos szemlélet kialakitdsat az életmind-
ség javitdsa céljabdl. Ehhez sziikség van arra, hogy
egyetemiink hallgatéi alapismereteket szerezzenek
a magyar egészségligyi elldtérendszer szerkezetérdl,
miikddési elvérdl és az egészségbiztositds szolgdlta-
tdsairdl is.

Hipotézis, cél: Tanulmidnyomban a hatdlyos
jogszabdlyok alapjan kivinom bemutatni a ma-
gyar egészségbiztositdsi rendszer miikodésének
alapjait. Emellett TF-es hallgaték koérében vég-
zett felmérés segitségével az egészségiigyi jog is-
meretének fontossigira kivanok révildgitani.
Kutatdsom alaphipotézise, hogy a TF-es hallgaték
egészségbiztositdssal kapcsolatos tuddsa nem kielé-
gitd. Kutatdsom célja egyuttal a résziikre torténd
figyelemfelkeltés is.

Anyag és médszertan: Kutatdsom vizsgdlati méd-
szere egyfelél dokumentumelemzés — az Egészség-
tgyi torvény (1997. évi CLIV. torvény az egész-
ségligyrdl) adott részeinek, valamint a témdhoz
kapcsolédd  egyéb hatdlyos jogszabilyoknak és
kormdnyrendeleteknek a vizsgilata — masfeldl kér-
ddives lekérdezés holabda médszerrel — ahol a min-
tit TF-es hallgatk csoportja képezi. A kérddives
kutatdsomban nyile és zdrt kérdések szerepelnek
az imént emlitett dokumentumok tartalmabdl. A
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felmérésem adatait Osszesitve szdmszer(i eredmé-
nyekre szdmitok, melybdl tovdbbi kovetkeztetése-
ket lehet levonni.

Eredmény: A kutatds folyamatban van a kiérté-
keléssel egyetemben, igy a végleges eredményeket
késébb kozlom.

Osszefoglalds: Az egészségiigyi jog ismerete ki-
emelten fontos az egészségiigyben dolgozdk és szak-
emberek szdmdra, azonban a hétkdznapi életben is
sziikség van alapismeretekre. Az egészségbiztositds-
sal kapcsolatos jogok és kotelezettségek tudatdban
az illeté minden esetben megfeleld egészségiigyi
ellatdsban részesiilhet. Ugy gondolom, hogy ez a
tudds hossziitdvon hozzdsegithet ahhoz is, hogy a
tirsadalom egészségi dllapotdt minél tovabb fenn-
tartsuk és/vagy tovabbfejlessziik.

Kulcsszavak: egészségiigyi jog, tirsadalombiztosi-
tés, egészségbiztositds

A jégkorong jatékvezet6k
konfliktuskezel@ stratégidinak vizs-

gilata

Incze Krisztina, Czeferner Richard Testnevelési
Egyetem, Sportszervezd szak, III. évf.
Témavezetd: Dolnegé Bdlint, tandrsegéd

Bevezetés: A jitékvezet6k konfliktuskezelési stra-
tégiai jelentds kérdés a jégkorong sportigban,
amely igen komoly iitkdzetekkel, ez dltal konf-
likeusokkal jar. Egy jatékvezetdnek az ilyen szitu-
dciokat hatdrozottan, de empdtidval kell kezelnie.

Szakirodalmi dttekintés: A témdban Bartha (2006)

végzett kutatdst a labdariagé-jdtékvezetdk korében,

aki megillapitotta, hogy magasabb kerettagsdgt
jatékvezetk konfliktuskezelése adekvdtabb a mér-
kézésvezetéshez a megyei kollégdikndl.

Célkitiizés: A szakirodalomban olvasott eredmé-

nyek alapjdn felmeriilt a kérdés, vajon a jégkorong

sportdgban is a magasabb kerettagsdgt jatékvezetdk
konfliktuskezelése megfelel6bb? Tovabba felmeriilt

a kérdés, hogy az iskolai végzettség befolydsolja-e

a megfeleld stratégia kivélasztdsit. Ezek alapjin a

kovetkezd hipotéziseket fogalmaztam meg.

1. Feltételezem, hogy a jégkorong jdtékvezetdk
konfliktuskezelés stratégidi koziil a versengd a
legelutasitottabb.

2. Feltételezem, hogy a kiilonb6z8 kategéridja

jatékvezet6k  konfliktuskezelési
eltérd.

3. Feltételezem, hogy az iskolai végzettség befoly4-
solja a konfliktuskezelési stratégia kivélasztdsit.

stratégidja

Anyag és médszer: A vizsgdlt mintdt a Magyar Jég-
korong Szévetség jatékvezetdi képezték (N=85). A
kutatdst online feliileten elérhetd kérddivvel végez-
tem. A mintavétel nem valészintiségi, a teljes so-
kasdgnak kikiildésre keriile (kb. 180 £8). A kérddiv
osszesen 26 kérdésbdl dllt, ebbdl 6 a demogrifiai
anamnézisre kérdezett rd, tigy mit pl. életkor, isko-
lai végzettség, stb. A kérddiv mdsodik felében 20
olyan kérdésre kellett valaszolniuk a kitoltdknek,
amelyek besoroltik 8ket az 5 konfliktuskezel® stra-
tégia egyikébe. A teszt Ternovszky Management
Decision Making, Tutor Guide (1996) validalt
tesztje alapjdn késziilt. A statisztikai analizist a
Statistica For Windows 13. verzidjival készitet-
tem, a csoportok kozotti kiilonbségek kiszdmitdss-
hoz Kolmogorov-Smirnov prébét alkalmaztam , a
szignifikancia szint p<0,05.

Eredmények: Kategéridkra bontva az egyiittma-
kodd konfliktuskezelési stratégidban kimutathaté
szignifikdns kiilonbség a nemzetkozi és az utdnpét-
lds jatékvezetdk kozott. Iskolai végzettség alapjin
nincs szignifikdns kiilonbség az egyes csoportok
kozott. A versengd stratégia eredménye a legalacso-
nyabb, a nemzetkézi keretnél 12,05+0,99, a hazai
keretnél 12,16+1,65, az UP keret esetében pedig
13+1,11.

Megbeszélés: A kutatds eredményeibdl kidertil,
hogy a jétékvezetésben keriilendd versengd stra-
tégia nem az elsdleges az egyes kategéridkban, a
legmagasabb értékek pedig az adekvdt alkalmazko-
dé vagy egytittmiikodd stratégiaknal jelentek meg,
igy az els6 hipotézisemet elfogadom. Jdtékvezetdi
kategéridk, illetve iskolai végzettség tekintetében
megfogalmazott hipotéziseimet, mivel csak egy
esetben taldltam szignifikdns kiilonbséget, elvetem.
Ezekbdl is latszik, hogy a vizsgilt minta viszonylag
homogénnek mondhaté, igy érdemes a kutatdst
folytatni tovabbi viltozék bevezetésével, nagyobb
mintan.

Kulcsszavak: jégkorong, jatékvezetdk, konfliktus-
kezelés.
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A fejlédd szemléletméddal torténd
oktatds hatdsvizsgalata kvalitativ
narrativ pszicholégiai kédoldssal

Jékfalvi Anett Gabriella Testnevelési Egyetem,
testnevelStandr — gydgytestneveld , MA, IIL.év-
folyam

Témavezet: Toérok Lilla, tudomdnyos segéd-
munkatdrs

A pozitiv pszicholégia egyik nagykovete, Ca-
rol Dweck professzor (2007) szerint két alapvetd
szemléletmédot kiilonboztethetiink meg aszerint,
hogy valaki hogyan gondolkodik a képességeirdl
(pl. intelligencia): a rogziilt és a fejlédd tipusu
szemléletet. Mig a rogziilt szemléletmdd a képes-
ségek megviltoztathatatlansigit valljak, addig a
fejlédd személetliek szerint a képességeik fejleszt-
het8k. Vizsgdlatunkban a 4 db 9. osztdly (dtlag-
életkor: 15,02, SD: 0,7) vett részt (N = 105), ahol
2 osztélyt fejlédd szemléletmdd szerint tanitottak
fél éven keresztiil. Vizsgdlatunk sordn narrativ
pszicholégiaitartalomelemzést alkalmaztunk, ahol
top-down és bottom-up mdédszerekkel egyardnt
alakitottunk ki kédokat. Akvalitativ kédoldst egy
a hipotézistnem ismeré kédolé végezte. A kédok
gyakorisdgi adataiban mutatkozé mintézatok és
kiilonbségek a két csoport kozott nagyrészt ald-
tdmasztottdk a feltételezéseinket (pl. erdfeszités
motivumok, kudarckezelési stratégidk, események
végkimenetele, megvaltoztathatdsiga). Az ered-
mények értelmezése megfelel a mindset elmélet
feltételezéseinek, miszerint azok, akik a képessége-
iket megvaltoztathaténak gondoljdk, az eréfeszités
fokozésdra egy hasznos stratégiaként tekintenek.
Ezzel szemben azok szdmadra, akik a képességeikrdl
mint gének altal meghatdrozott tényez8krdl gon-
dolkodnak, a kudarc egy fenyegetd esemény, amire
az er6feszitésnek nincs befolydsa. Az eredményeket
az elmélet fényében részletesen elemezziik.
Kulcsszavak: intelligencia, er6feszités, mindset

A rendszeres testmozgds preventiv
szerepe az id8skori hiperténia kial-
akuldsdban - nemi specifikumok

Kardcsony Atilla Semmelweis Egyetem, dltaldnos
orvos (osztatlan), V. évfolyam

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

TémavezetSk: Dr. Lelbach Addm, c. egyetemi do-
cens Dr. Koller Akos, egyetemi tandr

Elézmény, hipotézis: A hiperténia a sziv- és ér-
rendszeri betegségek egyik legfontosabb rizikéfak-
tora, eléforduldsa szimottevd a fejlett orszdgokban
(Mozaftarian D, 2016). A nemek kozott az dtlagos
vérnyomdsértékek eltérnek, ami jelzi a genetikai
és hormonilis kiilonbségek szerepét a hiperténia
kialakuldsiban (Dodoo SN, 2017). Nékben me-
nopauzdt kévetden vérnyomds-emelkedést ész-
leltek (Gardner, 1995), mely dtlagosan 5-20 év
alatt fejlédik ki, ami azt sugallja, hogy a vérnyo-
mds emelkedésének a néi nemi hormonok nem az
egyediili okai. Az id8skori hipertdnia egyik meg-
hatdrozé patomechanizmusa a nagy- és kozépmé-
retd artéridk rugalmassdgvesziése (Lelbach, Koller,
2015, Bedros, 2017). A rendszeres fizikai aktivitds,
kiilondsen a dinamikus jellegli sportolds az egyik
legfontosabb tényez$ a hiperténia kialakuldsdnak
megel6zésében (Pavlik, 2002).

Moédszerek: Az idSskori emelkedett vérnyomds
nemek kozotti eltéréseit elemeztiik a szakirodalom
kritikai dttekintésével, kiilonos figyelmet forditva a
mindennapi rendszeres testmozgdssal, testnevelés-
sel valé Gsszefiiggésekre.

Eredmények: A MESA (Multi-Ethnic Study of
Atherosclerosis, Vella CA, 2017) tanulmdny meg-
figyelései alapjdn a mérsékelt és fokozott fizikai
aktivitds hatdsosan csokkenti az elhizdssal, magas
vérnyomdssal is Osszefliggd gyulladdsos markerek
szintjét (leptin, interleukin-6, rezisztin), nemi kii-
16nbségek azonban nem mutathatéak ki. Gordg-
orszdgban 65 év felett végzett egyénekkel tortént
kutatdsok eredményei azt mutattdk, hogy nékben
a hiperténia el6forduldsa 83.3% volt, ami az élet-
koruk névekedésével egyre nagyobb mértékben
fordult elé (Ninios, 2008). Férfiak esetében a hi-
perténia a test-tdmegindex (BMI) névekedésével
fuggetlen korreldciét mutatott. Id8s hiperténids
nékben a pszichés stresszre bekovetkezd vérnyo-
miés-emelkedés csokkenését figyelték meg dn.
rezisztenciaedzést kovetben (Gauche R, 2017).
Hasonlé kord, inaktiv férfiakndl - a futdssal szem-
ben - a mérsékelt fizikai aktivitdst jelentd séta bi-
zonyult az optimdlis mozgdsformdnak a kardio-
respiratorikus fitness javitdsira (Freire, 2017).
Kévetkeztetések: A hiperténia nem- és kor-spe-
cifikus eléforduldsdnak hdtterében a genetikai és
hormondlis kiilonbségek szerepe feltételezhetd
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(6sztrogén-, androgén hatds), de az életméd is je-
lent8sen befolydsol6 tényezd. Iddskorban a gondo-
san, lépcsézetesen felépitett fokozott fizikai akti-
vitas kiemelten fontos, ami nélkiil a metabolikus
elvéltozdsokra haté diéta vagy nem eredményes,
vagy domindlni fognak esetleg a mellékhatdsai (pl.
izomvesztés). Mindkét nemben, a statikus (anae-
rob) és mobilis (aerob) 1épcsdzetesen novelt erdki-
fejtés kombindcidja a legoptimalisabb a hiperténia
és kapcsolédé kardiometabolikus eltérések kont-
rolljdban. Szintén fontos a rovid pihendk, illetve
csokkentett intenzitdsbeli szakaszok beiktatdsa a
programba: frekvencia (F), intenzitds (I), tipus (T)
és id6 (T) - FITT program.

Kulcsszavak: idSskor, hipertdnia, testmozgds

Vildgverseny dénték és top Grand
Prix versenyek taktikai szempontd
osszehasonlitdsa férfi 800m-en

Kelemen Bence, Testnevelés Egyetem, Osztatlan
Testneveld tandri szak V. Evfolyam
Témavezetd: dr. Gyimes Zsolt, egyetemi docens

Az elmult harmincét év 23 vildgszinvonald ered-
ményét hoz6, Grand Prix versenyének és 25 olim-
piai és vildgbajnoki dontéjének elsé 3 helyezettjét
vizsgiltuk (n=144: Rek 69; Gy 75). Az iram és he-
lyezkedési adatokat hasonlitottuk ssze férfi 800m-
es sikfutdsban. Azt elemeztiik, van-e kiilonbség a
két, irodalom altal is markdnsan elkiiloniilé an.
»gy6zelmi” (tovdbbiakban Gyd) és ,rekord” (to-
vabbiakban Rek) taktika kozott. A Kinovea moz-
gds elemzd szoftver segitségével részidd és pozicié
adatokat regisztraltunk a futékndl 200 méteren-
ként (200,400,600 és 800m-nél). Alapstatisztikai
elemzéssel és fiiggetlen t-prébdval hasonlitottuk
ossze a csoportokat.

Eredményeink alapjin gy taldltuk, hogy a teljesit-
mény és a tdvon elért dtlagos versenysebesség szig-
nifikdnsan (p<0,05) jobbnak mutatkozott a Rek
futdsokndl (Rek 1:43,03 + 0,54mp; 7,76 + 0,04
m/s vs Gy6 1:44,28 + 1,16mp; 7,67 + 0,08m/s). A
Rek taktika esetén az dtlagsebesség a 200m-es sza-
kaszok sordn folyamatosan csokkent. Szignifikins

kiilonbség volt az elsé és mdsodik 200m kozote
(8,16 £ 0,17 m/svs 7,76 + 0,13 m/s), a masodik és
harmadik 200m koézétt (7,76 + 0,13 m/s vs 7,64
+ 0,10 m/s), és a harmadik és negyedik 200m ko-
z6tt (7,64 + 0,10 m/s vs 7,51 + 0,16 m/s). Szintén
szignifikdns kiilonbség volt az elsé és mdsodik kor
kozote (7,96 + 0,11 m/s vs 7,57 + 0,09 m/s). A
Gyd esetén szignifikdns kiilonbséget taldltunk az
elsé és mdsodik 200m-en elért dtlagsebesség kozote
(8,12 +0,23 m/s vs 7,29 + 0,67 m/s) és a mdsodik
és harmadik 200m kozott (7,29 + 0,67 m/s vs 7,59
+ 0,15 m/s), mig az utolsé és utolsé eléeti 200m
kozott nem volt jelentds eltérés (7,59 + 0,15 m/s
vs 7,61 = 0,25 m/s). A Rek-hez hasonléan a Gyd
esetén is szignifikdns kiilonbség volt az elsé kor ja-
vdra az dtlagsebesség tekintetében (7,73 + 0,23 m/s
vs 7,59 £ 0,11. m/s).

A Kkér taktikdt 6sszehasonlitva a mdsodik, a harma-
dik és az utols6 200m dtlagsebessége kozott is szig-
nifikins kiilonbség jelent meg. A 400m-es korok
tekintetében csak az elsé korben volt szignifikins
kiilonbség a két csoport kozott

A helyezkedés tekintetében hasonléan viselkedtek
az atlétdk a két takeika sordn. Nem volt szignifi-
kéns kiilonbség a pillanatnyi mezénypoziciéban
200m-nél (Rek 4,88 +2,68 vs Gyd 4,28+ 2,39),
400m-nél (Rek 4,43 +2,16 vs Gyd 3,76+ 2,15), il-
letve 600m-nél sem (Rek 2,85 +1,73 vs Gy6 3,32+
1,93).

Az elézések terén a Rek csoportndl szignifikdns
kiilsnbség mutatkozott a mésodik és harmadik in-
tervallumon tdrtént elézések kozote (0,44 + 1,23
vs 1,62+ 1,23), és az utolsé elétti és utolsé 200m-
es szakaszon végbement poziciévéltdsok kozote
is (1,62 + 1,23 vs 0,81% 1,66). A Gyd esetében
a mdsodik és harmadik 200m -es intervallumban
tortén elézések tekintetében nem volt jelentds el-
térés (0,52 + 1,65 vs 0,44 + 1,38), de szignifikdns
kiilonbség volt harmadik és negyedik 200-es szaka-
szon tortént pozicidcserék szimdban (0,44 + 1,38
vs 1,32 + 1,88). A két csoport kozott az eldzések
tekintetében szignifikinsnak volt mondhaté a kii-
16nbség a mésodik és harmadik szakaszban.
Kulcsszavak: 800m, taktika, irambeosztds
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Rizikéfaktorok a magyar elit ritmi-
kus gimnasztika pszicholégiai vonat-
kozésdban. A testkép, a motivicié és
a kiégés kapcsolata az észlelt edzi
autonémia tdmogatdssal

Johanna  Testnevelési

testnevel8-edzd szak, nappali tagozat, I11. évf.

Kéringer Egyetem,
Témavezetd: Dr. Gydmbér Noémi, egyetemi ad-
junktus

Konzulens: Kovics Krisztina, egyetemi tandrsegéd

Hattér: A ritmikus gimnasztika rendkiviil osz-
szetett és sokrétli mozgdsanyaga dtlag feletti ko-
ordindcids és motoros képességeket kovetel. A
sportolékndl 3-4 éves koruk kornyékén kezdédik
el a korai specializdcié és karrieriik fiatal, legké-
s6bb felndtt korukban ér véget (Scanlan, Stein és
Ravizza, 1989; Stambulova, Alfermann, Statler
és Cote,2009). A sportdgon beliil ellenben meg-
jelenhet a korai edzésmunka és a tdlzdsba vite
erbfeszitések kdros hatdsa (Cogan, 2005), ebben
nagy felel8sség hdrul az edzé személyére. Visel-
kedésiik hatalmas szerepet jdtszik a fiatal sporto-
16k szocializdléddsdban; igy a sportolék mentlis
jolléte, motivicidja és dnbecsiilése szintén Ossze-
fugg az edzdjiikkel valé kapcsolatuk mindségével
(Amorose, Anderson és Butcher, 2007; Barnett,
Smoll és Smith, 1992). Azok a fiatalok, akikre
az edzdjiik pozitivan hat, intrinzik motivdciéval
rendelkeznek, nagyobb 6nbizalommal, 6rémmel
sportolnak, és megmaradnak sportjuknil.

Nem csak az edzdvel valé kapcsolat mindsége,
hanem a sportoldk sajt testéhez valé hozzialla-
sa is meghatdrozé a ritmikus gimnasztikdban. Az
esztétikai sportdgakban versenyzd sportolékndl
elvardsként jelenik meg, hogy relativ alacsony test-
stllyal rendelkezzenek (Resch és Hadsz, 2009),
még koztiik is a ritmikus gimnasztika van kité-
ve a legnagyobb kockdzatnak az étkezési rend-
ellenességek szempontjiabdl (Nordin, Harris és
Cumming, 2003). A helyzet Osszetettségét jol
jelzi, hogy egy vizsgélat kapcsolatot mutatott ki
az alacsony teststly és az edzdvel valé kapcsolat
mindsége kozott (Cumming, Eisenmann, Smoll,
Smith és Malina 2005). Rizikéfaktorok folya-
matos jelenléte kiégéshez vezethet. A pszichikai
problémék (Coakley,1992; Smith, 1986), menti-

lis és fizikai kimeriilés, a sportteljesitmény leérté-

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

kelése (Raedeke 1997); étkezési rendellenességek
(Gustafsson, Kenttd, Hassmén és Lundqvist, 2008)
mind kiégéshez vezethetnek, valamint kimutatha-
t6 a kapesolat a kiégés és a korai lemorzsolédds ko-
zott (Goodger, Wolfenden és Lavallee, 2007; Silva,
1990; Smith, 1986).
Célkitlizés és hipotézis: Kutatdsunk célja, hogy
feltdrjuk a magyar elit ritmikus gimnasztika men-
télis hdtterét, hogy megkonnyitsiik a sportban dol-
goz6k munkdjdt, azzal, hogy rdvildgitunk az eset-
leges problémakra, rizikéfaktorokra. Feltételezziik,
hogy az észlelt edz8i autonémia timogatds mértéke
osszefliggésbe hozhaté a sportold testi attittidjével,
kiégésével, motivécidjdval és a negativ megitéléstdl
valé félelmével.

* HI: Az edz8i autonémia tdmogatds magas sz-
intje csokkenti a kiégés méreékét, valamint
a feladatmotiviciéval és a pozitiv testképpel
hozhaté kapcsolatba.

* H2: Az edz8i autonémia tdmogatds alacsony
mértéke, noveli a kiégés méreékée, valamint az
én motivédcidval és a negativ testképpel hozhaté
osszefliggésbe.

Moédszer: . osztilyban versenyzd, 14 év folotti

ritmikus gimnasztikdz6 ldnyokat vizsgdlunk, kér-

dbives mddszertannal. A virhaté minta elemszi-
ma 30 f6. A demogrifiai kérdéseken tul az aldbbi
validalt kérdéivek keriiltek felhaszndldsra:

o Eszlelt Edz8i Autonémia Témogatds Kérddiv
(SCQ - Reinboth, Duda és Ntoumantis, 2004);

e Feladat- ¢s Enorienticié Sport- Kérddiv
(FEOSK- Nagykildi, 2006);

* Sportoldi Kiégés Kérdéiv (ABQ - Raedeke és
Smith,2001);

* Testi Attitidok Tesztje (Tary és Szabé, 2000).

A Testnevelési Egyetem Etikai Bizottsdgihoz az

etikai engedélykérés 2018. oktéber 03-dn beaddsra

keriilt.

Eredmények: Az adatok statisztikai elemzése je-

lenleg folyamatban van. Az eredmények azt a

tendencidt mutatjék, hogy az edzd alacsony fokd

autonémia tdmogatdsa 9sszefliggésben lehet a ne-
gativ testképpel, a negativ megitéléstdl vald féle-
lem és a kiégés nagyobb mértékével. A magas fokd

edz8i autondmia tdmogatds pozitivan alakithatja a

testképet, csokkentheti a kiégés és a negativ meg-

{téléstdl valé félelem méreékée, valamint feladat-

motivécié jellemezheti. A vizsgdlat sportoldk altal

észlelt edzdi autondmia tdmogatds mértékét elem-
zi, ami nem fedi le az edz8k tényleges miikodését,
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a jovében érdemes lehet megvizsgdlni mindezt mas
szempontokbdl is. A kutatds tovabbi korldtja, hogy
nincs kiterjesztve mds esztétikai sportdgra vagy a
tobbi orszdg ritmikus gimnasztikdzoira; csak a ha-
zai elit mintdt elemzi, a minta kiterjesztése, vagy
osszehasonlitdsa mds teriiletek sportoléival Gssze-
tettebb képet mutathat az esztétikai sportdgakra
vonatkozédan.

Kulcsszavak: Ritmikus gimnasztika; edzéi auto-
némia tdimogatds; mentdlis jollét

Taplalkozasi szokasok vizsgalata
nappali tagozatos testnevelés- és
egyéb sporttudomdny szakos egy-
etemistik korében

Kozsdi Anna Mdria Testnevelési Egyetem, osztat-
lan tandri szak, IV. évfolyam
Témavezetd: Dr. Szmodis Mdrta, egyetemi docens

Bevezetés: Testkulturdlis teriileten tanuld, tevé-
kenykedd sportszakemberek esetében rendkiviil
fontos az emberi szervezet pontos miikodésének
ismerete. Az emberi szervezet mikodése jelentds
mértékben befolydsolhaté a bevitt tdpldlék meny-
nyiségi és mindségi mutatdinak alakitdsival. Gya-
korlé edzdk, testnevelStandrok, a sport teriiletén
dolgoz6 szakemberek tevékenységének elengedhe-
tetlen részée képezik a tdplilkozds-tudomdnyi is-
meretek. Jelen kutatdsomban azt kivintam felmér-
ni, hogy a fels6oktatisi intézmények sportszakos
hallgat6i milyen mértékben tudjék hasznositani a
megszerzett ismereteket a sajdt életmddjuk kialaki-
tdsa sordn, valamint gyakorlé sportszakemberként.
Anyag és médszerek: Online kérddiv segitségével
mértem fel a kiilonbozd felsdoktatdsi intézmé-
nyekben tanulé sportszakos hallgaték tdplalkozasi
szokdsait, a tdpldlkozdsi ismeretekkel kapcsolatos
tantdrgyaiknak a szdmdt, tdpldlkozdsi tudatoss-
gukat, valamint a tdpldlkozdsi ismeretek alkal-
mazhatésdgit sajét teriiletiikon. A kérdSivet 105
f86 (N=105), azon beliil 68 n6 (64,8%) és 37 férfi
(35,2%) toledtee ki. Az adatokat 2007-es Excel és
22-es Statistica programokkal dolgoztam fel. A
vizsgdlat sordn az aldbbi hipotéziseket llitotam fel:
(1): A sportszakos hallgaték tudatosan tdplélkoz-
nak. (2): A képzés sordn elsajdtitote tdpldlkozds-
élettani tudds kevésbé képezddik le a mindennapi

sportszakemberi tevékenységeik sordn. (3): A kép-
zés sordn a hallgatdk az elsajdtitott tuddsuk nagy
részét az egyetemi 6rdk alapjdn szerzik.
Eredmények: Az évfolyamonkénti megoszlds a
kovetkezéképpen alakule: 1. évf:10 8 (9,5%),
2. évf:14 (13,3%). 3. évf:30 (28,6%), 4. évf:32
(30,5%), 5. évf:13 (12,4%), 6. évf: 6 (5,7%). A
vélaszad6k 61%-a tud odafigyelni a véltozatos, tu-
datos tdpldlkozdsra. Tovibbd a hallgaték 69,5%-a
szokott energiaitalt és 89,5%-a szeszesitalt fogyasz-
tani. A megkérdezett hallgaték 70,5 %-a (74 {6)
véli ugy, hogy az egyetemi tanulmdnyai sordn meg-
szerzett tuddst tudja alkalmazni a sajdt szakeertile-
tén. A megkérdezettek 50,3%-a nyilatkozott agy,
hogy tdpldlkozdsi ismereteinek nagy részét kony-
vekbdl vagy internetrdl szerezte, csupdn 17,1%-a
egyetemi 6rdkrdl, mig a tobbiek sziil6kedl, bara-
tokedl, edz8kesl.

Megbeszélés: Sajnilatos eredmény, hogy 10 vi-
laszadébdl csupdn 6 tud odafigyelni a valtozatos,
tudatos tdpldlkozdsra. A 2. hipotézist elutasithat-
juk, hiszen a vélaszadék majdnem 3% része Ugy
véli, hogy az egyetemen megszerzett tdpldlkozdsi
ismereteit a késébbiek sordn gyakorlati tevékeny-
sége sordn is tudja majd alkalmazni. A 3. hipoté-
zist szintén elutasithatjuk, mivel a kitoltdk igen kis
hidnyada, 17%-a szerezte csupdn egyetemi 6rakrol
a tdpllkozds-élettani tuddsdnak nagy részét, ami
tovabbi gondolatokat vet fel.

A hdrompontos dobéstilus 6sszehas-
onlité dinamikai elemzése edzéseken
és mérkdzés koriilmények kozott

Nagy Botond Agoston, Nagy Benedek Agost
Testnevelési Egyetem, Osztatlan Testnevel$ tandri
szak, IV. évfolyam

Témavezetd: Balogh Judit, tandrsegéd

Bevezetés: A tanulmdnyunkban a hdrompontos
dobdsok intenzitdst, sajdtossdgait vizsgdltuk a
dobdsok videoelemzése alapjén. Szdmos szakcikk
igyekezett mdr meghatdrozni az optimdlis dobds-
szoget, ivet, a felugrds szogét. (N. Nato, K. Mat-
suda, T Nakamura, 1981.) Ezeknek koszonhetéen
alapul vettiik, hogy a legsikeresebb hdrmasdobdk
a labddt 0,54 mdsodperc alatt dobjék el, a dobds
szoge 50-55 fok kozott van, a térd 115 fokban
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hajlik, a dobds el6tt akdr 20 m/h sebességre gy-
orsulnak, s a felugrdsok sordn kb. 0.6 mp-ig
emelkednek. Az NBA-ben 2000-2015 kozott nem
volt olyan csapat, amelyik 100+ labdabirtokldst
dtlagolt volna. Mdra legaldbb 26 csapat dtlaga is
tobb szdzndl. A dobott pontok jéval 100 pont folé
ndttek és hasonlé a tendencia a férfi nemzetkozi
kosdrlabddzds mérkézésein is. Az NBA-ben tobb
mint 26.5 hdrmas kisérlet az dtlag. (Jin, Jacob, Pra-
sad, Chen 2016).

Cél: A tanulmdnyunk a hdrompontos dobdsok
elemzd médszerére tett kisérletet. Eredményeink
lehet6vé teszik a hdrompontos dobétechnika el-
emzését, Gjragondoldsdt, hogy egy olyan modellt
kapjunk, amely hatékonyabbd teszi a dobdsokat.
Osszehasonlitottuk a kiilonboz8 tipust mérkézés
helyzetekben hasznalatos hdrompontos dobdstipu-
sok jellegzetes stilusjegyeit: dobds ivének szogét, a
felugrési szoget, a felugrds idejét, a dobds sebessé-
gét és a dobdsok hatékonysdgdt. Kerestiik a dobé-
sok tipusai kozotti kiilonbségeket. Osszehason-
litottuk a dobdedzéseken kapott eredményeket a
mérkdzéseken mért eredményekkel.

Modszer és eredmények: Az (ij video elemzd és
osszehasonlité modszerrel az adatokat edzésen és
mérkézéseken rogzitettiik. H. Okuboa, M. Hubbard
(2015) szerint nagy kiilonség van a helybdl doba-
sok, illetve a tempddobdsok sordn mért felugrdsi
magassdg, véllszog kozott. Mi tovabbmentiink és
egy, vagy tobb
letitésbdl, cselezésbdl, védekezd babu ellen, illetve

Osszehasonlitottuk a dobdsokat :

dtmenetbdl t6rténd, majd az oldalra torténd beledl-
lasbol. Erdekességképpen vizsgiltuk a sorozatban,
forduldsbdl torténd dobdsokat is. Az 1j fejlesztésti
alkalmazdsok segitették a dobdsok 6sszehasonlité
mozgdsdinamikai vizsgdlatdt, akdr napi szinten
is, melyek hozzdjirulhatnak a jatékosok gyorsabb
fejléddéséhez. E kiinduld kutatdsunk felndee férfi ji-
tékosokat vizsgdl és egy alacsonyabb koltségvetésti
kosdrlabdacsapat szdmdra is elérheté legmod-
ernebb video elemz8 programokat hasznaltunk
(HomeCourt, HUDL). A dobédsok megfigyelésére
alkalmas legtjabb program 2018. nyardn keriilt
piacra, s mdra a tudomdnyos kutatds eszkozévé
valt. Magyarorszigon nem taldltunk a miénkhez
hasonlé kutatdst, igy témdnk és eredményeink
tudomdnyosan jszerlick, mely a kapcsolédo friss
nemzetkozi szakirodalomra tdmaszkodik.

Osszefoglalds: A jarékosoknak van rijuk jellemz6
dobéstilusa, mely kisebb eltéréseket mutat az egyes

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

tipusti dobétechnikdk esetében. Szignifikdns kor-
reldcié van az edzésecken és mérkdzéseken mért
technikai és teljesitmény adatok kozott.
Kulcsszavak: hirompontos dobds, HomeCourt,
HUDL, dobéstilus, mérkdzés teljesitmény

N&i katonasig a NATO tagillamok-
ban, fizikai alkalmassdgi kovetelmé-
nyei, és ezek élettani hatdsai

Novik Melinda, Testnevelési Egyetem, Osztatlan
tandrképzés, nappali tagozat, V. évf.

Témavezet$ konzulens: Dubecz Jézsef, nyugalm-
azott egyetemi docens

Magyarorszidgon 2003-ban a Honvédség hivatdsos
dllomdnydban 2581 nd dolgozott, mig alig kilenc
éve ez a szdm még csak 1628 f6 volt. Napjainkra
az dllomdny 20 szdzalékdt a ndk adjdk, bdr tertile-
tenként igen eltérd a nemek ardnya, ahogy azt Prof.
Szabé Jdnos: Kisebbségek a haderében (2002)
cimd tanulmdnydban is kifejti. A hadsereghez
csatlakozé férfiak és ndk ugyanazon képzéseken
mennek keresztiil. Mivel a nemek kozott geneti-
kailag meghatdrozott fiziolégiai és fizikai teljesit-
ménykiilonbségek vannak, ésszeri megvizsgalni,
hogy vannak-e kiilonbségek a katonai kiképzéshez
valé alkalmazkoddsban. Felmeriil a kérdés, hogy
sziikséges lenne-e nemspecifikus képzést bevezetni
az optimdlis alkalmazkodds érdekében. Ez utébbi
témakornél £8 forrdsom a Sex-Specifc Changes in
Physical Performance Following Military Training
cim( cikk (Jo Varley-Campbell et al. 2018). Ebben
az Osszegzésben a katonai kiképzés fiziolégiai ha-
tésait vizsgdl6 cikkek vannak osszefoglalva, nemek
szerint lebontva. Kiemelendd forrds még a NATO
tagdllamok felméréseinek osszehasonlitdsihoz Téth

Janos doktori (PHD) értekezése ,A fizikai fellé-

szités hatékonysdgdt noveld modszerek alkalmaz-

hatdsdga a katondk kondicionilis felkészitésében”

cimmel (2011).

Hipotézisek: Hasonlé-e a NATO kovetelmény-

rendszere?

* Képes-e a néi szervezet kellé alkalmazkoddsra a
katonasdg barmely teriiletén, vagy csak a hdctér-
munkdban vehetnek részt?

* Milyen edzésmoédszerek alkalmazdsdval kell fe-
jleszteni a néket a honvédségnél, és eltérnek-e
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ezek a mddszerek a férfiakndl alkalmazottakedl?
A kutatds sordn a meglévd statisztikai adatok
elemzésével foglalkoztam, sajit méréseket nem vé-
geztem. Az alkalmassdgi vizsgdlatok adatai a néi
honvédek felmérésébdl szdrmaznak. A feladatok
teljesitéshez sziikséges fizikai képességek fejleszté-
sét edzéselméleti megkozelités alapjdn hatdroztam
meg,.
Az eredmények azt tdmasztjdk ald, hogy az alkal-
massdgi vizsgdlatok, minden tagillamndl megjelen-
nek, és teljes mértékben a kondiciondlis képességek
mérésére specializilédnak a feladatok Ssszetételét
tekintve. Ennek megfeleléen néhdny kondicionilis
képesség valdban javuldst mutat a kiképzés sordn,
de nem mind, ami azt jelenti, hogy a képzésben
igenis sziikség van véltoztatdsra, ugyanakkor mivel
a fejlesztési médszerek nemek szerint nem kiilon-
boznek szdimottevéen, az eredményességeben vi-
szont van kiilonbség, ez felvet kérdéseket. A leg-
tobb tagdllamban megjelenik az életkor, nem, és
munkateriilet szerinti kiilonb6z6 mérési felcétel-
rendszer, de érdemes lenne a kiképzésben is beve-
zetni hasonlét. Ugyanakkor az olyan tagillamok,
mint Belgium és Ddnia — ahol nincs kiilénbség
a teljesitmény elvdrdsokban férfiak és ndk kozote
— igazoljik, hogy a néi szervezet képes alkalmaz-
kodni azon a szinten, ami a katonasdg szdmdra mar
elegendd.
Osszegzés: A katonasigban a nék emelked$ létsza-
ma miatt, kezd sziikségessé valni egy kifejezetten a
ndk szdmdra létrehozott kiképzési rendszer, ennek
azonban egy nemspecifikus edzésmédszerekre vo-
natkozé részletesebb kutatds az el6feltétele.
Kulcsszavak: N6i katonasdg, alkalmassdg, edzés-
elmélet

Nailfold capillaroscopy avagy
koromagy kapillirmikroszképia

Okos Akos Testnevelési Egyetem BA edzd 2. év-
folyam

Témavezetd: Dr. Koller Akos, egyetemi tandr
Bevezetés:  Dolgozatomban  a  kéromégy
kapilldrmikroszk6pids vizsgalatdt és ezzel kapeso-
latos témdkat vizsgdlok. A Nailfold capillaroscopy
egy egyszerli, olcsé6 moddszer, amely rendkiviil

fontos a Raynaud-jelenség és a szisztémds sclero-

sis (SSc) spektrum betegségben szenvedd betegek
értékelésében.

Célja: Autoimmun betegség jelzése. A felsorolt
tiinetek esetén jelentkezhetnek onalléan. Az ujjak
elfehéredését a hideg, bizonyos gyégyszerek (pl.
érosszehizé hatdstak) szedése, vagy a stressz is el6-
idézheti. A tiinetek azonban gyakran valamilyen
egyéb betegség meglétére hivjdk fel a figyelmet,
vagy annak kisérd tiineteként is jelentkeznek. Ez
leggyakrabban valamilyen autoimmun betegség,
példaul szisztémds sclerosis, lupus, szkeloderma,
reumds iziileti gyulladds, pajzsmirigy alulmkodés,
vagy érelmeszesedés.

Mi is az a kapillirmikroszképia? Maga a
kapillirmikroszkép olyan fénymikroszkép, amely
segitségével hideg halogen fényforrds mellett litha-
t6 a bér kapilldris halézata (érhélézat). A kéromdgy
sz€li részén a kapilldrishirok a bérfelszinnel parhu-
zamosan futnak, ezért jél lithatd, tanulmdnyozha-
t6. A napi gyakorlatban elsdsorban az autoimmun
(rendszer) betegségek diagnosztikdjahoz és koveté-
séhez nyujt segitséget a morpholdgiai jelek alapjn.
Informdciét szolgdltat a mikrocirkuldci6, mint ke-
ringési dllapot megitélésében. A mikroszképpal a
kapilldrisok, vagy mdsnéven hajszdlerekben kerin-
g6 vér dramldsdt tudjuk megfigyelni.

A vizsgilat menete: A hideg, zsibbadd ujjvé-
gek, melyek hirtelen elfehérednek, (késébb lilds-
ra is szinez8dhetnek) erés figyelmeztetés lehet a
kapilldrmikroszképos vizsgdlat = elvégzéséhez. A
vizsgdlat kozben a kezel8orvos az ujjak koromdgy
feloli részét tanulmdnyozza 4t a mikroszkép alatt.
Ellendrzi az itt taldlhatd kapilldrisok formdjdt, st-
rlségét, vérteltségét. A vizsgdlat elvégzése fdjda-
lommentes. Elékésziiletet annyiban igényel, hogy
elvégzése elbtt 2 hétig nem szabad kérdmdgyat
letolni vagy visszavagni. A kérmon lehetdleg ne le-
gyen sem festék, sem zselé. Az alapszovet lehet ép,
kissé vagy nagyon 6démds, sériilt. Az SSc (sziszté-
mis sclerosis) tipust kéros kapilldris mintazat jel-
lemz8i: megnagyobbodott kapilldris és/vagy kapil-
laris hidny, perikapilldris vérrel, vagy anélkiil.

3 mintdzati tipust kiilonboztetiink meg: korai, ak-
tiv, kés6i.

Raynaud-szindréma: A Raynaud jelenség lénye-
ge epizddikus, szimmetrikus acralis vasospasmus,
melynek sordn elfehéredés, cyanosis és hyperaemia
jelentkezik. Rendszerint hideg vagy érzelmi stressz
hatdsdra vélthatd ki. A systemds autoimmun kdr-
képek egy része elég gyakran Raynaud jelenség-
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gel kezdddik, és a kérképre jellemzd t6bbi szervi
érintettség a korlefolyds sordn kés6bb jelentkezik.
Megkiilonbéztetiink elsédleges és  mdsodlagos
Raynaud jelenséget.

Kovetkeztetés: Feltételezziik , hogy edzés hatdsira
fokozédik a keringés ezért a jovében sportoldk és
nem sportolék koromdgy kapilldris hadlézatde és a
benne 1év§ vérdramldst tervezziik vizsgdlni.

A bedllé jitékos szerepe és nemi
specifikumai a kézilabddban

Ol4h Orsolya, Csenki Judit Testnevelési Egyetem
BA Edz4 szak, levelezd 11. évfolyam
Témavezetd: Dr. Koller Akos, egyetemi tandr

Bevezetés: A kézilabddban a bedllé poszt {6 sze-
repe hogy a védéfalban zdrdsokat biztositson a
tdmadé csapattdrsaknak. Ez a szerep a nagypdlyds
kézilabda megszlinésével és a kispalyds kézilabda
kialakuldsdval jelentdsen el8térbe keriilt az 1950-
es években. A pélya méretének csokkenésével egy
0j tdmaddstaktikai elem alakult ki: a bedllé pozi-
cié. Ez a pozicié kezdetben statikus volt, 4m az
id§ el6rehaladtdval dinamikussd alakult 4c. A be-
4ll6 poszton jdtszé jétékos feladata elsésorban az
elzardsokra korliatozédott, a véddk kozé beillva
szabadteriiletek kialakitdsa volt a {8 célja. Ahogy
a sportdg fejlédott, tgy alakule 4, Ggy béviile ez
a feladatkore és sokkal mozgékonyabb, tligyesebb
jatékosok kertiltek elétérbe.
Moédszerek: A vizsgdlataimat az edz8k és jdtékosok
megkérdezésével és mérkézések megfigyelésével vé-
geztem.
Eredmények: A bedll6 jitékos mozgdskdrzete igen
behatdrolt, a kapunak hdttal helyezkedve oldal
irdnyban a szélsék mozgisteriiletének belsd hatdra,
mélységben a kapuelStér vonal és a szabaddobis
vonal kozotti teriilet. Mélységben tagolt védeke-
zésnél ez a teriilet természetesen béviilhet. Ezen a
teriileten kell a bedllénak a védekezést megtornie, a
véddk oldalirdnyu, illetve mélységi mozgdsait meg-
akadalyoznia. Ezeket elzdrdsokkal igyekszik végre-
hajtani:
* melyek torténhetnek: hdttal, mellel, oldallal
* megkiilonboztetiink: elé, mellé, mogé dlldsos,
kisérd elzdrdst és zdrdsba vezetést

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

* afordulds torténhet: dobbkézzel azonos irdnyba,
dobdkézzel ellentétes irdnyba
* a tdmadds befejezést a kozeli 1ovések z6ndjabdl
hajtja végre, mely torténhet, beugrdsbol,
beddlésbél, bevetddésbl.
Mivel az utébbi ketténél a talajfogds nem talp-
ra toreénik a bedllénak kiemelten fontos az esési
technikdk elsajdtitdsa. Egyre jobban megfigyelhetd
tendencia a bedll6 jdtékosok korében a kétkezes-
ség. Célszerli a gyengébbik kézzel is gyakorolnia
edzésen a labda elkapdsat és passzoldsit. Fészerepe
a tdmaddsi taktikdban els6sorban a tdmadds elé-
készitésben van, a befejezési lehetéségei nagyban
figg a tdrsaitSl. Mivel a bedll6 a kapunak héceal 4ll,
a labdadtvétel utdn azonnal a kapu irdnydba kell
fordulnia, a lehetd legnagyobb sebességgel - mert
nincs akkora teriilete a lendiiletszerzésre - mint a
mds poszton jitszé tamaddknak. Igy a fordulis a
lendiiletszerzést is szolgdlja. Mindezek miatt a be-
4ll6 jétékos legidedlisabb tulajdonsdgai: magas ter-
metd, hosszti végtagok, er8sebb alkat, fdjdalomti-
16 képessége magasabb, megfeleld mozgékonysig,
robbanékonysdg, j6 egyenstlyérzék, magabiztos
labdakezelés. Az ezen poszton jitszék tulajdonsi-
gai kiilonb6zéek nékben és férfiakban. A férfiak
jobban zdrnak, tobbi ideig tudjik megtartani a zd-
rast, mint a nék. A férfiak tobbségben beugrdsbél
16nek kapura, mig a néknél a bed6lés a jellemzébb
a befejezés szempontjdb6l. Nem utolsé sorban az
ugréerd. A férfiak magasabbra ugranak, eziltal to-
vébb vannak a levegében és jobban kivdrnak 16vés
eltt.
Osszefoglalds: A fentiekbsl lesziirhetd, hogy a
bedll6 jatékos szerepe nagymértékben véltozott az
elmalt idében és egyre nagyobb szerepet kapott a
kézilabda jaték taktikdjinak és stratégidjinak ki-
alakitdsdban. Kiilonbség van a ndi és férfi bedllé
jatékos fizikai adottsdgaiban és taktikai szerepében,
de mindkettd esetében kulcs szerepe van az ered-
ményesség, gollovés direkt vagy indireke biztositd-
sdban, amit a hirtelen irdnyvaltoztatds révén lehet
elérni (DeWeese and Nimphius, 2016: Change of
direction (COD) — the skills and abilities needed
to change movement direction, velocity or modes).
A tovabbi vizsgdlataimat irodalmi kutatdsokkal és
mérkdzéseken felvett videok és GPS adatok elem-
zésével fogom kiegésziteni.
Kulcsszavak: elzdrds, térnyerés, kétkezesség, agili-
tds, irdnyvaltoztatds
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A szoveti mikrokeringés viltozasa
hémérséklet és iszkémia hatdsira
humdnban

Paté Anna, Testnevelési Egyetem, BA Edzé, 1. év-
folyam

Témavezetd: Dr. Koller Akos, egyetemi tandr
Konzulens: Dr. Debreczeni Béla, c. adjunktus

Bevezetés: A szoveti mikrocirkuldcié megfeleld al-
kalmazkoddsa elengedhetetlen a nagy intenzitdst
sportteljesitményhez. Fizikai aktivitds és sportolds
hatdsdra a mikroerek nagymértékben kitdgulnak,
lehetévé téve ezzel a megfelelé mennyiségli oxigén
szdllitdsdt a m(ikods szovetekhez (pl.: sziv, véz-
izom). Koztudott tény az, hogy humdnban igen
nehéz a mikrocirkuldciét és annak vdltozdsit meg-
mérni. Ismert azonban, egy Gjonnan kialakitott
Laser doppler technikdn alapulé késziilék, mellyel
a mikrocirkuldcié véltozdsai kovethetéek (heeps://
www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/206759201).
Tudvalévd, hogy sportolds kozben a szervezetiink
hét termel, ami egyben segiti a mikroerek tdguld-
st, valamint az, hogy az izom vérkeringése gyakran
nem folyamatos (pl. izometrikus munka esetén).
Hipotézis: Feltételeztiik, hogy humdnban, a hé-
mérséklet véltozdsa és iszkémia reverzibilisen fo-
kozza a bérfeliileten mért mikrokeringés mértékét.
Cél: Egészséges egyénekben lokdlis hdmérsékleti
és iszkémids stimulusokra megmérjitk a szubkutin
szovet mikrokeringési véltozésait.

Médszerek: A humdn mikrocirkuldcié mérésé-
hez Laser Doppler (LD) dramldsmérd késziiléket
haszndltunk (Perimed 5000). A vériramlds no-
vekedésének stimulusaként emeltiik a lokdlis hé-
mérsékletet vagy teljes kar okkluziét végeztiink
az iszkémia hatdsdra kialakul6 reaktiv hiperémia
kivaltdsa érdekében, ahogy azt kordbban H.
Lenasi kozolte (pl.: sportold és nem sportolé em-
berek  mikrocirkuldciéjanak  8sszehasonlitdsdt,
sz6r6s és szbrtelen feliileten mért adatok kiilon-
bozdsége,
medical-imaging/

https://www.intechopen.com/books/
assessment-of-human-skin-
microcirculation-and-its-endothelial-function-
using-laser-doppler-flowmetry).

Eredmények: A humdn kisérletben kimurtattuk,
hogy a Perimed késziilék alkalmas a lokdlis cirku-
ldcié kovetésére. Az alkarra helyezett LD fej segit-
ségével folyamatosan mértitk a mikrocirkuldci6e
(perftziés egység, PU). A hémérséklet emelése

36.5-r61 43,9 °C-ra jelentds vérdramlds novekedést
okozott (a PU 8.9-r6l-48-ra nétt), az alapiram-
ldst - 40 % -al megnovelte. Ez a valasz t6bbszor
is megismételhetd volt. Okklazié sordn az dramlds
kozel nulldra csokkent (PU: 3.8), mig az oxigén
parcidlis nyomdsa, pO,: 78.8-r6l 3.4 Hgmm-re
csokkent), majd az okkluzié felengedése utdn az
dramlds hirtelen nagymértékben megnétt, elérte a
cstcséreéket (-30%), majd fokozatosan visszatért a
kontrol szintre, hasonléan a pO, éreék is.
Konkluzié: A Laser Doppler dramldsméré alkal-
mas humdnban a széveti mikrocirkuldcié koveté-
sére. Homérsékletnovekedés hatdsira nagyfoka re-
verzibilis dramldsnovekedés, mig iszkémia utdn egy
reaktiv hiperémia jott létre, mely a reperfaziéval
elésegiti a szoveti oxigénelldtottsdg visszadllitdsdt.
Sportolds kozben mindkét tényezd jelentdsen val-
tozik, hiszen a testhdmérséklet megnd és ciklikus
mozgdsokndl az izomban az dramlds okklizié ald
keriil (szisztolé, izompumpa). Feltételeztiik, hogy
az edzett sportoldk mikrocirkuldcidja fokozottab-
ban vélaszol lokalis hémérsékleti és iszkémids sti-
muldcidkra, mint a nem sportolé egyéneké, mely
hipotézist jovébeni kisérleteinkben kivinunk bizo-
nyitani.

Kulcsszavak: mikrocirkuldcié, mikroerek, kerin-
gés, dramldsméré

A quadriceps femoris és a patella in
keresztmetszeti teriiletének ardnya és
befolydsa a mechanikai hatdsfokra

Sebestyén Ors, Humankineziolégia MSc szak, II.
évf.
Témavezets: Dr. Tihanyi Jézsef, egyetemi tandr

Bevezetés: Jol ismert, hogy az izom nyujtdsakor
elasztikus energidt tdrol és hasznosit a nydjtdst ko-
vetd rovidilés sordn. Az elasztikus energia zome
a soros elasztikus elemekben, elsdsorban az inak-
ban tdrolédik. Hogy mennyi energia tirolédik az
inban az t6bb tényez8tdl is fligg, de elsédlegesen
az izom és az in keresztmetszeti teriilet ardnydcdl.
Az elmélet szerint az optimdlis ardny 34, amelyet
izoldlt dllati illetve kadever izmokon dllapitottak
meg. A munkavégzés szempontjibdl azonban az
legfontosabb, hogy milyen mechanikai hatdsfokkal
hasznositja az izom a tdrolt elasztikus energidt. Mi-

Year 3, Issue 3-4
2018

FONIHIINOO / +SSd

JONIIOS ‘1HOdS ‘NOILYONd3 TVOISAH

83


https://www.intechopen.com/books/medical-imaging/
https://www.intechopen.com/books/medical-imaging/

84

TST+ / KONFERENCIA

TESTNEVELES, SPORT, TUDOMANY

A Testnevelési Egyetem 2018-as Tudomanyos Diakkdri Konferenciajanak absztraktjai

vel ilyen in vivo vizsgdlatok nem ismeretesek, ezért
mechanikai hatdsfok és a teriiletardny kapcsolatd-
nak vizsgalatde tdztiik ki célul.

Anyag és médszerek: A domindns 1db térdfeszi-
t8 izmainak mechanikai jellemzdit Multicont II.
dinamométerrel mértiitk és szdmitottuk. A vastus
lateralis izomfejre ultrahang fejet rogzitettiink az
izomkoteg hosszak meghatdrozdsdra. A quadriceps
femoris és a patella szalag keresztmetszeti teriile-
tének (QFT, PTT), térfogatdnak (QFV, PTV) és
a PT hosszdnak (PTL) méréséhez illetve szdmoli-
sdhoz MRI felvételeket készitettiink. Kiszdmoltuk
a QF élettani keresztmetszetét QFET). Az izom
izometrids maximdlis forgatényomatékdr (M)
30,60 és 90 fokos szogben mértiik. Az izmok nyt;j-
tisa 30 fokos szogben kezdddott. Az izmok nytj-
tdsos-fesziiléses ciklusinak (SSC) vizsgdlata 100%-
os eléfesziilésnél kezdédote 20 és 100 ] energidval
illetve 30 és 300 fok/s szogsebességgel (SSC
SSC 10500 SSCo0500 SSC0100)- Minden kontrak-
cié tipusndl mechanikai munkdt (Wec, Wkon) és
hatdsfokot (1) szdmoltunk, valamint az excentri-

20-30°

kus forgatényomaték és az M ardnydt (Mec/Mic).
Az adatok elemzésére dtlagot szérdst szdmitottunk,
Mann-Whitney U-prébdt haszndltunk az dtlagok
osszehasonlitdsdra. A valtozék kozotti kapesolatot
Pearson, illetve Spearman korreldciéval végeztiik.
Eredmények: Atlagok és szérasok: QF 40,0+3,7
cm?, QFV 1650,0£175,1 cm’, PTL 5,8+0,8
cm, PT 0,7+0,1 cm?, PTV 3,8+0,6 cm®, QFT/
PTT 61,0+12,3. M, 179,7+21,9 Nm, Mec/Mic
1,8+0,2. A legnagyobb Mec-t az SSC100-100-n4l
mértitk. A m az SSC,  és SSC, . -ndl jelents-
sen nagyobb volt, mint SSC, . és SSC  ~ -ndl
(p<0,01). Szignifikdns kapcsolatot taldltunk QF/
PT és az SSC, , és SSC, . hatdsfoka kozorr (r=-
0,81, p<0,01). Szignifikdns volt a kapcsolat a PTT
és QF/PT kozott (r=-0,91, p<0,001), valamint
az Mec/M, és a hatdsfok kozote SSC20-300-nal
(r=-0,75, p<0,01), a QFT és M, kozote (r=0,72,
p<0,05), a QFFT ésaz SSC20-30-ndl és SSC100-
30-ndl szdmitott 1 kozote (r=0,76, p<0,01).
Konkldzié: Eredményeink arra engednek kévet-
keztetni, hogy az izom mechanikai hatdsfoka és az
izom/in keresztmetszeti teriiletariny kozotti kap-
csolat izomkontrakeié tipus (eléfesziilés, nyujtdsi
sebesség és energia) fiiggd, amit tovibb befolydsol
az MO és az Mec/Mic ardnya. Kutatdsunk elséd-
leges eredménye az, hogy minél kisebb az izom/
in teriiletardny anndl nagyobb az izom mechani-
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kai hatasfoka, de csak abban az esetben, amikor az
izom fesziilése maximadlis a nyujtds el6tt és az izom
nyUjtésa viszonylag kis sebességgel tortént.

Az optimdlis testsily és a tilsdlyc-
sokkentés nem konvencionalis elmé-
letei

Simké Georgina Testnevelés Egyetem, Rekredcié
Msc, 1. évfolyam
Témavezets: Dr. Koller Akos, egyetemi tandr

Irodalmi kutatdsom sordn megvizsgdltam, mi-
lyen elméletek vannak arra vonatkozédan, hogy mi
okozza a teststlytobbletet és milyen javaslatokat
léteznek annak a csokkentésére. Mdr 1863-ban
Feuerbach leirta, hogy “Az vagy, amit megeszel.” -
“Der Mensch ist, was er iBt.” - “You are what you
eat.” (Feuerbach, Concerning Spiritualism and
Materialism), amikor még az obezitds nem volt
tirsadalmi probléma. Azéta az elhizds jarvinysze-
rden terjed a vildg orszdgaiban és Magyarorszdgon
is népbetegségnek szdmit. Az elhizds tdmeges ter-
jedésére valé vilaszkeresés 1étjogosultsdgdt mi sem
igazolja jobban, mint hogy a legfrissebb OECD
jelentés szerint a magyar lakossdg alkotja Eurépa
legelhizottabb nemzetét, vildgszinten pedig a ne-
gyedik helyen dllunk. Az elhizis civilizdciés beteg-
ség, mely a civilizdciés drtalmak hatdsdra alakul ki.
Az ENSZ élelmezési és mez8gazdasdgi szervezete, a
FAO megillapitotta, hogy a tulstllyal kiizdék ma
mér tobben vannak, mint az éhezdk, sét szimuk
meredeken emelkedik. Az elhizds osztilyozdsdra a
BMI testtomeg-indexet haszndljuk, ez alapjan tdl-
sulyos, akinek a testtdmeg-indexe 25 és 30 kozé
esik, elhizott, akinek 30, vagy a flott van.1974-6ta
létezik Taplalkozdsi Piramis, igy altalinos ajdnlds
az egészséges tdplalkozdsra vonatkozéan. A Magyar
Dietetikusok Orszdgos Szovetségének kidolgozott
ajanldsa az Okostanyér - Uj magyar tépldlkozdsi
ajénlds, mely javasolja, hogy napi szinten a bevitt
tapldlék 50%-4t zoldség és gytimolcs, a fennmara-
dé 50%-nak nagy részét teljes kidrlésti gabonafé-
1ék, kisebb részét pedig husok, halak, tojds,tej és
termékek alkossdk. Ezen kiviil javasoljdk, hogy
keriiljiik a s6, cukor és zsiradékok bevitelét. A Ma-
gyar Elhizdstudomdnyi Tdrsasdg ajdnldsa az elhizds
lekiizdésére az adagok lefelezése, a zoldségek, gyii-
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molesok mennyiségének és a folyadék fogyasztdsi-
nak novelése, a mozgdsaktivitds ndvelése, napi 7-8
6ra alvis, életritmus rendszerezése, alkoholfogyasz-
tés keriilése, sziikséges esetben pedig gydgyszeres
kezelés vagy miitéti beavatkozds. Altalinosan elfo-
gadott nézet, hogy a tdlsily felhalmozdddsa a ka-
l6riatbbletbdl szarmazik. Epp ezért megolddsnak
is a kal6riadeficit kialakitdsdt javasoljak. Azonban a
kiilonbozd kalériaforrdsoknak nagyon kiilonbozd
a hatdsa szervezetiinkre. Kutatdsok igazoltdk, hogy
sok esetben a tdpldlékok kivdlasztdsdban alkalma-
zott kisebb valtoztatds ugyanakkora vagy még jobb
eredményre vezethet, mint a kaléria csokkentés. A
koleszterin keriilésének javaslatdt is megcafolrak
bizonyos kutatdsokban. Ezen kiviil az elhizdsban
szerepet jatszik a hormondlis véltozdsokat beindité
stressz, alvdshidny, pajzsmirigyproblémdk, anyag-
csere-betegségek, inzulinrezisztencia, cukorbeteg-
ség. Az dltaldnosan elfogadott ajanldsok mellett
sokan keresik a fogyds mechanizmusait a kovet-
kezd tdpldlkozdsi ajinldsokban: 1) alacsony szén-
hidrdttartalma étrend, 2) Atkins diéta, 3) paleolit
tipldlkozds, 4) “mentes” élelmiszerek fogyasztisa,
5) vegetdridnus tdpldlkozds, 6) ketogén étrend, 7)
mediterrdn diéta 8) klasszikus fittnesz-tédplalkozés.
Irodalmi analizisem sordn azokat a szakirodalmi
vonatkozdsokat elemzem, melyek ezeknek az étren-
deknek a pozitiv és negativ aspektusait vizsgaljdk.

Kelet- eurépai bajnokok iizleti telje-
sitményének értékelése, sszehason-
litdsa

Sirgely Mityds Testnevelési Egyetem, Bsc.
Sportszervezd, 111. évfolyam

Témavezetd: Kendelényi-Gulyds Erika, egyetemi
adjunktus

Bevezetés: Minden szempontot figyelembe véve a
futball az intenziv viltozds kordban van. A széra-
koztatdiparban egyre tobb alternativa és mds-mds
médiaplatformon dtesé nézdk szegmentaldsa csak
néhdny olyan tényezd, amelyek meghatdrozdak a
sportiizlet kornyezetében, amelyben a labdariagé
klubok a jévében fognak mikodni. Ebben a tanul-

ményban Kelet - Eurdépa labdarigé bajnoksigait
veszem goéresd ald, elemezve a legfontosabb iizleti
teljesitménymutatdkat, hogy perspektivat nytjtsak
a lentebb felsorolt sportvéllalkozisok jovéjérdl. A
tanulmdnyban ezttal az el6z6 idény négy bajnok-
sdginak aranyérmeseire fékuszdltam: GNK Di-
namo Zagreb (Horvitorszdg), FC Viktoria Plzeni
(Csehorszdg), FC Spartak Trnava (Szlovikia),
MOL Vidi Fe(Magyarorszdg).

Moédszerek: Primer kutatdsként dokumentum
elemzést végeztem egy meglévé KPMG Football
Benchmark jelentés alapjén. Ennek fényében egy
sajitos felmérési rendszert hoztam létre, amely-
ben feltiintettem az adott klub stadionjdnak
kihasznaltsdgi ardnydt, a kozosségi média akeivitd-
sat, a véllalat pénziigyi kimutatdsdt, mint az tizleti
teljesitmény fébb indikdtorait. Szekunder kutatds-
ként az emlitett klubok orszdgainak jdtékos-értéke-
sitéseinek alakuldsdt vizsgdltam 6t év tdvlatdban a
Transfermarke adatai alapjdn. A kutatdsomhoz ma-
gyar, angol, cseh és szlovdk szakirodalmat haszndl-
tam fel tovdbbi online adatbdzisokkal kiegészitve.
Eredmények: Nem mindegyik klubnak akadt
konny( dolga, hogy ligdja bajnokdvd korondzzdk.
A Ferencvdros csapata csupdn 2 ponttal maradt
el a fehérvidriakedl, A szlovdkiai Spartak Trnava
bajnoksdga mdsodik helyezettje kozote viszont 9
pontnyi volt a kiilonbség. A futballvéllalatok éves
bevételének névekedése szempontjabdl, és a sta-
dion 83%-os kihaszndltsigdnak koszonhetden a
cseh Viktoria Plzen végzett a legel6keldbb helyen,
mig a horvdt févérosi csapat az adézott eredménye
utdn veszteséget konyvelhetett el. A tanulmanybdl
az is kidertil, hogy Spartak Trnava csapata érte el
dtlagosan a legkevesebb pontot (1,40) és 16tt gole
(1,28) mérkdzésenként, hogy megnyerje bajnoksé-
gdt, mikdzben a Videoton a maga 2,53-as pont/
mérkézés eredményével biiszkélkedhet.
Osszefoglalé: Véleményem szerint egy adott klub
gazdasdgi teljesitménye optimalizdlhaté a nagy
ardnyt stadionkihaszniltsdg, illetve a megfeleld
jatékosértékesitési magatartds mellett.
Kulcsszavak: labdartgds, tzleti teljesitmény,
sportvéllalkozds
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A 2:1 és a 3:2 elleni jatékhelyzetek
kihasznaldsdnak hatékonysdga a
Bozsik program az U11 és U13 koro-
sztdlyainal

Séskati Baldzs Testnevelési Egyetem, Testnevel6-
edzd szak, nappali tagozat, III. évfolyam
Témavezetd: Dr. Téth Jdnos, egyetemi docens
Konzulens: Ifj. Dr. Téth Janos, tandrsegéd

Bevezetés: Hét éves korom 6ta szeretem és (izom ezt

a labdajédtékot. Mdr gyerekkoromban is érdekeltek a

taktikai varidciok kiilonbozé megolddsai a labdart-

gasban. Masfél éve dolgozom az Ozdi Football Club

Ull-es korosztilydval, ahol még inkdbb magdval

ragadott ez a téma. Ul1-nél és U13-ndl kezdédik

igazdn a taktikai érettség, ami sok érdekes kérdést
vet fel a felkészitésiik folyamatdban.

Kutatds célja: Annak kideritése, hogy a tdmaddk

milyen hatékonysdggal oldjék meg ezeket a kialaki-

tott jarékszitudciokat, illetve a védék hogyan tudnak

a timadok ellen kompenzalni.

Hipotézis: Hirom hipotézist dllitottam fel.

o I feltételezem, hogy az Ull-es korosztily t6-
bbszor alkalmazza a mogé keriilés jérékhelyzet
megolddsdt, mint az U13

o IL feltételezem, hogy az Ul3-as korosztily t6-
bbszor alkalmazza a teriilet széthtizdst, mint az
Ull.

o [II feltételezem, hogy a 2:1 elleni és a 3:2 elleni
tdmaddsvezetésekben a véddk 40%-os hatéko-
nysdggal, sikerességgel hajtjak végre.

Vizsgélati médszer: A felmérést hdrom alkalommal
készitem el, augusztusban, szeptemberben és nov-
emberben. Az Ul1l-es és az Ul3-es is 10-10 4llandé
fével dolgozom (6 tdmadé és 4 védd). A révezetd,
elékészit§ gyakorlatok mind a két korosztalyndl azo-
nosak. A vizsgalt teriilet 17 méter széles és 21 méter
hosszti. A két alapvonalon két-két kiskapu helyezke-
dik el, amiknek gélvonala 2 méter. A 2:1 elleni ji-
tékban és a 3:2 elleni jatékban is 40x torténik feladat
végrehajtds. 10 kotelezd mogé keriilés, 10 kotelezd
teriilet széthizds, 10 kotelezd cselezéskezdeménye-
zés és 10 szabad dontés.

Eredmények: Folyamatban, egy mérés még hdtra

van.

Kovetkeztetés: A novemberi mérést kovetéen tu-

dok hipotéziseim igazoldsira vonatkozdan kovet-

keztetéseket levonni.

Kulcsszavak: Jacékhelyzet felismerés, pontossig,

taktikussdg

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

A doppinghasznélat, mint devidns
viselkedés megitélése sportolék
korében

Zala Borbédla Bernadett Testnevelési Egyetem,
MSc Sportmenedzser szak

TémavezetSk: Dr. Téth Ldszlé egyetemi docens,
Dr. Benczenleitner Otté egyetemi docens

Bevezetés: A sportedzés teljesitményfokozé ha-
tisa szimos tudomdny megjelenését jelentette. A
multidiszciplindris tudomdnyos hdttér nélkiiloz-
hetetlen elemévé vélt a sportoldk teljesitményének
kiakndzdsiban. Az eredmények hajszoldsa a pozitiv
edzéseszkozok mellett a negativ edzéseszkozok al-
kalmazdsdt is magdval hozta. A doppinghaszndlat
hdtterével kapcsolatosan tobb kutatds jelent meg
az utébbi években (Morente-Sdnchez és Zabala,
2013, Petréczi, 2007). Tanulmdnyunkban arra
voltunk kivdncsiak, hogy a sportolék koérében
mennyire elfogadott viselkedés a tiltott teljesit-
ményfokozds. Vajon kizdrjik a devidnsan viselkedd
tdrsukat a kozosségbdl (Black Sheep Effect) vagy
kiilonbozd  stratégidk alkalmazdsival felmentik
8ket (Devil Protection Effect) (Stratton, 2007,
Bandura, A. 1991).
Kutatds célja: Kutatdsunk célja az volt, hogy fel-
tarjuk azokat a pszicholégiai héttérvéltozdkat (at-
titlidoket), amelyek a sportolék esetében jelentds
szerepet jdtszanak a doppinghaszndlé viselkedés, il-
letve a devidnsan viselkedd egyének megitélésében.
Hipotézis: Az alkalmazott kérdéiv megfelel6 méd-
szernek bizonyul a doppinghasznilat vizsgilatéra.
1. A ndéi és férfi résztvevék és az egyéni és csa-
patsportolék eredményei kozott nem lesz szig-
nifikdns kiilonbség.
Vizsgilati médszer: Az online kérdSivet ossze-
sen 102 sportold wltdtee ki (N=102, 62,7% nd).
Atlagéletkoruk 23,79 év. 14 és 40 év kozottiek
(8D=4,78). Sportéletkoruk dtlagosan 14,57 év
(§D=5,33). A kitsltdk 52,9%-a egyéni sportold,
47,1%-a csapatsportot (iz. A kutatdshoz sajdt szer-
kesztésti kérdéivet hasznaltunk (26 item). A tételek
kialakitdsdt a kordbbi kutatdsok eredményei inspi-
raltdk. A begy(jtott adatokat SPSS 22.0 statisztikai
programban dolgoztuk fel.
Eredmények: Az alapstatisztikai szdmitdsok utdn
az itemeken f6faktor-analizist végeztiink el. A
KMO-éreék (=,784) és a Bartlett-teszt (p<,001)
alapjdn az adatok redunddnsak, csoportosithatok.
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Az equamax roticiéval forgatott faktormdtrixban
a véltozok hét faktorba voltak csoportosithatdak.
A hét faktor 68,58%-ban magyarizta a teljes va-
riancidt. A létrejote faktorok belsé megbizhaté-
sagi egylitthat6ja (reliabilitisa, Cronbach alfa=)
0,64 és 0,88 kozott valtozott, ami a szakirodalom
alapjdn elfogadhaténak tekinthetd. Tobbszoros
regresszidanalizis segitségével megvizsgdltuk, hogy
mely faktorok jdtszanak jelentds szerepet a dop-
pinghasznalat attitéidjében. Az eredmények szerint
a szégyenérzet, a felmentés, az elitélés, a kizdrds és
a fair play faktorok 91%-ban jésolték be a dop-
pinghaszndlatot. A diszkriminancia-analizis ered-
ményei szerint a ndi és férfisportolok doppinghasz-
nilattal kapcsolatos attitidje szignifikdnsan eltér
egymidstdl (p<0,002). A férfiakra szignifikdnsan
jellemz8bb stratégia a felmentés, a nék esetében a
fair play elve.

Kovetkeztetés: Els6 hipotézisiink, miszerint meg-
bizhaté az alkalmazott mérdeszkoz, feltétel nélkiil
tarthaté. A nemek és sportdg csoportok kozotti
kiilonbség feltételezése részben tarthaté. Nemek
szerint van kiilonbség, sportdgcsoportok viszony-
latdban nincs. Eredményeink Ross (1976) hamis
konszenzus hatdsanak elméletét tdmasztjak ald.
Eszerint a sportolok ugy gondolhatjak, legtobb
sportoldtirsuk hasonléan viselkedik, tehdt, ha
6k élnek az illegilis teljesitményfokozé szerekkel,
hajlamosak ugyanezt feltételezni versenytdrsaik-
r6l, amely a felmentés stratégia erdteljes miiko-
dését jelenti a doppinghasznélat attribicidja so-
ran (Stratton, 2007). A kutatds folytatdsa sordn
nagyobb elemszdmd minta vizsgdlatdt és validdlé
kérdéivek alkalmazdsit tervezziik.

Kulcsszavak:, doppinghasznilat, szégyen, felmen-
tés
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INVITED SPEAKERS

Karsten Froberg

Associate Professor, Dr., FECCS, Centre of Re-
search in Childhood Health, Department of Sports
Science and Clinical Biomechanics, University of
Southern Denmark, Odense, Denmark

The importance of physical activity in
children and young people

A physically active lifestyle has direct and indi-
rect health benefits for young people, particularly
through the possible prevention of overweight
and obesity, the promotion of good physical and
mental health and the establishment of healthy
lifestyles that may be continued into adulthood.
Many young people do take part in regular physi-
cal activity and sport. However, there is increasing
evidence to suggest that large numbers of young
people across the European Union region are not
taking part in physical activity to a level recom-

mended to benefit their health.

The established causal links between health status
and Cardio-Vascular-Disease (CVD) risk factors
have not yet been confirmed in children, but be-
havioral, physiological and genetic risk factors for
CVD can be identified in children and young peo-
ple. Low physical activity (PA) and physical fitness
(PF) has been independently linked to risk factors
for CVD mortality in men and women, and fur-
thermore related to CVD risk factors such as el-
evated blood pressure and unfavorable blood lipids
at an early stage in children. It is biologically plau-
sible that PA and PF independently improve the

metabolic health profile. PA is an overarching term
that consists of many structured and unstructured
forms within school and out-of-school-time con-
texts, including organized sport, physical educa-
tion, outdoor recreation, motor skill development
programs, recess, and active transportation such
as biking and walking. It has also been verified
that both risk factors and sedentary behavior track
during childhood and into adulthood. Therefore,
there is a rationale for early prevention including
PA in a broad perspective to improve physical fit-
ness, physiological wellbeing, and cognitive func-
tion.

This presentation will deal with selected research
projects behind the consensus statements of the
above mentioned.

Ref.: Bangsbo ], Krustrup B, Duda ], Hillman C,
Andersen LB, Weiss M, Williams CA, Lintunen
T, Green K, Hansen PR, Naylor PJ, Ericsson I,
Nielsen G, Froberg K, Bugge A, Lundbye-Jensen
J, Schipperijn J, Dagkas S, Agergaard S, von Seel-
en ], Ostergaard C, Skovgaard T, Busch H, Elbe
AM. The Copenhagen Consensus Conference
2016: children, youth, and physical activity in
schools and during leisure time. Br J Sports Med.
50(19):1177-8; 2016

Ines Drenjancevic, MD, PhD

Professor, Faculty of Medicine Osijek, Josip Juraj
Strosssmayer University of Osijek; Croatian Na-
tional Scientific Center of Excellence for Personal-
ized Health Care Josip Juraj Strosssmayer Univer-

sity of Osijek, Croatia
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The effect of n-3 PUFA supplementa-
tion on physical performance and mi-
crovascular function

It is well accepted that for athletes, balanced nutri-
tion, rich in proteins and carbohydrates is of utmost
importance to achieve expected sports’ results. In
addition, the fast and full recovery of muscles and
overall body status may also be influenced by diet.
Recently, fat content as well as the fat composition
came into the focus of interest in sport nutrition.
Among them, particular interest has been evocated
by polyunsaturated fatty acids (PUFAs) for their
beneficiary effect on vascular health and potential
to improve physical performance. For example,
treatment with n-3 PUFAs enhances brachial ar-
tery blood flow and conductance during exercise
and enhances microvascular postocclusive hyper-
emic response in healthy humans.

PUFAs n-3 supplementation may improve an-
aerobic endurance and may modulate oxygen con-
sumption during intense exercise, due to incorpo-
ration in skeletal muscle membrane incorporation,
may increase metabolic capacity, delaying the on-
set of fatigue, and improving muscle hypertrophy
and neuromuscular function in humans. Animal
studies demonstrated enhanced endurance capac-
ity to exercise. In addition, n-3 PUFAs have anti-
inflammatory and anti-nociceptive effects and may
attenuate the delayed onset muscle soreness and
muscle stiffness, and to preserve joint motions.
On the other hand, some studies were not able to
provide evidences of beneficiary effects of dietary
PUFAs on skeletomuscular system in athletes. N-3
PUFAS effects were variably observed in men and
women and vary depending on dietary protocol,
type of supplementation and type of undertaken
sports activity.

Randomized controlled clinical studies are neces-
sary for better insight into PUFAs effects on vas-
cular, and muscular function and endurance in
athletes.

Keywords: n-3 PUFAs, microcirculation, muscu-
lar endurance, athletes, diet
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Coach preferences in Hungarian water
sports

Introduction:

Sport selection, as being the base of the successful
future sport career, depend on long term well-or-
ganized and planned training process. In the mid-
dle of the 19’-s, which was the golden age of Hun-
garian sport life, the coaches have numerus appli-
cants to choose from, but this luxury is no longer
available. This reason makes it necessary to find
the talented athletes as soon as possible and ap-
plying the most sufficient training regarding their
age. The purpose of our study was to analyse the
Hungarian water sports (swimming, pentathlon,
triathlon, water polo) coaches selecting aspects. It
was supposed, that the more successful the sport
event the more conscious the selection was.

Methods:

Hungarian coaches [£=56 person, pentathlon N=5
person, triathlon N=7 person, swimming N= 8
person, water polo N= 27 person, swimming and
pentathlon N= 6 person, swimming and water
polo N= 4 person] mostly working with young
athletes were asked by questionnaire about their
preferences in the selection. Altogether 36 ques-
tions were asked in relation to the coaches” sport
event, age-group they trained, the duration of the
training session and about their main aspects of
selection. We analysed the data with standard sta-
tistical procedures, which contained Student #-test,
Khi*-test (p<0,05) and descriptive statistics.

Results:

Comparing the coaches by sports, we discovered
numerous, significant differences: the average age
of starting regular training among water polo play-
ers was 8,79 years, while among the other, swim-
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ming performance based sports (swimming, pen-
tathlon, triathlon), it was 7,1 years. The beginning
of competing was also different: water polo play-
ers started at the age of 10,65, which matched the
coaches preference, while the others started at the
age of 8,3, but the coaches would prefer a later
age, 9,58. Comparing the selecting body parame-
ters, we found that the water polo coaches keep the
height more important than the pentathletes. The
caches working in the country were younger and
preferred earlier start for training and participating
at competition, then those working in the capital.
Younger coaches keep higher volume of shoulder
width more important and they believe, that the
performance of accelerated athletes is sustainable.
Half of the coaches had higher level degree. Only
41,1% thought, that their field contains conscious
selection. 82,1% would use the help of other spe-
cialist, but most of them thinks that intuition and
experience is the base of selection. 44,6% of the
coaches thinks that the performance of accelerated
athletes is sustainable, but only 25% would chose
them instead of others.

Conclusion:

Most of the coaches still recline on experience and
intuition rather than scientific results in the pro-
cess of selection. We think, that the differences
in comparing the coaches by age is caused by the
necessity of achieving medals, because the coach-
es work efficiency is measured by that, although
they realise, that this system is not ideal for young
athletes. Scientifically grounded selecting meth-
ods should be getting more weight in the coaches’
education, which could lead to a more successful,
conscious section.

Keywords: water sports, selection, coach preference
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The effects of blood flow restriction
training on the genetic markers of

thigh extensor muscle
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Introduction:

The blood flow restriction (BFR) training is a cur-
rent method with a primal use as a recreational
or rehabilitation tool. The blood flow restriction
training decreases the venous backflow, and by
that the blood supply under the occluded area.
The working muscles hypoxic status is increasing
and the vascular endothelium is exposed to elevat-
ed shear force during BFR. The previously docu-
mented hypertrophic effects of the occlusion train-
ing hypothesize a plausible preconditioning effect
with direct or indirect impacts on the metabolism
of the musculoskeletal system. Nevertheless the ex-
act transcription changes are not well characterised

yet.

Purpose of study:

With a new training method we aimed to dem-
onstrate how the BFR during the resting periods
affects the traditional weight training at functional
as well as the transcriptional level. Our approach
is to develop a protocol that improves power and
endurance in a complex manner.

Methods:

During the low intensity BFR training (with 30%
of the one repetitions maximum) the working
limb is exposed to venous occlusion during the
whole training time. In our study we applied the
occlusion only for one minute in each resting pe-
riod between squatting sets. The intensity of the
training was specified as the 1RM 70%.

Our research contained an acute exercise protocol.
In our acute training measurement 7 young adult
men preformed 7x10 repetitions. The right leg was
exposed to 1 minute of occlusions during the 2
minute resting period (-200Hgmm). 2 hours after
the training a bilateral microbiopsy sample were
taken and the most important genes expression
involved in skeletal muscle metabolism measured
with polymerase chain reactions method.

Before the exercise protocol we measured the
3RM, which data helped us to calculate the 70%
intensity of individual participants, used as train-
ing load.

Results:

According to our results the BFR is not only affects
the markers of protein synthesis, but also the genes
which can be associated with muscle vasculariza-
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tion, and oxidative metabolism. The most inter-
esting result was the elevated transcription of the
Paired box protein 7 gene.

Conclusions:

It can be concluded, that beyond the induction
of protein synthesis-, and vascularisation markers,
BRF training has the capacity to up regulate the

satellite cell activation mechanisms.

Keywords: BFR — Blood Flow Restriction, Occlu-
sion training, PAX7
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Correlation analysis of students with
special educational needs and disabili-
ties (SEND) in European countries

Introduction:

Statistically, each class of 20 students in the Eu-
ropean Union has someone with Special Educa-
tional Needs (SEN). That means they need addi-
tional attention and care, otherwise they are likely
to drop out or suffer discrimination. People with
SEND are more often unemployed or work for a
lower salary (S. Riddel et al., 2012). In my own
class there were a couple of students with Learning
Disorders (LD), ADHD and Social Disorders, so I
decided to research this topic to better understand
their deviant behaviour. Sports can be a solution
for inclusion, but it will not help in all cases.

Purpose of study:

The main goal is to find what factors correlate with
SEN and reveal possible causes. So far it has been
proven that lower birthweight and gestational age
(pregnancy in weeks) can be responsible for 28%
of SEN (DF Mackay et al., 2012). Following this
research line, I test various statistics with correla-
tion analysis to find further causes of SEN among

children.

Hypothesis:

(1) The more sports a country does, the lower the
students with SEN. (2) Increased teacher salary
come with lower SEN numbers. (3) Alcohol con-
sumption in a country raises the number of stu-

dents with SEN.

Methods:

With the use of the software Statistica 10 (Stat-
soft, 2011) I compared a variety of statistics with
each country’s SEN percentage to find out how
strong the correlations are. For my database, I used
trusted sources like WHO, Eurostat and Euroba-
rometer to analyse the data of 27 countries. So far,
I worked with the amount of Sports people do,
GDP, Purchasing Power Standard (PPS), Alcohol
consumption, Teacher’s average salary, and Level
of stress.

Results:

Regarding sports and physical activity, there was
a 16% correlation, showing that a country with
higher SEN percentage seemed to do more sports.
With the statistics of ‘not doing any physical ac-
tivity at all’, there was no significant correlation
(only 2%). The GDP Per Capita showed 30%
negative correlation, so lower GDP came with
higher SEN. The PPS gives only negative 6%. The
‘GDP spent on education’ showed 13%, meaning
the more we spent on education the higher statis-
tics we got for SEN. That seems like a paradox but
has a possible explanation; with improved educa-
tion, teachers tend to care more for children, so
they have more capacity to diagnose each student,
leading to a higher SEN. Furthermore, with a ten-
dency of 23%, the more salary teachers got the
less number of students with SEN in 24 countries.
The correlation of alcohol consumption was above
11%, meaning that higher alcohol consumption
resulted in more students with SEN.

Conclusions:

Regarding physical activity, there was no signifi-
cant correlation with SEN, although the second
hypothesis about the salary of teachers shows a
weak, but positive tendency. A stronger financial
support for the teachers might reduce the number
of students with SEN.

References: (1) Sheila Riddell et al. (2012): Edu-
cation and disability/special needs, European
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Union (2) DF Mackay et al. (2012): Obstetric
factors and different causes of special educational

need: retrospective cohort study of 407 503 school
children. BJOG.
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Causes of SEN, Sports, European countries
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Impact of hip extension and tibial rota-
tion on regional hamstrings activity —
implications for EMG normalisation

Introduction:

Maximal voluntary isometric contractions (MV-
ICs) are widely used to normalise muscle electro-
myography (EMG) activity. Hamstring activity
has previously been normalised to maximal volun-
tary isometric knee flexion. However, bi-articular
hamstrings also contribute to hip extension and
tibial rotation, so it is unclear whether knee flex-
ion alone is sufficient to evoke maximal voluntary
hamstring activity. The aim of this study was to
examine the effects of different MVIC tasks on the
regional activity of semitendinosus (ST) and bi-
ceps femoris long head (BFlh) using high-density
EMG (HD-EMG).

Methods:

Seventeen young males participated in a familia-
risation and two measurement sessions (A and B).
In session A, participants performed knee flexion
(KF) MVICs, as well as internal (KFI) and exter-
nal (KFE) tibial rotation each superimposed on
KE In session B, KF was followed by hip exten-
sion superimposed on knee flexion (HK), and HK
with internal (HKI) and external rotation (HKE).
After MVICs, bent-knee bridge exercise was per-
formed. ST and BFlh activities were recorded with
HD-EMG covering 16cm of each muscle. ST and
BFlh bent-knee bridge activity were normalised to
each MVIC task. Activity level was calculated for
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each muscle (overall activity), as well as for distal,
middle and proximal regions. Differences were ex-
pressed in Cohen’s d+90% confidence intervals.
Between-session reliability (ICC) of bent-knee
bridge activity normalised to KF was calculated.

Results:

For ST, knee flexion showed the lowest normalised
activity in all muscle regions (d=0.10-0.46 com-
pared to other tasks) however in the middle and
proximal BFIh HK normalisation resulted in lower
activity compared to normalising to KF (d range
= 0.33-0.39). KFI and KFE altered ST and BFlh
relative activity, but normalised activity was similar
or lower in KF in both muscles (d range = 0.00-
0.34). Reliability was high for both BFlh and ST
overall activity (ICC=0.94 and 0.86, respectively)
as well as for each BFlh regions (ICC=0.85-0.94),
while moderate for ST regions (ICC=0.55-0.75).

Discussion:

Knee flexion task seems optimal for ST normalisa-
tion. In BFlh, hip extension superimposed onknee
flexion enables more effective excitation, especially
in the middle and proximal regions. The use of
the same knee flexion task to normalise both ST
and BFlh EMG activity hampers interpretation of
the relative activity of these muscles, which is vi-
tal from an injury prevention perspective. On the
other hand HD-EMG is a reliable method to es-
timate BFlh and ST overall EMG activity. Lower
reliability of ST regions compared to its overall
activity highlights the need for spatially robust ap-
proach to estimate ST activity.

Keywords: hamstring, regional activity, normalisation
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Hungarian and foreign participants to
the extreme obstacle running race with

dogs, Hard Dog Race
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Movement recreation in nowadays fast-paced
world is a very important element of useful spare
time spending. One of its specializations is the
adventure seeking recreation which came into ex-
istence to compensate both the monotony of the
work and the pressure to perform of the individ-
ual by searching the leisure in nature. From this
lack was formed the extreme recreational sport-
ing and to which the Obstacle Course Racing
(OCR- extreme obstacle running race) competi-
tions are strongly connected. As a branch of the
OCR competitions in 2016 the Hard Dog Race
was founded, where the competitor does not have
to fight the nature and the obstacles on the field
alone, but with its dog, its partner. The Hard Dog
Race is unique because there in no other OCR
branch where the race is happening with a dog and
the owner-dog couple can only lean on each other
during the competition.
Purpose of the research is to present that the OCR
competitions and the Hard Dog Race in particular
enjoys widespread popularity among the respon-
dents. Relationship of the competitors and its
dogs during the race and in the spirit of mutual
cooperation does become positive and evolves, this
way they can form a good team inside and out of
the race. Another aim is to present that the most of
the respondents leads a rather sporty lifestyle, and
that they have already attended more similar races
with or without dogs as well.

Hypothesis:

1. Based on the answers of the Hard Dog Race compet-
itors I assume that moving with the dog motivates
one to a more athletic lifestyle and that it improves
the owner-dog relationship as well.

2. I also presume that more than 50 % of the ones ac-
complished the Hard Dog Race have already been
attending similar OCR races with or without dog,.

During the research the questionnaire method was

selected because in this manner more competitors

could be reached and questioned, this way the pool
of research could be widened. Since Hard Dog

Race has been accomplished by not only Hungar-

ian, but competitors of many other countries as

well, T assured the opportunity to fill the question-
naires in Hungarian and English. Based on the
preliminary examination of the questionnaire one
could assess that the bigger part of the respondents
were leading a more athletic lifestyle and does daily
or more times a week some kind of sport activity,
and also that their motivation to accomplish Hard

Dog Race is greater, in order to enhance happi-
ness for the dog and one’s self. It could be observed
that the majority of the respondents were moti-
vated more by the fact that they could do sport
with their dogs together, this way the sport having
an important role in their life. At a large percent
of the respondents it could be noticed that Hard
Dog Race have not been their first race, they have
accomplished many similar OCR competitions or
other dog races with success.

Keywords: Extreme obstacle running race, Hard
Dog Race, Extreme leisure sporting, Dog-Owner
relationship, Running with dog
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Effects of eight-week intensive aerobic
exercise on bone metabolism and body
composition in college students

Introduction:

Although recommendation for bone health
and prevention of osteoporosis usually includes
strength exercise, there is evidence that aerobic ex-
ercise can also prevent bone lost.

Purpose of the study:

Main goals of this study were: to explore 1) if there
is effect of specific interval aerobic exercise proto-
col to bone remodeling process, and 2) if there is
connection of bone remodeling to body composi-
tion, and if changes in bone remodeling will be
in correlation to changes in body composition in-
duced by examined training protocol. Third goal
was to determine if examined training would pro-
duce different results for sexes.

Methods:

Twenty-one students (11 males and 10 females)
aged 20-23 years performed aerobic exercise with
different intensity during eight weeks. Bone den-
sity and bone mineral content (by DXA), and con-
centration of markers of bone metabolism were
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measured at the start and at the end of the study.
Changes in body composition were tracked during
the study.

Results:

Results showed that examined aerobic exercise pro-
tocol was stimulating for bone turnover, because it
induced changes in concentration of markers of
bone turnover. Body composition had not signifi-
cantly change during the study, except for the mass
of body fat, which followed the change in the exer-
cise intensity. Bone density and bone mineral con-
tent were in positive correlation to the lean body
mass. Change of the lean body mass after eight
weeks of exercise was in positive correlation to
change in bone density in dual femur site in males.

Conclusions:

implemented aerobic exercise protocol was stimu-
lating for bone remodeling process. This exercise
protocol did not affect lean body mass, but it in-
fluenced body mass of fat. There is positive cor-
relation between lean body mass and bone density.
However, there is need for further investigation on
effects of different durations and different intensi-
ties of aerobic exercise on bones and body com-
position to produce some knowledge on how to
improve health in general and reduce risks on con-
ditions like osteoporosis.

Keywords: acrobic exercise, bone metabolism,
bone density, body composition
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The crucial role of Sport for Develop-
ment and Peace for the social inclusion
of Refugees in Europe

Introduction

During the year of 2015, 1.015.078 refugees ar-
rived officially into the European Union (UN-
HCR). One of the opportunities addressed to
refugees to maintain their education, well-being
and help them to develop social skills are the sport-
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based programs. The refugees living in camps and
structures were involved in these programs devel-
oped under different forms to ensure their person-
al and social development.

Purpose of the study

The field of social development and peace (SDP)
is now recognized but their adaptations to the spe-
cific needs of the refugees have to be done with a
common agreement in order to ensure positiveness
and sustainability. This research will highlight the
achievements, the issues and ameliorations needed
for the next years throughout an analysis of the
current situation.

Methods

This study is using qualitative research methods
mainly with in-depth interviews with national au-
thorities’, NGOs’ and stakeholders’ representatives
as well as refugees. An important part of the re-
search has been done in Greece during the month
of January 2018 within a daily involvement in the
field with refugees with the NGO Solidarity Now.
This experience ensured a good comprehension of
the main issues and the reality of the field within
activities and involvement with refugees.

Results

Sport is really appreciated by the European institu-
tions as well as the governments to promote values
and ensure the social inclusion of all. This trend is
helpful to increase the budget quality of the Eu-
ropean Union initiatives with the funding of dif-
ferent long term projects. In 2016, 11 projects get
selected out of 56 by the European Commission
to encourage the inclusion of Refugees in Europe
through sport activities. Despite this evolution,
the results in sport for social inclusion are difhicult
to measure and, de facto, difficult to plan for long-
term projects. The sport for social development
sector needs a new framework to achieve its goals
and reach the sustainable development goals of the
agenda 2030.

Conclusions

The achievements related to sport-based programs
for refugees highlight the importance of sport in
the field of social development but also underline
the lack of a regulate global framework bound for
refugees. The field of social development and peace
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(SDP) is now recognized but the adaptation to the
specific needs of the refugees have to be done with
a common agreement in order to ensure positive-
ness and sustainability.
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Testing a complex health promotion at
work and the results

Introduction

In Hungary, workers spend an average of 40,6
hours/week at their workplaces, so health pro-
tection in this area defines their health in a high
range. According to the law of Labour Safety
from 1993, every employer has to take care of the
moderation of particularly the monotonic work’s
time and the reduction of its harmful effects while
forming the workplace, choosing the working
time, work equipments and work process. The
companies’ task is to defend their employees’ state
of health with the help of different health promo-
tion services (HPS), such as ergonomic measure-
ments, movement function examinations, dietetic
guidance, screening tests, sport days. The HPS can
be very different and useful, but unfortunately in
Hungary the use of it isn’t as common as it is in
Western European countries. The reason for this
bad decision is that they dont recognize the long
term economic advantages.

Our research

So the goal of our research was to search for HPS
possibilities in Hungary, furthermore to measure
the effectiveness and the workers’ feelings about its
usefulness, and also to find out what kind of other
services they would like.

Material and method

After investigating the specialized literature and
some avaible databases, as a data collection meth-
od we asked the participants (n=50) to fill out a
self-written questionnaire. The sample was collect-

ed randomly from individuals who work in banks
and sit while working. Altogether 24 women and
26 men filled out our questionnaire. The research
was also helped by our own practical contribu-
tion. The paper-based questionnaires were filled by
the participants’ voluntarily on the spot after us-
ing a HPS service. Results: 46% of the examined
population had already used a HPS service half a
year before the current examination. From their
feedback we can conclude that in favour of their
health development they could utilise the advice
in 83,47%. This resulted in a 69,56% efliciency in
the preservation and development of their health.
76,52% of the participants marked a four (on a
grading scale in which five is the highest), also a
“satisfied” category during a measurement that re-
flected their results.

Discussion

From our research we can draw the conclusion
that the spread of HPS programs is needed. They
can be very helpful for employees in forming and
maintaining their healthy lifestyles, which is ben-
eficial not only for the individual, but also for
the employer and economy. Legislation in Hun-
gary should be more supportive. It is important to
mention that various tests, examinations, screen-
ing tests (which sometimes give a more precise re-
sult than routine examinations by doctors) should
be combined to obtain a more significant result in
determining a person’s current condition.

Keywords:
Sport for Development and Peace (SDP), Refu-
gees, European policies,
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Cardiovascular protection through
regular physical activity - clinical trans-
lation of international research results

Introduction:

Hypertension (HT) is an essential risk factor of
cardiovascular diseases, with high world-wide
prevalence due to unhealthy lifestyle. Recently, due
to sedentary lifestyle and obesity the prevalence of
hypertension is increasing in an alarming rate.
This — in part -due to the activation of the sympa-
thetic nervous system and the renin-angiotensin-
aldosterone system, which promote sodium reten-
tion and increased glucose intolerance (in type
2 diabetes mellitus). Aging due to the increased
number of aged people become another risk factor
for HT, especially because of early vascular aging
(ECA) leading to arterial remodeling (stiffening)
causing isolated high systolic blood pressure, and
eventually heart failure.

Hypothesis:

In addition to the pharmacological/medical treat-
ments physical activities and regular exercise have po-
tential beneficial effects on systemic blood pressure.

Materials and methods:

By a critical overview of the literature the potential
blood pressure-lowering effects of different kinds of
exercises were summarized. Special attention was
given to those exercise modalities that can be benefi-
cial in primary and secondary prevention of cardio-
vascular diseases. Also, some of the potential blood
pressure-lowering mechanisms were looked for.

Results:

The meta-analysis of Cornelissen et al. (2012)
showed that isometric handgrip training may be
more effective for reducing blood pressure than
dynamic resistance training. Exercise training
normalizes arterial baroreflex sensitivity (BRS),
low-frequency systolic arterial pressure (SAP), and
muscle sympathetic nerve activity (MSNA) in
patients with myocardial infarction (Martinez et
al., 2011). According to Thorogood et al. (2011)
isolated aerobic exercise although is not effective
therapy for weight loss, yet it results in modest
benefits in blood pressure-lowering and reduc-
ing dyslipidemia. A 6-month program of aerobic
and resistance training lowered diastolic, but not
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systolic blood pressure in older adults with mild
hypertension (Stewart et al., 2005). Pescatello et
al. (2015) emphasized the combination of 30 min-
utes or more per day of moderate intensity aero-
bic exercise, preferably all days of the week and
dynamic resistance exercise 2 to 3 days per week.
Some of the important mechanisms that underline
the beneficial effect of exercise programs were re-
vealed by Koller et al. (1995) showing an increased
nitric oxide dilator effect, whereas Hansen et al.
(2011) reported a decreased level of the constric-
tor thromboxane and an increased level of dilator
prostacyclin after exercise programs.
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Longitudinal study of cardiorespiratory
parameters of elite female handball
players

Introduction

Many Hungarian and foreign researcher has al-
ready studied the cardiorespiratory parameters
of elite handball players. There are a only a few
studies though, which would separately study the
changes in the functions of different apparatuses.

Purpose of study

The aim of this study is to investigate the effect of
an intervention (physical activity) on the cardiore-
spiratory system.

Hypotheses

A well-planned intervention with sufficient length
greatly affects the performance of the cardiorespi-
ratory system and the body composition in a posi-
tive way. Studying the performance of the cardio-
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respiratory system in terms of a team might fade
the individual functions and their changes. The
qualitative and quantitative changes of the car-
diorespiratory system are different in each player,
thus it can be a limiting factor in terms of team-
efficiency.

Methods

In this study, 16 elite female handball players par-
ticipated. Body composition was measured with
“InBody 7207, the parameters of the cardiore-
spiratory system was monitored with “Marquette
2000” treadmill, the resting and maximal pulse
with “Cardiosoft”’, the aerobic capacity, venti-
lation and its components with Sensor Medics
“Vmax 29C”. During the analysis we followed the
cogitations of Michalsik et al and Frenkl, that is
each of the parameters (Po, MP, VE, V¢, BE RQ,
VEO2) were monitored every 20 seconds from
the beginning of the “steady state” until its end.
For the statistical analysis, we used the Statistica for
Windows. Between the two examinations 6 weeks
passed, and during the intervention, 2 trainings
took place every day, 5 days a week. The difference
in mean values was analyzed with one-sample T-
test; p<0.05.

Results

There was a significant decrease in relative body
fat, and a significant increase in relative muscle
mass. Remarkable positive changes occurred in the
values of ventilation, oxygen pulse, and both in
absolute and relative acrobic capacity as well. The
mean values of the team developed as expected,
but the individual changes in body composition
and cardiorespiratory parameters are just as impor-
tant. Firstly, we chose 4 players, who had the most
outstanding changes. Secondly, we analyzed such
parameters, which were expected to show adequate
results in terms of the apparatus(es) functioning.

Conclusions

Although valuable data could be collected upon
these results, we must not forget, that different
roles have different requirements, therefore con-
tinuing analyses and studies in this segment could

also be profitable.

Keywords: cardiovascular and respiratory param-
eters, maximal workload, intervention
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Research on Rule of The Game Knowl-
edge of Hungarian Handball Referees

Introduction:

I have been motivated to write my study as an ac-
tive referee since 2012. It’s basically expected of a
referee to fully understand the rules of his sport. At
the same time, the higher the category the referee
is, the higher the criteria is.

Literature review:

Bartha (2006) conducted a research on football
referees, studied the rules -knowledge of coaches
(Dolnegé and Bartha, 2011) and players (Bartha,
2008). In the 2011 research the coaches with Pro-
Licence performed the best result. My research is
matched by the long-term development strategy
of MKSZ 2018-2024: Alkalmazkodé jétékvezetés
(Soés, 2017).

Purpose of study:

The purpose of my research is to answer the fol-

lowing questions: Is the rule of the increasingly

high-level referees better knowledgeable about
their lower-class counterparts? Is the rule - knowl-
edge of higher education graduates even higher?

Based on the above, I formulated the following

null hypotheses:

1. I suppose that there is no difference between
the rule — knowledge of referees in the different
frames.

2. I suppose that there is no difference between the
rule — knowledge of the referees with different
education graduates.

Methods:

The test sample was given by the referees’ frames
of the Hungarian Handball Federation, Referee-
ing Subcommitee. (N=214). In terms of frames
women and men are not separated. The sampling
method is not probability, easily accessible people.
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The questionnaire was sent to the referees by the
federatiom. The statistical analysis is carried out
with Statistica for Windows Version 13 (Stat Soft
Inc., 2016) with Kruskall Wallis ANOVA. The sig-
nificance level in all cases was 5%. The question-
naire contained a 30-question textual knowledge
test, where fillers have chosen the right answer
from three options. As part of an anamnestic in-
vestigation I asked the referee’s residence, school
qualifications and other indicators.

Results:

The results of the research revealed that there is a
significant difference between the national and the
county, as well as the “A” and the NB2 referees.
Based on the level of education, there is a signifi-
cant difference between those with secondary or
higher education and primary school graduates.
The avarage score of the fillers is 25.02 + 1.62 from
the maximum 30 points.

Conclusions:

From the results revealed that there is only differ-
ence between the county and the highest frame-
works, as well as the “A” framework and the third
class referees in rule-knowledge, so I reject my first
hypothesis. However, it’s gratifying that national
frameworks are just above the expected level. Ac-
cordingly, the ranking of referees in a higher frame
does not depend on the level of rule knowledge,
but on other factors, such as physical, psychologi-
cal etc. It’s therefore worth pursuing the research
with the involvement of these areas. In terms of
school education, all the higher ranked groups
compared to the primary school group showed a
significant difference. so I reject my second hy-
pothesis too. This may mean that the rules of the
game are easier to learn for those with higher edu-
cation qualifications.

Keywords: handball, rule-knowledge, referee frame-
works, profession
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Regular Exercise as a Prevention of
Cardiovascular Diseases

Background:

It is well known that high blood pressure is a sig-
nificant pathogenic factor in the development of
cardiometabolic diseases (Mozaffarian D, 2016),
characterized - among others - by reduced elastic-
ity of large- and medium size vessels importantly
contributing to pathomechanisms of hypertension
through numerous parallel acting pathways. It has
also been shown, however, that non-competitive,
regular physical training, dynamic type of exercise
activities are the most important factors prevent-
ing hypertension (Pedersen, 2015).

Methods:

We have reviewed and critically analyzed the avail-
able literature regarding the effects of regular ex-
ercise preventing cardiometabolic diseases through
decreasing risk factors.

Results:

According to the results of Sousa (2013) combined
aerobic and resistance training is effective in the
chronic modification of blood pressure and lipid
profile, as well as in the reduction of total risk in
healthy elderly men. Intermittent hypoxia train-
ing in prediabetes patients has beneficial effects
on glucose homeostasis (Serebrovska, 2017). Ac-
cording to Bakker et al. (2017) one hour of weekly
resistance exercise was associated with 29% lower
risk of development of metabolic syndrome (HR,
0.71; 95% CI, 0.56-0.89; P.003) compared with
no resistance exercise. Bocalini et al. found (2017)
that water-ergometry exercise was able to induce
expressive post exercise hypotonia and improve
cardiac autonomic modulation in older normoten-
sive elderly, as well as in hypertensive treated- or
hypertensive untreated subjects when compared to
conventional land-ergometry

Conclusions:
Combined aerobic and resistance training looks
the most effective in chronic modification of car-


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bakker EA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28622914
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bocalini DS%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28658266

A 23. Nemzetkdzi Tudomanyos Diakkori Konferencia absztraktjai

diovascular risk factors in elderly. One hour of
weekly resistance exercise reduced the risk of meta-
bolic syndrome in population level, as well as in-
termittent hypoxia training most probable has a
good effect and advisable in prediabetic patients to
maintain glucose homeostasis.

Keywords: cardiovascular diseases, exercise, pre-
vention, elderly
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The comparison of male 1500m elite
runners’ winning and record tactics

The research focuses on the comparison of the all-
time best 1500m male distance runners’ races us-
ing typical winning (W) and record tactics ( R).
We analysed 26 races (n=26: R 13; W 13) in order
to find out if there is any difference in pacing and
tactical behaviour. In our research, video analysis
(Kinovea 0.8.15 programme) was used. Instanta-
neous positions and intermediate splits at 400,
800, 1100,1200m and the final result at 1500m
were monitored and analysed. The data was exam-
ined through statistical procedures, including de-
viation, average, and T-pattern analysis.

Mean race speed, hence the mean final perfor-
mance were found significantly (p<0.05) better
in R group compared to W group (R 3:28,28
+ 1,3s; 7,20 + 0,04 m/s vs W 3:37:22 + 4,9s;
6,90 + 0,15m/s). There was no significant differ-
ence found in the average speed of the first and last
400m in the case of R (7,30 + 0,10 m/s vs 7,34 +
0,10 m/s). Similarly, no significant difference was
found in the case of the two slowest average 400m
speed (7,03 + 0,08 m/svs 7,09 +0,11 m/s).
These were measured between the 400m mark and
the 800m mark and between the 800m mark and
the 1200m mark. The average speed of the first
800m and the last 700m were significantly differ-
ent in both R and W cases; however, the contrast
in significance was more remarkable in W group
(R: 7,16 + 0,06 m/s and 7,24 + 0,6 m/s , W:
6,52 + 0,29 m/s and 7,39 + 0,11 m/s). In the

W group, the two slowest 400m average speeds
were measured during the first two laps, there was
no significant difference between those two (first
lap’s average: 6,45 + 0,30 m/s vs second lap’s aver-
age: 6,59 + 0,39 m/s). The highest average speed
was reached by the runners during the last 400m
(7,58 + 0,19 m/s).

This was significantly better than the second high-
est average 400m speed, which was reached be-
tween the 800m and the 1200m mark (7,22 +
0,14 m/s). In group R, there was no significant
difference (p<0.05) in the instantaneous posi-
tions of the runners between 400m and 800m;
800m and 1200m; and 1200m and the finish line
at 1500m. In the case of W tactics, there was sig-
nificant difference in position between 800m and
1200m (4,79 + 2,68 and 2,61 + 2,63); however,
there was no difference neither between 400m and
800m and nor between 1200m and the final plac-
es. The final places achieved by both tactics were
almost the same (R: 1,76 + 1,36 and W: 1,53 +
0,77).

Significant difference was shown at instantaneous
positions at the 400m mark (R: 3,15 + 2,99 vs
W: 5,46 + 3,15). Significantly (p<0.05) higher
number of mean overtakes were performed in all
cases in group W. The highest difference was mea-
sured while changing positions between 800m and
1200m (R: 0,69 + 0,94, W: 2,15 +2,64).

Keywords: 1500m, tactics, pacing
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Examination of athletes’ eating habits
in various ice skating sports, disciplines

Introduction:

Nowadays nutrition gains more and more atten-
tion in the world of sport, especially in competi-
tive sport. During the composition of diets of suit-
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able quality, we have to take into consideration the
need for increased energy, macro-, micronutrients,
the changed circumstances (extremist tempera-
ture, mountain air, intensified metabolism, variable
strain), the age, sex and anthropometric particular-

ity.

Aim of the study:

To assess the frequency of consuming different types
of food in the Hungarian national short-track speed
skating, speed skating and synchronized skating
teams, both in the adult and junior age groups; to
compare the results in a general view and also in
the view of sports and age groups. Since in Hungary
these sports have not been examined in this aspect,
our goal is cognition as well as assessment.

Materials and methods:
We used a standard Food Frequency Questionnaire,
which consists of 58 questions. The participants
were older than 14 years, there were short-track
speed skaters (n=51), speed skaters (n=18) and syn-
chronized skaters (n=31).

Results:

The principles of a healthy diet are present in most
of the cases. The main part of the participants does
not pay attention to what they eat. Bigger differ-
ences can be observed in the junior age groups, and
also there are shortcomings in the diets.

Conclusion:

Both in the junior and adult age groups the suit-
able education on healthy diets is important, also
the proper quantity and quality energy- and nu-
trients intake should be granted. This way athletes
can achieve a better performance, stamina and body
composition.

Keywords: short-track speed skating, speed skating,
synchronized skating, nutrition intake, sports nutri-
tion
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The examination of the role of infor-
mal learning outcomes in performing
competition organisation activities and
duties of sports experts

Introduction:

Informal knowlage is unplanned and unorganized
activity; in our life this is the most common learn-
ing form. Unlike formal education during infor-
mal education, learning is not a direct goal it is
more like a side-activity, which is beneficial for the
sport segment. Everyone who is in the sport life
for many years and going to the competitions, they
acquire more knowledge in an involuntary way. It
helps them to do a better job in the other side of
the sport.

This means They can be better sport experts. To
get the right qualification in organized form is im-
portant, but The experience shows us the informal
knowledge what we get when we do our sport is ir-
replaceable. Moreover, the person who is not active
in sport is not able to get that knowlage in formal
edutcation.

Research Questions:

We didn’t find research segment where they wrote
about how can be use the informal knowlage area
to develop the human resources skils. We take two
questions. How can will be help for us to develop
the human resources segment? And the second,
We would like to know the professional sport how
can use to be a better sport experts, or how can a
prossesional sportman or sportwoman transfer her
or his knowledge in the sport works like a manag-
ger or coach. We focused in the sport events orga-
nizing.

Methodology:

We apply two different research methodology.

First we did a personal semi structured interview.

We created 8 questions. After when they answer

tot he questions w eget informations and we work

whit tham. We selected 3 differrent tipe of sport
managger.

1. We were looking for a sportsman who works in
the same sports that he has been (athletic) since
he was a child, competed and socialized.

2. We were looking for a sportsman who works
in other sports than he has been athletic (live)



A 23. Nemzetkdzi Tudomanyos Diakkori Konferencia absztraktjai

since he was a child, competing and socializing.
3. We were also looking for a person in a sports
organization who was only short time or not at

all sporty and had no transferable knowledge

We analysed documents and literatures: a sport-
management book and treatise and educations
literatures in hungarian and english,plus the Eu-
ropien and Hungarian Taeckwondo federation’s
documents and laws.

Results:

We would like to raise one result, the others I
would like to talking about in my performance.
The A and B interviewee sad to us They havent
got big problame to organize an event or do the
everyday activities in the sport life. In contrast to
the C interviewee had many difficult activity what
he can’t do becouse he hadn’t got any transferable
knowladge He was a parent hwo save the club tot
he closing.

Conclusions, suggestions:

* DPart of the sport-specific organizational knowl-
edge elements acquired during the long years of
sport (<6 years) can not be accommodated, but,
many years can be learned by experienced prac-
titioners, with the required qualifications and
with formal learning.

* In sports where sport specific knowledge is in-
dispensable, there is a need for a specific sport-
ing athlete’s time.

* 'The formal education and the informal learning
need to complament each other

Our research focuses on the organization of sport-
ing events, and focusing on the sport experts who
are work in the sport segments and focus to the
competences it needs. We create 3 different tipe
of sport knowladge what you can rich when you
are an active player. The training world, The com-
petitions world, and the sport federations or clubs
world.

We want to inspire our research associates to better
understand the contexts on this topic and under-
stand how knowladge can be learn in the infor-
mal way. Nowdays in the educations the informal
knowladge is important. Many association deals
whit the issue how can be more effective this way.
The future sport experts will be easier translate
they sport specific knowladge and they informal

knowladge to they special sport work.
Keywords: sport, learn, knowlage, organization
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What can we do to prevent athlete’s

sudden death?

Little is known about the risk of sudden death
related to exercise in young athletes, and whether
there are more benefits than damage from exercise.
By recent studies, there is 2.5 fold increased risk of
sudden death in competitive athletes than seden-
tary peers. There is also proved that most common
causes of sudden death are silent cardiovascular
diseases.

A broad spectrum of cardiovascular diseases can
cause sudden death, including congenital and in-
herited disorders. Hypertrophic cardiomyopathy
is implicated as the prime cause of sport-related
cardiac arrest (more than one-third), and other
common causes include congenital coronary artery
anomaly. Myocarditis, aortic rupture, mitral valve
prolapse, arrhytmogenic RV cardiomyopathy, con-
duction system abnormities are less common.
Most of these conditions (up to 60% of sudden
deaths) can be diagnosed or suspected with ECG.
In addition to ECG, athlete’s history and detailed
physical examination is necessary to do. Complete
personal and family history is important because
of genetically determinated diseases, and it is con-
sidered positive when close relative (aged <55 for
male and <65 for female) had experienced a pre-
mature heart attack or sudden death, or had di-
agnosed other heart disease. Physical examination
can be used to find heart murmurs, irregular heart
rhythm and elevated arterial pressure. Twelve-lead
ECG can suggest myocardial ischemia, cardiomy-
opathy and rhythm and conduction abnormali-
ties. Subjects who have positive findings should
be referred for additional testing, first noninvasive
such as echocardiography, 24-h ambulatory Holter
monitoring and exercise testing. If it is necessary,
invasive testing is recommended (ventriculogra-
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phy, coronary angiography, endomyocardial biop-
sy and electrophysiological study). Finally, subjects
recognized to be affected by cardiovascular condi-
tions potentially responsible for sudden death in
association with exercise and sport participation
should be disqualified form competitive athletic
activity.

Incidence of sudden death among athletes is 2.3
per 100 000 athletes with significant male pre-
dominance (male to female ratio 10:1), which
prompted European Society of Cardiology to make
consensus statement for pre-participation screen-
ing of young competitive athletes for prevention of
sudden death. According to this statement, beside
personal and family history and physical examina-
tions, ECG found an important place in diagnos-
ing cardiovascular diseases related to sudden death.
Apart from being widely available and inexpensive,
it serves as a criterion for further examinations or
even disengagement from sports.

Lili Késa
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Development of cardiovascular system
among kayak-canoe riders with con-
tinuous pulse control

Introduction:

Endurance is a resistance to fatigue, maintain-
ing a certain level of performance. Endurance is
influenced by the development and fitness of the
heart, circulation, respiratory system, aerobic ca-
pacity and utilization (absolute and relative aero-
bic capacity), the operational level of acrobic and
anaerobic metabolic processes, level of technical
knowledge, the level of use of psychic properties,
strength-fitness level.

Material and Method:

The study took place in Szombathely among three
daughters and one boy between October 2017
and January 2018. The body composition was
measured using “InBody 720” bioimpedance, the

Year 3, Issue 3-4
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characteristics of the cardio respiratory system
were measured with H / P Cosmos LE200CE (DE
83365 Nussdorf-Traunstein Germany), until to-
tal exhaustion. Before, during and after the exer-
cise, we monitored the pulse changes with “Polar
H7 Bluetooth 4.0 Smart” chest transmitter. The
resting (Po) (1*min”) and maximum pulse (Mp)
(1*min™), aerobic capacity (VO2max), ventilation
VE (BTPS I-min-1) and its components were mea-
sured with CPX 50/60 Hz (CareFusion Germany
234 GmbH 97204 Hoechberg).

Results:

The results obtained before and after the prepa-
ration showed significant improvements in both
the circulatory, respiratory and metabolic back-
grounds. Regarding the proportion of body com-
position (muscle fat), we could also observe a posi-
tive change. In addition to the laboratory tests,
we continued to follow the athletes during the
workout planning process, which was controlled
by continuous pulse control.

Conclusion:

Regular exercise-related examinations and pulse
control significantly contributed to the effective-
ness of training planning.

Keywords: kayak canoe, endurance, preparation
period, pulse control
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Occupational burnout among physi-
cal education teachers in Warsaw and

Athens

In our cross-cultural research we have investigated
the issues of burnout and stress among Polish and
Greek samples. The aim of the research was to de-
termine the level of occupational burnout, stress
and different stressors and how they affect physical
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education teachers in Warsaw and Athens. Simi-

larities and differences have been identified. The

following hypotheses are formulated in this paper:

Hypothesis 1: Greek teachers show higher level of

stress than Polish do.

Hypothesis 2: Psychosocial stressors are the most

strongly influencing type of stressors for both

groups.

Hypothesis 3: Differences can be found in terms

of occupational burnout and stress between Varso-

vians and Athenians.

In our research the following questionnaires have

been used:

* the scale of sensitivity to stressful situations by
H. Lindenmann (1974),

* LBQ Burnout Questionnaire by Massimo San-
tinello (2014),

* an original questionnaire about the stressors
that affect the negative attitude to the work the
strongest.

The research was carried out on two groups of

30 people. The first of them were Polish teachers

teaching in Warsaw at the elementary and second-

ary school stage. The second group were Greek
teachers in Athens, at the same stages of education.

The research was carried out in various schools in

January and February 2017. Based on the results

obtained in this study, Polish teachers show a

higher level of occupational burnout, while Greek

teachers are lower in this respect. Also, psycho-
social stressors are the most strongly influencing
stressors among both nationalities. In this work,
we paid attention to the problem of burnout syn-
drome and its international character. By compar-
ing two nationalities, we are able to identify new
symptoms, aspects and causes of burnout, which
may be foreign to one country and which pose

a significant problem in another. This does not

mean, however, that a given problem will never ap-

pear in a place where it was previously unknown.

The studies that compare cultural and character-

istically distant countries, give the opportunity to

see a new stressor, and thus prevent it from hap-

pening and counteract its appearance.

Keywords: burnout, occupational stress, stressors,

Poles, Greeks
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The Dimensions of Spiritual Minimal-
ism In Lifestyle Habits

The world of consumer society is based on the finan-
cial ability of purchasing from the available goods
on the market. In this world, people work for finan-
cial achievements which enables them to stay in the
loop of the artificially constructed consumption en-
gine. A lot of times this circle creates overconsump-
tion activities demanding increased time and effort
from people. More and more research has showed,
however, that the material world does not contrib-
ute to the feeling of life satisfaction of humans. Fur-
thermore, the consumption circle causes unneeded
stress and harm on both of the environment and
people on the individual and societal level. In recent
years spiritually driven globalised movement started
against the mainstream consumption oriented life-
style. In this life view people consciously try to limit
commercially driven product purchases and service
consumptions to live healthier and more content-
full, while attempt to reduce their ecological foot-
print. It is the question what are the reasons behind
this phenomena and behaviour, what makes people
start and stay on the road of the journey towards
minimalism. Personal interviews were conducted
with people who represent minimalism in order to
gain a deep understanding of their life views and
practices and an online questionnaire was distrib-
uted among higher education students enrolled
in sport related academic programs. The follow-
ing four areas were examined in connection of the
topic: 1) environment; 2) belief and spiritualism;
3) consumption; and 4) lifestyle including dietary
and sporting habits. It was found that the available
information, mostly believed to be outside of the
mainstream media, enabled minimalists to change
their lives, and start conducting new daily habits.
urprisingly, sport specific higher education students
implemented limited elements of the four examined
dimensions in their life views and habits.

Keywords: spiritual minimalism, conscious con-
sumption, lifestyle, sport participation, health
behaviour
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A possible investigational method of
the improvement of the performance
in the youth basketball program, with
the simultaneous use of complex con-
ditional and special shooting programs

Introduction:

From the aspect of the energy management, today’s
basketball player profile can be divided to four re-
sources: physical, mental, spiritual and emotional
(Woods, Jordan, 2010). We intended to observe
the physical and mental part of this system. In ev-
ery age category the athletes must increase their
current potentials and reach the master or expert
level (Baracskai, 2007). Our research supervised
the special basketball demands and the implemen-
tations to a training program that could help us
to get a correct picture what, when, whom, how,
where and why to teach (Winter, 1997). We re-
searched the game performances as the ingredients
of competitiveness based on a research of Boston,
2010 that broke down the game and gave us exact
scientific data of the modern basketball game. On
the other hand we took the works of (Baker and
Shea 2013) and the theory of Four Factors by
Dean Oliver (2004) as our starting points.

Purpose of study:

Evaluate of every scientific hypothesis.

Observing a special shooting and conditional pro-
gram that is used yearly and simultaneously for a
men university basketball team. The main goal of
our research is to analyze the common effects of
these programs for the game performances of the
players in order to understanding the sports carrier
profiles of the participants regarding to their game
performances. Wed like to find the details of the
improvement of the game performances with new
methods that will separate the team and individual
parts of the training process. Our hope is that our
results, findings will be useful for planning the bas-
ketball practices. We look for the answers which

Year 3, Issue 3-4
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practice topics, drills, tests, types and methods are
the most effective to increase the special game per-
formance in this model.

Methods:

* We looked for the answers to why and how
questions with our descriptive research meth-
ods. We guaranteed the validity of our work to
choose our model systemically.

* We decided to use a voluntary questionnaire
to understand the level of their professional
knowledge.

* We followed a longitudinal and panel investiga-
tion to guarantee the proper tests data.

* 'The data were analyzed statistically with ANO-
VA, regression, T probe.

e We have also used some expert explanation
from the gathered data.

* Hudl video analyzer program

Results:

1. The number of the high intensity sprint increas-
es with the more ball possessions. (56/game, ev-
ery 43-45 sec)

2. The maximal vertical jumps of the players are
predictable with the sum of the field goal at-
tempts + blocks + rebounds (cc.10%)

3. The defensive footwork is only 28 % of the
playing time of a player.

4. The game statistics of the players who took part
on the individual shooting and conditional pro-
gram do not affect the trend lines of the game
performances

5. The eFG% and FTF do not affect the trend
lines of the game performances. No significant
different because of the field goal and free throw
attempts (434/193 - 88/49 és 99/78 - 39/26)

6. The players who were involved of the morning
sessions had more attempts on the games and so
higher point/game averages. (49,3 PPG - 14,1
PPG) They executed their shots with a colorful
technical repertoire. Their game performance
and statistics were more effective.

Conclusions:

The longitudinal investigation was reasonable be-
cause the goals and the programs must be changed
within the yearly practice plan. The teaching meth-
ods depend on the changes of the offensive strat-
egy of the team. The more information we have
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about the physical and mental resources, the effec-
tive practice plan can be designed. A competitive
conditional and shooting program can be properly
designed that will consider the significant variants
due to our findings. There is a significant connec-
tion between the performance of the practice pro-
gram and the game performances.

Keywords: Shooting program, conditioning, im-
provement of performance, physical resources,
trends of the performance

Bence Simon, Eszter T6th

University of Szeged, Institute of PE and Sports
Science, Szeged, Hungary

Supervisors: Kornélia Orbdn, lecturer | Andor H.
Molndr, associate professor

Risk factors of the female athlete triad
among Hungarian water polo players

Introduction:

The diagnosis of female athlete triad (FAT) re-
quires the presence of an eating disorder (ED),
amenorrhea (AM) and osteoporosis (OP). The
relevant literature is controversial about the fre-
quency of FAT among athletes of different types
of sports or non-athletes. Previously, there were no
studies about the FAT’s incidence among water
polo players.

Purpose of study:

Our purpose was to determine the prevalence of
FAT’s risk factors among female water polo players
and to compare these risk factors with their preva-
lence among physically inactive women.

Methods:

69 water polo players (WP) of the Hungarian na-
tional championship and 64 physically inactive
(CTRL) university students participated in the
study. We used the method of Torstveit and Sund-
got-Borgen (Med Sci Sports Exerc, 37, 184-93,
2005), completed with bone densitometry (SO-
NOST3000), to identify the risk factors of FAT.
The risk factors of ED were low BMI, pathogenic
weight-control methods (use of diet pills, hunger-

repressive pills, laxatives, diuretics, or vomiting to
reduce weight), self-reported ED, results over the
critical limit in ‘Drive for Thinness’ or ‘Body Dis-
satisfaction’” subscales of ED Inventory (Garner et
al., Int J Eat Disord, 2, 15-34, 1983). The risk
factors of AM were self-reported menstrual dys-
functions (primary amenorrhea, secondary amen-
orrhea, oligomenorrhea or short luteal phase). The
risk factors of OP were self-reported stress fracture
or low bone mineral density (osteopenia or osteo-
porosis).

Results:

We detected significant differences in the occur-
rence of low BMI (CTRL: 12.5%; WP: 2.9%%)
and self-reported eating disorder (CTRL: 1.56%;
WP: 27.54%*). In the WP group the self-report-
ed ED was more frequent than the other types
of ED’s risk factors. The aggregated risk factors
of ED occurred in similar rate in both groups
(CTRL: 40.63%; WP: 36.23%). Oligomenorrhea
was more prevalent in the CTRL group (CTRL:
35.94%; WP: 15.94%%). In the WP group the
short luteal phase, and in the CTRL group the
oligomenorrhea was more frequent than the other
types of AM’s risk factors. The rate of the cumu-
lated risk factors of AM was similar in both groups
(CTRL: 50.0%; WP: 39.13%). Osteopenia was
significantly more prevalent in both groups than
the other types of OP’s risk factors. We could
not detect any significant differences between the
groups in the incidence of the aggregated risk fac-
tors of OP (CTRL: 48.44%; WP: 46.38%).The
rates of participants with risk factors of ED and
AM (CTRL: 21.88%; WP: 5.8%%*), or ED and
OP (CTRL: 17.19%; WP: 5.8%*), or AM and
OP together (CTRL: 26.56%; WP: 5.8%*) were
lower in the WP group.

10.94% of the CTRL group and 13.04% of WP
group has at least one risk factor of all the three
components of FAT. We did not observe any dif-
ference between the groups in the occurrence of

FAT’s risk factors.

Conclusions:

Our results suggest that, similarly as in the CTRL
group, the risk factors of FAT are very prevalent
in the WP group. For water polo players it would
be beneficial to pay attention to the prevention or
treatment of the FAT and its risk factors, because
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these problems could impair their quality of life
and sport performance.

Timea Szabé

University of Physical Education, Budapest,
Hungary

Supervisor: Dr. Judit Farkas, Quality Assurance
and Accreditation Officer

Volunteering abroad and its possible
positive effects in Hungary

Introduction:

According to the KSH 2012 national survey, al-
most 30% of the adult Hungarian population
provide assistance free of charge, without compen-
sation. This is called volunteering, the social, eco-
nomic benefits of which are well known. Involving
young people in the School Community Service
program can help improve this indicator. Students
graduating in maturity are required to fulfill some
voluntary service within 50 hours. The author has
15 national and international sports and other
events, volunteering in a professional organization
and experienced all its benefits.

Purpose of study:

As a recreation-health promotion student and as an
educated andragogy-educator, we seek out how to
increase the number of domestic volunteers after
a successful service abroad - what further recom-
mendations can be made on the basis of experience
and research results for more effective involvement

of young people.

Research questions:

* How did volunteering abroad allow interviewed
subjects to find / complete themselves, and how
to motivate others as well?

* How can volunteering lead a community?

e What is the motivation for someone to work
without pay?

* Why do you volunteer to work abroad and what
is paid back?

Methods:

To answer our questions, we applied the following

Year 3, Issue 3-4
2018

qualitative research methods: 1) Literary analysis;
2) document analysis; 3) making an in-depth in-
terview (empirical study). We used books, studies
and policy documents on theoretical foundation
on volunteering and self-realization. Resources
contributed to jointly linking volunteering on the
international scene with self-realization. Our em-
pirical testing method was to make a deep inter-
view. We searched for five Hungarian interviewers
who are leaders or coordinators of international
voluntary organizations.

Sample the interview subjects:

It was important that, based on the features of the
organizations, they represented several different
subjects: 1) The organization’s scope of activity is
different; 2) The organization is part of a larger in-
ternational voluntary network; 3) The volunteer of
the organization found itself, motivating others; 4)
The existing volunteer organization’s current posi-
tion is a leader or coordinator.

Results:

The results revealed to us that the properties at the
top of the Maslow pyramid, the elements called
aggregate self-realization, vitality, creativity, self-
preservation, and purposefulness have evolved
during the volunteer months abroad. During the
interviews, it was revealed what motivated the in-
terviewees to find out what became interesting for
volunteer work, what attracted their attention and
motivated them for volunteering or, for example,
what motivates someone to work without pay.
Technical issues such as how did the interviewer
contact the sending organization (where they
heard of them, etc.) are important because volun-
teering abroad is limited to young people, and we
have also made recommendations to improve it.
We have learned how to devote community to vol-
unteering, why it comes to volunteering abroad,
and how the world view in the domestic dimen-
sions of internationalism is evolving.

Conclusions, recommendations:

Based on the results of the research, 5 conclusions
were drawn, which are the result of higher levels
of self-awareness among foreign higher volunteers,
the causes of unpaid work, personal development
and the possibility of developing some key com-
petencies.
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In the research, we focused on the European Vol-
untary Service (EVS) system as one of the best
examples of volunteering abroad in terms of or-
ganization, recruitment and funding, under which
young people aged 17 to 30 can volunteer abroad
for a shorter or longer time at a socially beneficial
organization / therefore the proposals were also de-
veloped for this target group.

Keywords: volunteering, international experience,
youth, European Volunteer Service, self-develop-
ment

Vivian Esther Taylor, Veronika Kiss
University of Physical Education, Budapest,
Hungary

Supervisors: Otté Benczenleitner, PhD associate
professor | Ldszlé Téth, PhD associate professor |
Daniel Mezei, Head of PR and Communication

Attitudes towards doping — a compari-
son of athletes, non-athletes, and sport
experts

Introduction:

The estimated range of various doping substances
and procedures used in sports ranges from 10% to
90% (Yesalis & Bahrke, 2005). In the past years
this topic has been researched mainly by the bio-
medical point of view, even though psychosocial
approaches are also key factors in the fight against
doping (Hanspeter, Lamprecht & Kamber, 2014).
While this topic is well researched in international
literature, we did not find any comprehensive ar-
ticles on the attitude towards doping use here in
Hungary. This scientific field is very important be-
cause doping is not only harmful to the physical
health of athletes, but it also brings problems to
their athletic identification as well. (Kirby, Moran,
& Guerin, 2011)

Purpose of study:

We are examining this topic in Hungary as a pi-
lot study - the attitudes towards doping - a com-
parison of athletes, non-athletes, and sport experts.
The aim of this study is to explore participants’ at-
titudes towards doping use in sport.

Methods:

For our research we sent out online surveys, which
were anonymously filled out by 358 participants.
From the information that we received, we divided
the answers into different sections.

Firstly, the social groups i.e. students at the Uni-
versity of Physical Education, the faculty at the
University of Physical Education, and people who
do not have any contact with the University. Sec-
ondly, the separation of gender, where there is a
difference in males and females. Finally, we exam-
ine age groups (under 30, 30-50, above 50). We
used SPSS 22.0 program to analyze the answers
received through our survey. After the frequency
tables were made, a Chi square test was used to
analyze cross tabulation of the survey data.

Results:

Our research reports on attitudes towards doping
in Hungary from various surveys aimed at the non-
athletes of general population, elite athletes and
sport experts. Analysis of the data showed that the
opinions of men and women involved in the study
reflected a clear difference in their attitudes toward
the use of doping (x2=7.59, p<.0006). There was
a question where we asked if they think doping
use is existent in their own sport, and the results
showed a difference between genders (x2=11.0,
p<.004). We got similar results when we asked if
they would use doping substances if their inter-
national results would depend on it (x2=13.45,
p<.000). This result is reflected in the different age
groups. For example more people under the age of
30 would use doping, then those above the age of
30 (x2=8.36, p<.015).

Non-athletes are less likely to think that Hun-
garian athletes use doping than student athletes
(X2=13.63, p<.001). People who do not criticize
doping, rationalize that it is essential in profes-
sional sports (x2=7.96, p<.047).

Conclusions:

Our findings suggest gender and age have an im-
pact on attitudes regarding doping. Young males
are more accepting of doping use. Our results con-
clusively show that doping is accepted because of
the belief that it is indispensable at the top level of
competition. This phenomenon is called a “false
consensus effect”, which often appears in subcul-
tures as an egocentric bias (Ross, Greene & House,
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1977). Our future research will develop further
insights about attitudes towards doping. We will
continue to explore the topic with standardized
test of a representative sample.
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Examination of Cardiorespiratory and
Metabolic Responses in endurance ath-
letes and members of Counter Terror-
ism Centre

Introduction:

Exercise is a great challenge for homeostasis, which
created a variety of cells, tissues and organs by in-
creased skeletal muscle activity. During the physi-
cal activity numerous acute and adaptive responses
come from the metabolic activity of the skeletal
muscle and the heart. The body responds to a vari-
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ety of cardiovascular, respiratory, nervous and hor-
monal responses to increased energy and oxygen
requirements.

Methods:

11 men (28 + 5.74 average age) participated in the
study. We tested and compared the load of two
groups (endurance athletes (n, = 4) and members
of the Counter Terrorism Center (n, = 7)). Body
composition was measured with ,Inbody 720
bioimpedance analyser and cardiorespiratory fit-
ness was measured by ,Marquette” 2000 tread-
mill (Pittsburgh, PA, USA) to maximal fatigue.
The maximal heart rate (HR ), (beat*min™)
“Cardiosoft”’, (Milwaukee, USA), aerob capacity
(VO,, ), ventilation (VE) (BTPS l-min™') and
its components were measured by Sensor Medics
“Vmax 29C” (Yorba Linda, CA, USA).

Results:

There wasn't significant difference between the av-
erage height of the two groups (BH, = 173 + 5.16;
BH, = 183 + 9.47) as well as fat and muscle ratio
(M% 1-2 =50.7 + 3.1; F % 1-2 = 11.3 + 4.8).
However, there is a significant difference between
body mass averages. The members of Counter Ter-
rorism Centre are 16,5 kg heavier than endurance
athletes (BW, = 68.3 + 4.7, BW, = 84.7 + 7.8) (p
<0.05 ). The athletes’ time of load is better (L, =
15.5 + 2.4) than the members of Terrorism Cen-
tre (L, 12 + 1.6) (p <0.05). There was correlation
between the relative aerobic capacity (RVO2max
= 60.16 £ 7.5) and the maximum pulse (HRmax
=189 + 11.6) (p <0.05). As for the performance
of the respiratory system, the difference of respira-
tory quotient averages (RQ, = 1.09 + 0.009; RQ,
= 1.28 + 0.05) was significant.

Conclusions:

The forces of counter terrorism receive a special
physical training Endurance athletes mainly do
aerobic exercises, while the members of Coun-
ter Terrorism Centre develope endurance and
strength too, thus responding to the extreme loads
adaptively.

Keywords: cardiorespiratory fitness, endurance,
strength, athletes
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SAUS Hungary - Mapping the Hun-
garian sport analytics and sport I'T
level, creating a development plan to
apply sport analytics

Introduction:

Data in sport can be a powerful tool for sport or-
ganizations to improve the quality of the workflow
and to increase productivity. In sport science proj-
ects it can provide us various ways starting from
using from analyzing athlete’s performance to
even rationalizing administrational tasks. But how
well the sport organizations in Hungary are seiz-
ing these possibilities? The Sports Analytics Use
Survey which was conducted in 2012 in the USA
was looking for this answer among major league
franchises. Twenty-seven organization participated
from each four leagues. Using this methodology, I
created a survey system which can help us to get a
detailed picture of the sport analytics in Hungary.

Purpose of Study:

To find out on which level of sports analytics us-

age the sport organizations are and create detailed

plans to develop their methods. To achieve this re-

sult in my study I am answering these questions:

1. Which ways can sport analytics be used to in-
crease the efficiency of a sport organization?

2. How well Hungarian sport organization are us-
ing sport analytic methods currently?

3. What type of suggestions can be created to ap-
ply these methods in the core of the organiza-
tion’s workflow?

Methods:

To answer these questions, I utilized different
scientific methods: Analyzing SAUS I created a
muldi-level survey-system tailored for organiza-
tions. In this research I surveyed 50 top tier club
from different team sports and compared the re-
sults with a benchmark established by the result
of the original SAUS. Also interviewing multiple
domestic and foreign sport analytic experts to col-

lect experiences and ideas about systems that are
already used.

Results:

In Hungary there are numerous teams and fed-
erations that have applied sport analytics of some
sort, for these organizations I created suggestions
to how to fine-tune and enhance these methods
even more. For those clubs who did not take even
the first steps to integrate sport analytics we have
to start from building from the basic steps. Both
individual and team sport have developed a de-
mand for analytics however because of the lack of
special skillset and IT knowledge it can be used
with limited efficiency.

Conclusion:

This survey holds numerous possibilities, it can be
used as a foundation of a system which can pro-
duce guidelines and consulting plans for teams,
federations or athletes in Hungary.

Keywords: sports analytics, sports management,
survey system
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Development and Validation of a
Questionnaire to Assess Leisure Time

Screen-based Media Use in Children

Introduction:

Children spend high amounts of time engaging in
activities on screen-based media devices; however
not much is known about the potential conse-
quences of excessive use of screen media at chil-
dren’s physical, mental and social health. There ex-
ist no larger validated questionnaire batteries to as-
sess screen time and screen behaviour in children.

Purpose:
The objective of this study was to develop and eval-
uate a parent-reported questionnaire instrument
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to assess leisure screen time and behaviour among
7-9-year-old children and further to evaluate item
correlation and test-retest reliability for two core
items in the final questionnaire related to screen
time use.

Methods:

An initial questionnaire draft was made in the re-
search group, in an iterative process. First, content
of the items was assessed through key-informant
interviews with 10 parents to 7-9-year-old chil-
dren. Secondly, 10 experts were asked to evaluate
the questionnaire items, and finally the question-
naire was assessed and adjusted in the research
group. The final screen-time and behaviour ques-
tionnaire was sent to n=37 parents to investigate
correlation between the two screen-time-use items
using Spearman’s rho and further to assess test-re-
test reliability through a Bland-Altman plot. N=35
parents answered the questionnaire the first time

(Q1), and N=31 the second time (Q2).

Results:

The analysis showed strong correlations (Spear-
man’s rho: Q1 (N=35): 0,61 for weekdays, 0,63
for weekend days, Q2 (N31): 0,75 for weekdays,
0,72 for weekend days). The test-retest reliability
showed strong correlations as well (item 9 week-
days r=0.68, item 13 weekdays r=0.83, item 9
weekend days r=0.75, item 13 weekend days
r=0.91). Bland-Altman-plots (B&A-plots) was
made for the test-retest reliability assessment as
well, and showed acceptable mean differences (val-
ues in min/day, weekdays: 2.7 (item 9), 2.4 (item
13), weekend days: 18.2 (item 9), 18.8 (item 13)
and total use: 20.97 (item 9), 21.3 (item 13)).
Conclusion:

The screen-based media use questionnaire was suc-
cessfully developed, and the two core items rel-
evant for screen-time, was shown to be strongly
correlated. The test-retest reliability showed strong
correlations and there was acceptable agreement in
the B&A-plots. The two screen time items are rec-
ommended to be used in studies for the same age
group, in Denmark. Further it would be relevant
to assess the last 17 of 19 items in the question-
naire battery.

Keywords: Questionnaire, screen time, children,
test-retest reliability
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A case report of the usefulness of
conservative therapies of herniated
intervertebral disc (HIVD) in a male
gymnast

Introduction and Purpose of study:

The presence of lumbar pain is very frequent in
gymnasts and various treatments are applied to al-
leviate it. During my athletic trainer internship for
one year at a gymnastics sport team in Taiwan I
met a gymnast who complained about an uncom-
fortable low back pain in his muscles around his
spine after everyday training. As the competition
was coming, the training became more intense and
his low back pain got worse. After a few months
of follow up, he was diagnosed with herniated in-
tervertebral disc by magnetic resonance imaging

(MRI).

Methods:

During my stay I thoroughly investigated this
problem. First I conducted literature research on
the internet and textbook from the library, aiming
to find out what of methods are available to reduce
low back pain and most importantly, to elucidate
the origin of his pain during and after the training.
Then he participated in a seven-months program
of rehabilitation (primarily physical therapy), in-
cluding pain control, specific light physical ac-
tivity, core muscle strengthening and functional
muscle training therapy supporting the muscles
around his spine. Before starting the training: we
applied physical therapy treatments: thermothera-
py, fascia releasing, Kinesio Tex Tape, core muscle
training. After the training: we applied different
physical therapy treatments: ice pack, stretching,
sport massage, especially on the low back area, low
back traction, electrical stimulation, Kinesio Tex
Tape, if needed. Then we examined his motoric
function and intensity of his pain, including range
of motion (ROM), pain control scale from 1-10,
and Oswestry Low Back Pain Disability Question-

naire.
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Results:

Before the rehabilitation therapy, his pain scale
ranged from 3-4 before training and 8-9 after
training. After three months of rehabilitation we
repeated the measurements and found that before
training he was pain free (pain scale: 0), but he
still had some feelings in his tight muscles, whereas
after training his pain score ranged 3-4. There was
a substantial improvement in the range of motion
of the spine. Front bend of lumber spine was 20
degrees before and 45 degrees after rehabilitation,
improving 25 degrees. Also, back bend of lumber
spine was 15 degrees, which increase to 30 degrees,
an improvement of 15 degrees.

Conclusions:

Athlete-specific exercise rehabilitation therapy can
substantially reduce the lumbar pain and range of
motion in case of herniated intervertebral disc (di-
agnosed by MRI). Ongoing inquiring and discus-
sion during his treatment was essential for both the
gymnast and the coach, promoting successful re-
habilitation, and continuing his training and sport
competition.

Keywords: sport injury, physical therapy, gym-

nasts, low back pain, education of core muscle use
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Health promotion program for univer-
sity students

Introduction

As several study cases show, the lifestyle of the uni-
versity students can hardly be described as healthy
in average. This is unfortunate since from some
studies we know that a lot of them would like to
know more about healthy lifestyle and would be
willing to take actual steps to improve their own
health if they would get education, information
and help to do it. I believe in the opportunities in
the higher education, and I believe that those who

have the knowledge and the opportunities have
to make steps to provide information and help to
reach a healthier lifestyle among university stu-
dents.

Purpose of study

So that is why I wanted to create a program which
can provide them all the information they need to
live a healthier but still enjoyable life. The program
does not give exact instructions about what to eat,
what sports to practice and what to do. It gives
all the required information for them to be able
to decide what develops and what destroys their
own health. It gives them the ability to make good

choices and decisions in the future.

Methods

Here comes how to reach this goal: via interactive
presentations and workshops about human physi-
ology, eating habits, sports, sexual health, mental
health, facts and misconceptions, best practices —
in a way that they can get a clear picture about how
the human body works and what they can do to
support and take care of it. The next elements are
the different types of sport lessons: different kinds
of own body weight trainings, aerobics, gymnastics
and yoga so that they can learn how to train any-
where without equipment. During the sport lessons
the trainers provide information about how the ex-
ercises can be implemented appropriately and what
effects do they have. But the key element of the
program is to create a community and friendships
among the participants. The appropriate platform
for this aim is a private group on social media plat-
forms where they can share photos, motivate each
other, discuss different topics and socialize.

Results

We have arranged a half semester trial version
of the program in September 2017 with a small
group of university students (7 people) so that we
can learn every detail in practice how the program
could be perfect and arranged with a larger number
of students. I can say that we achieved 100% suc-
cess because all the participants lives now a much
healthier lifestyle and we learned key elements of
an effective health promotion program. In 2018
September the well-built program will be initiated
with the capacity of maximum 50 students with
the contribution of our sport club (BEAC) and the
Student Union of ELTE.
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Conclusions

In conclusion we are at the beginning of building a
healthy and well-balanced community among uni-
versity students and in the future I would like to
do everything to build it as big as it is possible, but
only until it can preserve the best possible qual-
ity. Although we won't be able to include every
student at the universities successfully into these
kinds of programs, but we have to provide help for
those who want it.

Keywords: health promotion program, university
students, healthy lifestyle, health and well-being,
healthier university students
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Psychometric characteristics of body
imaging in consideration of satisfaction
and self-esteem

Body image is a subjective ,picture” that people
have their own body, regardless of how their body
actually looks. [Cash TE Pruzinsky TE. (1990),
Menzel JE, at. al.,, (2011) Smolak L., (2011).,
Schilder P. (2013)]. Negativ body image is ex-
pressed in one or more of the components of body
image and is often characterised by a dissatisfac-
tion with appearance and engaging in behaviours
such as frequent self-weighingor mirror checking,
or avoidance of public situations .

Year 3, Issue 3-4
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Measured people, factors

The whole sample (n,=253) person, (n=73)
male; (30.02+10.17) and (n =179) were female,
(29.75+10.42) years old, whose are were measured
from Gydr, Hungary. We measured their body-
components “InBody720” (Biospace Co. Inc.,
Seoul, South Korea) with Bioelektrical Impedan-
cia method. we asked subjective factors with “Bodly
Shape Questionnaire”, Cooper, P, at al., (1987)
and the “Rosenberg Self-esteem Scale”, Rosenberg,
(1965) scale.

Results

The difference between the age groups were sig-
nificant. Regardless of the relative body fat average
age from (1) [(28.57 + 8.67 - age (2) 30.08 + 8:04
- age (3) 34.15 £ 9:03)]; p <0.0003 is not signifi-
cant. The measured (MT'Ts) and the required body
weight average (KT'TS) during their life shows
more difference (-10kg). The Body Shape Ques-
tionnaire (BSQ) with the exception of the answers
given (BSQ 3,7,9,11) show a significant gender
difference. Between age groups was no statistic dif-
ference.

Conclusion
Dissatisfaction with body image during our life is
significantly, independent of gender. This fact in
itself, and together even some measurable physi-
cal form a significant impact on satisfaction and
self-esteem.
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Mijus 9. (szerda)
9.00-13.00 Regisztricié (foldszint)

10.00-11.30 Sportdgi kerekasztalok

* Kerekasztal 1 - Innovativ jégkorongsport (H)
(Géczi Gdbor). Sipos Levente, Boros Péter,
Egri Gergely (3. emelet, Skybox 1)

o Kerekasztal 2 - Innovativ vizilabdasport (H)
(Lukdcs Dénes). Benedek Tibor-Pajna Sédndor,
Varga Zsolt-Ratku Andrés, Imre Tévari Zsu-
zsa, Merész Andrés (1. emelet, Sajtterem)

* Kerekasztal 3 - Innovdci6 a roplabdasportban
(H) (Lukdcs Lészlo). Jan de Brandt, Bogdan
Tanase, Forman Jézsef (3. emelet, Skybox 17
el6tér)

11.30-12.50 Ebédsziinet / Céges prezenticidk
(Téth Andras) (2. emelet, céges prezentacidk tere)

* Horvith Csaba (Open Time Consulting)

* Siile Ddniel (EliteSport): Innovativ megoldd-

sok a hazai sportegyesiiletek szolgdlatdban

* Téglassy Eszter (Konsens Kft.)

¢ Molnir Attila (DinamIT Kft.)

* Horvéth Olivér (Favorit Sport Kft.)

¢ Ratku Andris (All About Water Polo)

13.00-13.15 Megnyité (Dr. Kéddar Judit) (2. eme-
let, Plendris terem). Koszontd: Dr. Palkovics Lszlé
(innovécids és technoldgiai miniszter), Dr. Szabé
Tinde (EMMI, sportért felelés dllamtitkdr) és
Oldh Zsanett (MNKH, vezérigazgato)

13.15-13.30 Koszontd: Prof. Dr. h. c. Mocsai Lajos
(TE, rektor) A TE, mint innovativ sportegyetem

13.30-13.45 Gyorh Janos (TE, stratégiai fétandcs-
adé, az MKSZ Sporttudomdnyi Tandcsadé Testii-
let elnoke): A konferencia fékusza, sportinnovicié
(H) (2. emelet, Plendris terem)

13.45-14.15 Plendris 1: ,A cstcsteljesitmény pszi-
cholégidja: fenyegetés vagy kihivds?” (H) Prof. Dr.
Filop Mirta (az MTA doktora, ELTE) (2. emelet,
Plendris terem)

14.15-14.45 Plendris 2: ,A helyzetfelmérés és don-
téshozatal a teljesitménypszicholdgia titkrében” (E)
Prof. Dr. Markus Raab (Sporttudomdnyi Egyetem
Kéln) (2. emelet, Plendris terem)

14.45-15.00 Q+A

15.00-15.30 Sziinet frissitdkkel / Fotdkidllitds meg-
nyit6 (févédnok: Dr. Szabé Tiinde sportért felelés
dllamtitkdr) (2. emelet, céges prezenticidk tere)

15.30-17.00 Workshop 1: A magyar sport verseny-
képessége (H) (S6s Csaba). (3. emelet, Skybox 17
el8tér)

* Vildgi Kristof: SAUS — A hazai sportinforma-
tikai és sportanalitikai helyzet feltérképezése,
adatfelhaszndldsi lehetdségek kidolgozdsa

* Gulyds FErika, Sterbenz Tamds-Pair Ddvid,
Csurilla Gergely-Juhdsz Gébor

* Béné Zoltdn: Az olimpiai programban nem
szerepld sportdgak eredményességének kozgaz-
dasdgi vetiiletei az NVESZ tagszovetségek ha-
zai rendezésti nemzetkdzi versenyei, valamint a
X. Wroclaw-i Vildgjatékok gazdasigi elemzése
alapjdn

15.30-17.00 Workshop 2: Talent management
and sport development (utdnpétldsnevelés) (E)
(Leonidas Petridis) (1. emelet, Sajtdterem)
* Bardécz-Bencsik Mariann: A montredli P3P
szervezet munkdjinak bemutatdsa
* Zilinyi Zsolt: Innovativ megkézelités a legje-
lentésebb nemzetkozi utdnpéilds torndk kivd-
lasztdsra gyakorolt hatdsa kapcsin

13
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* Almadsi Gébor: Az utdnpétlaskorti tobbtusdzok
vizsgdlata | Nagy-Barta Jézsef (Polar Hungary)

15.30-17.00 Workshop 3: Biomedical innovation
1. (E) (Koller Akos) (3. emelet, Skybox 1)
e Uvacsek Martina: Altaldnos iskoldban dolgozd
testnevel8k és nem testnevel 8k dllapotfelmérése
* Komka Zsolt
* Yong Yang: The Effects of Intermittent
Hypothermia and Hypoxia on Blood Oxygen
and Lactic Acid Accumulation
* Li Shuting: The Effects of acute high-intensity
interval training on 500m rowing time and
lactate curves

17.00-17.30 Sziinet frissitkkel / Céges prezentéciok
(Lehécz Gabor) (2. emelet, céges prezentdcidk tere)
* Pap Sindor (BSU): Budapest Sport Application
* Hornyak Istvan (Testszobrdsz Mihely)

17.30-19.00 Kerekasztal 4: Sport, média, cégek
(H) (Mezei Déniel). Cseh Liszlé, Kovdcs Agnes,
Szanté Eva, Szdnté Divid, Vobeczky Zoltin (3.
emelet, Skybox 17 elétér)

17.30-19.00 Kerekasztal 5: Sportgazdasig (E)
(Borbély Actila). Haldsz Sarolta, Andrds Krisz-
tina, Gudra Tamds, Orendi Mihdly (1. emelet,
Sajtéterem)

17.30-19.00 Kerekasztal 6: (el6addsokkal): Kog-
nitiv képességek fejlesztése a sportban (H) (Téth
L4szl6). Németh Dezsd, Fézer-Selmeci Barbara,
Kun Istvdn, Nagy Sdndor (3. emelet, Skybox 1)

19.00-21.00 Fogadds. Héziasszony: Kovécs Agnes
olimpiai bajnok, a TE NKI munkatirsa (2. emelet,
Plendris terem). Koszonték: Oldh Zsanett (vezér-
igazgaté, MNKH) és Dr. habil . Sterbenz Tamds
(dltaldnos rektorhelyettes, TE)

Mijus 10. (csiitortok)
8.00-10.00 Regisztricié (foldszint)

8.30-9.30 Céges prezentdciék (Lehécz Gébor) (2.
emelet, céges prezentdcidk tere)
* Vecsernyés Tamds (SEYU): A szurkolék meg-
szolitdsa és szérakoztatdsa a sportmarketingben
* Dubiczky Tamds (HIKVISION Europe): In-
novativ labdardgds-analitikai megolddsok
* Pajna Sindor (e Kozig Zrt.): ProBuoy - Inno-
vativ eszkdz a mindennapi edzésekhez

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

8.30-9.30 Workshop 4: E-sport (H/E) (Béné Zol-
tin) (3. emelet, Skybox 17 el6tér)
o Szabella Olivér: Esports in university level
education
* Rippel-Szabé Péter: E-sports in Hungary
* B6né Zoltdn: E-sport
* Morvai Lajos: E-meccs

8.30-9.30 Workshop 5: Integrativ diagnosztika,
mint innovaciés eszkoz (E) (Szabé Tamads) (3. eme-
let, Skybox 1)
* Gyore Istvdn: Spiroergometriai vizsgilatok je-
lent8sége a sportban
* Petridis Leonidas: A neuromuszkuldris teljesit-
mény elemzésének 0j lehetdségei
* Kalabiska Irina: Sportolék vizsgdlata Dual-

energy-X-ray  absorptiometry  (DEXA)
modszerrel
e Utczds Katinka: The importance of

humanbiology measurements in sport

* Thorben Hiilsdiinker: Neural processes
underlying the superior visuomotor reaction
performance of elite badminton players

8.30-9.30 Workshop 6: A 2017/2018. Tanévi Uj
Nemzeti Kival6sdg Program medikusai (H) (Tiha-
nyi J6zsef) (1. emelet, Sajtdterem)

e Torma Ferenc: A krénikus okkldzids terhe-
lés hatdsa a combfeszitd izom transzkripcids
profiljira

* Pajk  Melitta: A
szaporitoképességre

* Bosnydk Edit Ilona: Magyar élsportoldk
HIFla, PGC-la és PPARy gén polimorfiz-
musainak vizsgélata

* Koltai Erika: Az emberi vizizom epigenetikai
véltozdsai testedzésre: az alkalmazkodds uj

testedzés hatdsa a

szintje

9.30-11.00 Workshop 7: Innovécié a kézilabda-
sportban (H) (Gyorfi Jdnos) (3. emelet, Skybox 17
el8tér)

* Mocsai Lajos: Komplex mérések és a méré-
sek eredményeinek beépitése a modern edzdi
munka tervezési folyamatdba

* Boda-Ujlaki Judit-Léndre Agota: Kézilabda-
jatékvezetk sportpszicholdgiai kompetencid-
inak felmérése és fejlesztése

* Balogh Liszl6: Az edzdvélasztds problematikdja

9.30-11.00 Workshop 8: University sport as
the innovative instrument of urban and higher
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educational development (E) (Kiss Addm) (3. eme-
let, Skybox 1)

* Foldesiné Szab6 Gyongyi: The impact of the
FISU Forum to the university life and the host
country

o Székely Mobzes: Organising international
university sport events in Hungary 2013-2020

* Bdcs Zoltdn: The role of the university sport of
the development of Debrecen

* Dallas Jackson: Using University-School
Collaboration to Facilitate Extracurricular
Interscholastic  Sport  Opportunities ~ for
Students with Disabilities

9.30-11.00 Workshop 9: Innovativ sportszociolé-
gia (H) (Gdl Andrea) (1. emelet, Sajtéterem)

* Garamvolgyi Bence: Bringing innovation
to sports diplomacy: The Grassroots Sports
Diplomacy project

* Fodor Anett-Bukta Zsuzsanna: N6i részvétel a
sportagi szakszovetségek versenyrendszereiben

* Biré Déra-Varga Istvin: A sport és a szocidlis
munka innovativ kapcsolata

* Orbdn-Sebestyén Katalin: Inkluziv sportok-
tatds az integralt szemléletd nevelésben - Az
inkldzié megvalésuldsa és a sport

o Szekeres Didna: Sport Vélasztottbirdsdg avagy
a pértatlansdg, a szakszerliség és a gyorsasdg
érvényesiilése

11.00-11.30 Sziinet frissit6kkel / Céges prezentd-
ciék (Lehdcz Gébor) (2. emelet, céges prezentdcidk
tere)
e Téth Péter (CTS Informatika Kft.)
* Masatoshi Hiroura (ITware Kft.): Japanese
culture background in innovation

11.30-13.00 Workshop 10: Modern rekredcids

trendek és 4 utak a szakemberképzésben (H) (Lac-

za Gyongyvér) (1. emelet, Sajtdterem)
* Moravetz Orsolya: A szabad mozgis
innovécidja

* Patakiné Bésze Jalia: A munkahelyi egészség-
fejlesztés magyarorszdgi tevékenységprofiljé-
nak bemutatdsa

e Hosszd Szildrd-Tanos Balint: Funkcionalis
edzés: az élsporttdl a rekredcidig

* Nagy Kinga-Zombori Boréka-Binhidi Mik-
16s: Egészségturistidk megjelenése a sportturiz-
mus hazai piacin

11.30-13.00 Workshop 11: Az eredményes

sportolds és sportoltatds pszicholégidja (H) (Léndrt
Agota) (3. emelet, Skybox 17 elétér)
¢ Boda-Ujlaky Judit: Az implicit képességelmé-
letek és az implicit 6nértékelés Gsszefiiggése
* Kovics Krisztina-Gyombér Noémi: Sportha-
romszog csapddjaban: Sportszilék
* Csuzi Gergely: Mentdlis tréning és felkészités
a sportban

11.30-13.00 Workshop 12: Biomedical innovation
2. (E) (T6th Miklés) (3. emelet, Skybox 1)

* Liebischer Ldszlé: A kevesebb néha t6bb és a
mindség sokkal fontosabb, mint a mennyiség—
avagy mit tanulhatunk a legmagasabb szinten
teljesitd sportoldktdl és sportesapatokedl, hogy
jobbak lehessiink hossza tdvon

e Seres Leila, Berkes Istvan, Pavlik Gdbor, Téth
Miklés

13.00-14.00 Sziinet, szendvicsebéd

14.00-15.30 Workshop 13: Brainsporting (H)
(Sterbenz Tamds) (3. emelet, Skybox 1)
* Mérd Lészlé: Kentaur sportok
* Baracskai Zoltdn: A pudingot nem lehet az in-
terneten probélni: a tovibbképzés tartalmanak
modellezése szakértd rendszerrel
* Medvegy Zoltin (Coherence Team): A sakko-
z0i tevékenység élettani vizsgélata
* Kdllai Gdbor: Programozott apokalipszis?

14.00-15.30  Workshop ~ 14:  Innovative
rehabilitation and physiotherapy (E) (Lukasz
Trzaskoma) (1. emelet, Sajtdterem)
* Viaalii  Genisenko - Bykov:
Individuals’ with muscular pain syndrome

psychophysiological state changes while using

Evgenyii

«corden» exerciser

* Kolomietz Olga-Zakaryukin Yurii-Pitirkin
E Yu: Cervical spine injuries frequency of
wrestlers

* Pavlov Vladimir: Rehabilitation of athletes
with the syndrome of pear-shaped muscles,
using shock, wave and laser therapies

* Barbara Wondrasch: The effects of a strength
and neuromuscular exercise program for
the lower extremity on knee load, pain and
function in obese children and adolescents:
feasibilty of the program and preliminary
results

e Pribélyi Péter: Sport- specific aquawallgym
training for faster recovery

Year 3, Issue 3-4
2018
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14.00-15.30 Workshop 15: Innovativ sportpeda-
gbgia (H) (Borosdn Livia) (3. emelet, Skybox 17
el6tér)

* Budainé Csepela Yvette - Czirjdk Gyorgy: A
testnevelés tantdrgy tantervi tervezémunkaji-
nak innovativ megkozelitése

* Hegedlis Gédbor: A sokoldald, véltozatos
mozgisfejlesztés Gj lehet8ségei az  vodis
korosztalyndl

* Czirjdk Gyorgy - Budainé Csepela Yvette:
Pontrendszer - Az értékelés egy innovativ méd-
jaa2l. szézadi testnevelésben

* Soés Rita: Tanteremben végezhet gyakorlatsor
hatdsdnak és alkalmazhatésdginak vizsgilata

* Nagy Levente: Az Y generdci testnevelése

15.30-16.00 Sziinet frissitékkel

16.00-17.30 Workshop 16: Innovici6 a kiizdé-
sportok terén (H) (Németh Endre) (1. emelet,
Sajtéterem)
o Csakvari Laszl4: Karate a testnevelés éran
* Pdnczél Gdbor: Olimpiai kvalifikdcids stratégi-
4k a judéban
¢ Farkas Gabor: Stereomedical rendszer alkalma-
zésa elit szabadfogdsu birkézoknal
* Németh Endre: Nemzeti kiizd8sport stratégia

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

16.00-17.30 Workshop 17: Sportdgi innovacié (H)
(Okros Csaba) (3. emelet, Skybox 17 elétér)
* Erdési Zoltdn: Ulimate frizbi a mindennapos
testnevelésben
* Kovidcs Katalin: A pedagdgiai innovécié
* Mahl Krisztidn: Tesi a jégen?
* Gabor Aron: Az uszodai foglalkozdsokban rejlé
lehetéségek

16.00-17.30 Workshop 18: Sportszervezetek érin-
tettjei: a tudatossdg innovativ utjai (H) (Perényi
Szilvia) (3. emelet, Skybox 1)

* Vauver Adrienn  (Magyar Telekom), Gési
Zsuzsanna: Jétékony futék” - a tdrsadalmi fe-
lel8sségvéllalds megjelenése a szabadiddsport
eseményeken

* DPerényi Szilvia - Bodndr Ilona, Kassay Lili: A
magyar labdardgds szegmensei, fogyaszt6i és
azok fogyasztdi elvdrdsai

17.30-17.45 Zirszé. Prof. Dr. Raddk Zsolt, a TE
Doktori Iskola vezetdje és Kun Gébor, az MNKH
vezérigazgatd-helyettese (2. emelet, céges prezentd-
cidk tere)
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9 May (Wednesday)
9.00-13.00 Registration (ground floor lobby)

10.00-11.30  Sport Specific Roundtables (3rd
floor, Skybox 17)

* Roundtable 1: Innovative Ice Hockey (H)
(Gédbor Géczi). Levente Sipos, Péter Boros,
Gergely Egri (3rd floor, Skybox 1)

¢ Roundtable 2: Innovative Water Polo (H)
(Dénes Lukdcs). Tibor Benedek-Sindor Pajna,
Zsolt Varga-Andrds Ratku, Zsuzsa Téviri,
Andris Merész (1st floor, Pressroom)

* Roundtable 3: Innovation in Volleyball (H)
(Laszl6 Lukdcs). Jan de Brandt, Bogdan
Tanase, J6zsef Forman

11.30-12.50 Lunchbreak / Corporate presenters
(H) (Andrés T6th) (2nd floor, presentation area)

* Csaba Horvéth (Open Time Consulting)

* Daniel Siile (EliteSport)

* Eszter Tégldssy (Konsens Ltd)

e Attila Molndr (DinamIT Kft)

* Olivér Horvéth (Favorit Sport Kft.)

¢ Andris Ratku (All About Water Polo)

13.00-13.15 Conference Opening (Dr. Judit
Kéddr) (Plenary Hall). Welcome Addresses: Dr.
Liszl6 Palkovics (Minister for innovation and
technology), Dr. Tiinde Szabé (State Secretary for
Sports, Ministry of Human Capacities) and Ms.
Zsanett Oldh (CEO, HNTH)

13.15-13.30 Welcome and Introduction: "UPE,
the Innovative University of Sport Science.” (H)
Prof. Dr. h. c. Lajos Mocsai (UPE Rector)

13.30-13.45 ”Sport Innovation, the Focus of the
Conference.” (H) Mr. Jdnos Gyorfi (Strategic
Chief Advisor, UPE / Chair, Sports Advisory
Board of the Hungarian Hanball Federation) (H)
(Plenary Hall)

13.45-14.15 Keynote 1: “The Psychology of
Achieving Sport Records: Threat or Challenge?”
(H) Prof. Dr. Marta Fiilsp (Member of the
Hungarian Academy, ELTE) (Plenary Hall)

14.15-14.45 Keynote 2: “Judgment, Decision
Making and Performance Psychology.” (E) Prof.
Dr. Markus Raab (German Sport University,
Cologne) (Plenary Hall)

14.45-15.00 QA

15.00-15.30 Break, refreshment / Photo Exhibition
Opening (patron: Dr. Ttinde Szabd, State Secretary
for Sports) (2nd floor, presentation area)

15.30-17.00 Workshop 1: The Competitiveness
of Hungarian Sports (H) (Csaba Sés) (3rd floor,
Skybox 17)
 Kristéf Vildgi: SAUS - Analysing the
Hungarian sport analytics and sport IT level
and creating a development plan to apply new
methods
* Erika Gulyds
* Tamds Sterbenz-Dévid Padr | Gergely Csurilla-
Gébor Juhdsz
* Zoltdin Bé6né: The positive economical
outcomes of the non-olympic sports, based
on the data of the international competitions
in Hungary organized by HCSF’s member
federations and the data of the X. The World

Games in Wroclaw, Poland

15.30-17.00 Workshop 2: Talent Management
and Sport Development (E) (Leonidas Petridis)
(1st floor, Pressroom)

* Mariann Bardécz-Bencsik: Training life skills
through basketball — The case of the P3P
organisation in Montreal

* Zsolt Zilinyi: An innovative approach for the
most significant international youth sport
events impact on the player selection method

* Gdbor Almdsi, J6zsef Nagy-Barta (Polar
Hungary)

15.30-17.00 Workshop 3: Biomedical Innovation
1. (E) (Akos Koller) (3rd floor, Skybox 1)
* Martina Uvacsek
* Zsolt Komka
* Yong Yang: The Effects of Intermittent
Hypothermia and Hypoxia on Blood Oxygen
and Lactic Acid Accumulation
* Li Shuting: The Effects of acute high-intensity
interval training on 500m rowing time and
lactate curves

17.00-17.30 Break, refreshments / Corporate
presenters (H) (Gdbor Lehécz) (2nd floor,
presentation area)
* Séndor Pap (BSU): Budapest Sport Application
* Istvin Hornyédk (Testszobrdsz Mihely)

Year 3, Issue 3-4
2018
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17.30-19.00 Roundtable 4: Sports, Media and
Companies (H) (Ddniel Mezei). Liszl6 Cseh,
Agnes Kovdcs, Eva Szdnt6, David Szdnt6, Zoltin

Vobeczky (3rd floor, Skybox 17)

17.30-19.00 Roundtable 5: Sport Economics
(E) (Actila Borbély). Sarolta Haldsz, Krisztina
Andr4s, Tamds Gudra, Mihdly Orendi (1st floor,

Pressroom)

17.30-19.00 Roundtable 6: (and presentations):
Developing Cognitive Skills in Sports (H) (Ldszl6
Téth). Dezsé Németh, Barbara Fézer-Selmeci, Ist-
vén Kun, Sdndor Nagy (3rd floor, Skybox 1)

19.00-21.00 Reception. Honorary host of
the event: Agnes Kovécs, Olympic champion,
international ambassador of UPE (2. floor lobby.
Welcome: Oldh Zsanett (CEO, HNTH) and Dr.
habil. Tamas Sterbenz (Vice rector, UPE)

10 May (Thursday)
8.00-10.00 Registration (ground floor lobby)

8.30-9.30 Corporate Presenters (H) (Gébor
Lehécz) (2nd floor, presentation area)
e Tamds Vecsernyés (SEYU)
e Tamds Dubiczky (HIKVISION  Europe):
Innovative football analytics solutions
* Sdndor Pajna (eKozig Zrt.)

8.30-9.30 Workshop 4: E-Sport (H/E) (Zoltdn
Béné) (3rd floor, Skybox 17)
* Olivér Szabella: Esports in university level
education
* DPéter Rippel-Szabé: E-sports in Hungary
* Zoltin Béné: E-sport
* E-match (Lajos Morvai)

8.30-9.30 Workshop 5: Integrative Diagnistics as
an Innovative Tool (E) (Tamas Szabd) (3rd floor,
Skybox 1)

* Istvdn Gyore

* Leonidas Petridis

* Irina Kalabiska

» Katinka Utczds: The importance of
humanbiology measurements in sport
* Thorben Hiilsdiinker: Neural processes

underlying the superior visuomotor reaction
performance of elite badminton players

8.30-9.30 Workshop 6: The Medical Researchers

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

of the New National Excellence Program (H) (Jé-
zsef Tihanyi). Ferenc Torma, Melitta Pajk, Edit
Ilona Bosnydk, Erika Koltai (1st floor, Pressroom)

9.30-11.00 Workshop 7: Innovation in Handball
(H) (Jdnos Gyoérf). Lajos Mocsai, Judit Boda-
Ujlaki—Agota Léndrt, Laszl6 Balogh (3rd floor,
Skybox 17)

9.30-11.00 Workshop 8: University Sport as
the Innovative Instrument of Urban and Higher
Educational Development (E) (Addm Kiss) (3rd
floor, Skybox 1)

* Gyo6ngyi Foldesiné Szabé: The impact of the
FISU Forum to the university life and the host
country

* Mézes Székely: Organising international
university sport events in Hungary 2013-2020

* Zoltdn Bics: The role of the university sport of
the development of Debrecen

* Dallas Jackson: Using University-School
Collaboration to Facilitate Extracurricular
Interscholastic ~ Sport
Students with Disabilities

Opportunities ~ for

9.30-11.00 Workshop 9: Innovative Sport
Sociology (H) (Andrea Gél) (1st floor, Pressroom)
* Bence Garamvélgyi: Bringing innovation
to sports diplomacy: The Grassroots Sports
Diplomacy project
* Anett Fodor-Zsuzsanna Bukta | Déra Biré-Ist-
van Varga
* Katalin Orbdn-Sebestyén
* Didna Szekeres

11.00-11.30 Break, refreshment / Corporate
Presenters (H) (Gédbor Lehdcz) (2nd floor,
presentation area)
e Péter Téth (CTS Informatika Kft)
* Masatoshi Hiroura (ITware Kft): Japanese
culture background in innovation

11.30-13.00 Workshop 10: Modern Recreation
Trendsand New Directions in Professional Training
(H) (Gydngyvér Lacza) (1st floor, Pressroom)
* Orsolya Moravetz: Free Moving Technique
e Julia Bé&sze Patakiné: Presentation of the
activity profile of worksite health promotion
in Hungary
e Szildrd Hossz-Bélint Tanos
* Kinga Nagy-Boréka Zombori-Miklés Bénhidi
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11.30-13.00 Workshop 11: The Psychology of
Successful Sports Activities and Education (H)
(Agota Léndrt) (3rd floor, Skybox 17)
* Judit Boda-Ujlaky
* Krisztina Kovdcs-Noémi Gyombér: In the trap
of sport triangle: Sportparents
* Gergely Cstzi: Menthal
preparation in sport

training  and

11.30-13.00 Workshop 12: Biomedical Innovation
2. (E) (Miklés Téth) (3rd floor, Skybox 1)

e 14sz16 Liebischer: Less is sometimes more and
quality is more important than quantity —
what can we learn from highest level athletes
and teams to be better on the long run

e Leila Seres

e Istvdn Berkes

e Gdbor Pavlik

¢ Mikl4s Téth

13.00-14.00 Break, sandwich lunch

14.00-15.30 Workshop 13: Brainsporting (H) (Ta-
mids Sterbenz) (3rd floor, Skybox 1)
e Liszl6 Mér6
* Zoltdn Baracskai: You cannot eat the pudding
through the Internet: Modeling post-
experiential education content with an expert
system
* Zoltdn Medvegy (Coherence Team)
e Gabor Killai

14.00-15.30  Workshop 14:  Innovative
Rehabilitation and Physiotherapy (E) (Lukasz
Trzaskoma) (1st floor, Pressroom)

* Vitalii Genisenko-Evgenyii Bykov:
Individuals’ with muscular pain syndrome
psychophysiological state changes while using
«corden» exerciser

* Kolomietz Olga-Zakaryukin  Yurii-Pitirkin
E Yu: Cervical spine injuries frequency of
wrestlers

* Pavlov Vladimir: Rehabilitation of athletes
with the syndrome of pear-shaped muscles,
using shock, wave and laser therapies

* Barbara Wondrasch: The effects of a strength
and neuromuscular exercise program for the
lower extremity on knee load, pain and function
in obese children and adolescents: feasibilty of
the program and preliminary results

o Péter Pribélyi: Sport-specific aquawallgym
training for faster recovery

14.00-15.30 Workshop 15: Innovative Sport
Pedagogy (H) (Livia Borosdn) (3rd floor, Skybox
17)

* Yvette Csepela Budainé-Gyorgy Crzirjék: An
innovative approach to curriculum planning
of physical education

* Gdbor Hegedlis

* Gyorgy Czirjak-Yvette Csepela Budainé: Point
system - An innovative method of evaluating
the physical education in the 21st century

* Rita Soés

* Levente Nagy

15.30-16.00 Break, refreshment

16.00-17.30 Workshop 16: Innovation in Combat
Sports (H) (Endre Németh). Ldszl6 Csdkvari, G-
bor Panczél, Gabor Farkas, Endre Németh (Ist

floor, Pressroom)

16.00-17.30 Workshop 17: Innovation in Various
Sports (H) (Csaba Okrés). Zoltin Erdési, Katalin
Kovics, Krisztiszn Mahl, Aron Gabor 3rd floor,
Skybox 17)

16.00-17.30 Workshop 18: Sport Organizations:
the Innovative Directions of Awareness (H) (Szil-
via Perényi). Adrienn Vauver (Magyar Telekom),
Zsuzsanna Gosi, Szilvia Perényi-Ilona Bodndr, Lili
Kassay (3rd floor, Skybox 1)

17.30-17.45 Closing remarks. Prof. Dr. Zsolt
Radik, Head of the UPE Doctoral Scool and
Gdbor Kun, Vice CEO of HNTH (2nd floor,

presentation area)

Year 3, Issue 3-4
2018

FONIHIINOO / +SSd

JONIIOS ‘1HOdS ‘NOILYONd3 TVOISAH

19



120

TST+ / HABILITACIO

PSS+ / HABILITATION

Dontések elmeéletei és alkalmazasuk a sport

3. évfolyam, 3-4. szam / Year 3, Issue 3-4
2018.

Habilitacios értekezés a Testnevelési Egyetemen (6sszefoglald)

Sterbenz Tamas

Testnevelési Egyetem, Budapest

sececscscscscsesesesesesesesesesecnn

Bevezetés

Habilitdcids értekezésem a sportban eléfordulé
leggyakoribb dontési helyzetek vizsgdlatdra, a re-
levins tudomdnyos ismeretek Osszefoglaldsira és
a kutatdsi eredményeim bemutatdsdra vallalkozik.
A dolgozat szemléletmédja Herbert Simon azon
aceord feleéelezésée titkrozi és alkalmazza a sport
vildgdra, amely szerint a szervezetek miikodése - és
esetiinkben a sporttevékenység is - az emberi don-
téseken keresztiil érthetd meg legjobban.

Kutatdsaim a sporttudomdny teriiletére korld-
tozédnak, de mivel a dontéselmélet nmagiban
is interdiszciplindris jellegli tudomdnyteriilet, az
azokban alkalmazott médszerek tobboldalti meg-
kozelitést képviselnek. Az elért eredményekhez
haszniltam a kézgazdasigtudomdny, a jétékelmé-
let, a pszicholdgia, a magatartdstudomdnyi dontés-
elmélet médszereit és ezek 6tvozetébdl vontam le a
sporttudomdny szdmdra relevdns, a gyakorlatban is
hasznilhaté kovetkeztetéseket. Kutatdsaim legfon-
tosabb eredményei az aldbbiak szerint foglalhaték
Ossze:

A heurisztikus dontések sordn feltdrt szisztema-
tikus torzitdsok azonosithatdk a sport gyakorlatd-
ban is, ezért ezek elemzése, a csapddk elkertilési
médszereinek okrtatdsa, edzésfolyamatokba és ver-
senystratégidkba épitése sziikségszer(i.

A kiillonb6z8 sportdgakban fellépd bizonyta-
lansdg eltéré 6szt6nzdé rendszerek alkalmazdsdt
teszi sziikségessé, és a nem kellen aszimmetrikus
struktdrdk egyéni szinten a raciondlisan edzetlen
sportold jelenség kialakuldsdhoz, illetve sportdgi
szinten a nemzetkdzi versenyképesség romldsihoz
vezethetnek.

A bizonytalan és komplex sportdgakban csak a
piaci koordindciébdl szdrmazé forrisok elégithetik
ki az aszimmetria kovetelményét, mivel az dllami

forrdsoknak a hatékonysdg mellett tekintettel kell
lenniiik a méltdnyossig szempontjdra is.

A rosszul kialakitott szervezeti- és versenyrend-
szerek a dontéshozék 6nérdekkovetd magatartdsa
miatt a csak relativ médon mérhet sportdgak ese-
tében torz eréforrds elosztishoz és a nemzetkdzi
szinttd] elmaradé teljesitményhez vezethetnek.

A dontéselméleti megkozelités a sporttudo-
mdnyban alkalmas a stratégiai és taktikai dontések
fejlesztésére, Gj edzésmédszerek kialakitdsra, vala-
mint a sportmenedzseri, illetve sportpolitikai don-
tések elemzésére és el6készitésére.

A téma tudomdnyos hdttere

A sportbeli dontések tudomdnyos vizsgdlatai
nem meglepd médon nagyon rovid multra tekin-
tenek vissza, hiszen maga a dontéselmélet, don-
téstudomdny kialakuldsa és ondllé kutatdsi terii-
letté véldsa is csak az utdbbi évtizedekben ment
végbe. Mivel a dontések alapvetd kategéridjdnak
az ésszerliséget, a racionalitdst tekintjiik, ezért a
klasszikus kozgazdasdgtant és annak feltevését,
a raciondlis emberképet kezeljiik tudomdnyos
kiindulépontként.

A hagyomdnyos kozgazdasigtani feltevés szerint
a homo oeconomicus képes optimdlis dontés meg-
hozataldra, 6nérdekkovetd magatartdsinak megfe-
lelen sajdt hasznossdgit az alternativak kovetkez-
ményeinek kiszdmitdsa alapjdn maximalizdlja. E
feltevés szerint a dontések meghozéi reagdlnak az
ket éré osztdnzdkre és azok raciondlis kalkuldcidja
alapjdn hoznak déntéseket.

Az optimalizalé dontések sajéros teriiletét jelen-
tik a jatékelméleti modellek alapjdn leirhaté hely-
zetekben hozott dontések. A stratégiai interakcié-
ban szerepld raciondlis dontéshozék nem kizdrdlag
sajat cselekedetiik kovetkezményeit mérlegelik,
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hanem figyelembe veszik a jaték t6bbi szerepldjé-
nek (mds raciondlis cselekv8k vagy a Természet)
lehetséges stratégidit, az egyes kimenetek varhatd
eredményeit (kifizetés, pay-off) és azok ismeretében
vagy az arrdl alkotott feltételezésiik alapjin hozzdk
meg optimalizdlé valasztdsukat.

A tokéletesen raciondlis modell témdnk szem-
pontjdbdl meghatdrozé kritikdja Herbert Simon
nevéhez fiz8dik, aki a korldtozott racionalitds fo-
galmdnak kialakitdsdval megalapozta a valddi, hus-
vér emberek dltal hozott dontések tudomdnyos
vizsgdlatdt. A kordbbi normativ elméletekkel szem-
ben a korldtozott racionalitds leird jellegli, vagyis
ahelyett, hogy elirnd, miként kellene dontenie a
raciondlis onérdekkovetd egyénnek, arra helyezi a
hangsdlyt, hogy megértse, miként sziiletnek a va-
16s emberi dontések. Herbert Simon eredményei
alapjdn a korldtozott racionalitds két meghatdrozé
tényez8je a kornyezetbdl szdrmazé informdcidk
komplexitdsa és a dontéshozd kognitiv képessége-
inek (percepcié, meméria, stb.) korldtozottsdga. E
tényez6k miatt a dontéshozé nem optimalizdld,
hanem kielégité dontésre torekszik, vagyis egy bi-
zonyos aspirdcids szintet meghaladé, azt kielégit§
alternativa kivalasztdsival oldja meg a felmeriild

problémdt. Az elmélet szerinti ,elég j6” alternativa
nem szitkségszerlien az adott helyzetben megtaldl-
haté legjobb valasztds, de a korldtozé tényezdk és a
feldldozott eréforrdsok (sport esetében elsésorban
az id9), figyelembevételével mégis hatékony meg-
oldést jelent.

A korldtozott racionalitds modellje szerinti
dontéshozd |, hiivelykujjszabdlyokat”, heurisztikd-
kat haszndl a komplex val6sdg leegyszertsitésére,
és ezen az egyszerUsitett modellen beliil keresi az
els, az aspirdcids szintjét meghaladé alternativdt.
A heurisztikus dontések a valés dontési helyzetek-
ben legtobbszor a probléma jellegének megfeleld
eredményhez segitik a dontéshozét, de miként a
Nobel-dijas Kahneman és Tversky nevéhez ftiz6-
d8 kutatdsi irdny megdllapitotta szisztematikus
torzitdsokhoz is vezethetnek. A déntések kuta-
tdséban ma legnépszertibb viselkedéstudomdnyi
(behavioral) megkozelités a raciondlis kozgazdasigi
modellekkel szemben a pszicholégiai torvénysze-
riségeket is beépiti a kutatdsokba és a dontéshoza-
tal sordn fellépd irracionalitdst is vizsgdlja.

A kiilonbozd dontéselméleti modellek osszeha-
sonlitdsdt és legfontosabb jellemzdit a kovetkezd
tdbl4zat tartalmazza.

1. tdbldzat: Dontési modellek és legfontosabb képviselSik (forrds: sajdt szerkesztés)

RACIONALIS
(Klasszikus kézgazdasdgtan, Samuelson)

KORLATOZOTT RACIONALITAS
(Simon, March)

alternativak a tudds és ismeretek tokéletlen volta
varakozdsok a jovébeli események értékelésének nehézségei
preferencidk a dontési alternativék korldtozott kivélasztdsa

dontési szabdly

komplex kérnyezet

JATEKELMELET (Neumann, Nash)

HEURISZTIKAK (Gigerenzer)

konfliktus/kooperdcid

stresszhelyzetben

informaciok

nagyon gyorsan

szekvencidlis/szimultin dontéshozatal

sok és egymdsnak is ellentmondé informdcié
alapjdn

tiszta/kevert stratégiak

adaptiv viselkedés

VISELKEDESI KOZGAZDASAGTAN (Kahneman, Tversky, Thaler)

irracionalis viselkedés

szisztematikus torzitdsok

gyors és lasst gondolkoddsi méd

kilatdselmélet
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Sportbeli dontések szintjei, jellemzdi

A sportbeli dontéseket a szerepl6k szempontjd-
bél kiilonb6z6 szinteken értelmezhetjiik, ezek ko-
ziil a legfontosabbak a sportoldi, edz8i, menedzseri
és sportpolitikusi dontések. Természetesen ezeken
a kategéridkon kiviil mds dontéshozok elemzése is
hasznos eredményekhez vezethet (példdul a jaeék-
vezetSk {téletei vagy szervezeti dontések), de a fenti
szintek megkiilonboztetése elegendd a legfonto-
sabb dontéstipusok elkiilonitéshez, jellemz8ik és
a tudomdnyos eredmények bemutatdsdhoz, illetve
kovetkeztetések levondsihoz.

A) A sportoléi dontések

A sportoldk dontéseit az edzésekre forditott idd
és erbfeszités raciondlis meghatdrozdsitél a mér-
kézések kdzben pillanatok alatt végbemend intu-
itiv dontésekig széleskortien vizsgalhatjuk. Az elsé
esetben feltételezhetjiik, hogy a sportolé raciondlis
dgensként maximalizdlni kivdnja a versenyeken el-
nyerhetd dijak megszerzésének val6szintiségét, és
ezért az edzésre forditott id8t, technoldgidt annak
fuggvényében vélasztja meg, hogy milyen feltéte-
lezésekkel van az ellenfelek hasonlé dontésérdl, il-
letve milyen dijak nyerheték el a versenyen. Ebben
a modellben a sportolé az 8t ért dszténzd rendsze-
rekre reagdl és alakitja ki a szdmdra raciondlis erd-
feszités mennyiségét. Kutatdsainkban a jétékelmé-
leti modellekre tdmaszkodva a Lazaer-féle torndk
elméleténck felhaszndldsdval alakitotcuk ki a késéb-
biekben bemutatdsra kerild raciondlisan edzetlen
sportold fogalmat.

A jdtékelméleti modellek hasznositdsa a sportoldi

dontésekben

A jétékelmélet megfelel§ elemzési eszkozrend-

szert kindl az egymdssal dinamikusan versengd
viselkedésmédok vizsgdlatdra, ezért a sporttudo-
ményban az idealizdlt raciondlis egyének viselke-
désének tanulmdnyozdsdval kézelebb juthatunk a
val6sdgos egyének viselkedésének megértéséhez. A
sportjatékok és kiizddsportok osztalyozisit legfon-
tosabb jellemz8ik szerint tehetjitk meg:

* A dontéshozatal ideje: A dontéshozatal egy-
midst kovetden vagy egyszerre torténhet. Szek-
vencidlis jitékok esetében az egyik versenyzd
Lépése” utdn kovetkezik a mdsik fél (példdul
sakkban), mig a szimultin jitékokban (pl. a
labdartgds 11-esekor) a feleknek (ragé és ka-
pus) szinte egyszerre kell cselekedniiik (a labda

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

kb. 0,3 mdsodperc alatt ér a kapuig). A sport-
jatékok gyakorlatdban legtobbszor a két eset
kombindciéjdval taldlkozunk.

* A sportoldk kozti konfliktus: A zérus dsszegii

jatékok esetében az egyik fél nyeresége a mdsik
tél azonos mértékii veszteségét jelenti, vagyis a
felek teljes konfliktusban dllnak. A sportolék
verseny kozti egytittmikodésére (nem-zérus
dsszegii jarék) jellemzdé példa a kerékpdrozok
stabil vagy ideiglenes koaliciéja egy-egy boly-
ban, amely a verseny vége felé felbomlik, és
teljes versengéssé vilik. Az egyiittmi(ikddés és
versengés kérdéskorét vizsgdlhatjuk egy csa-
paton beliil is, hiszen a csapattagok a kozos
siker elérése mellett sajdt egyéni céljaikat is
kovetik. A jol kialakitott 6sztonzé rendszerek
képesek az egyéni és csapatcélok kozotti el-
lentétet harmonizalni és a kooperdciét racio-
ndlis stratégidvd tenni, de a kevésbé hatékony
modszerek fenntartjak az egyéni és csapatcélok
ellentmonddsait.

* Az informdcidk szerepe: A sportdgak kozott

kiilonds helyet foglal el szellemi sportként
a sakk, melyben a dontéshozé felek tokéle-
tes, mindkét fél szdimdra ismert informacidk
alapjdn, bizonytalansdg nélkiili kornyezetben
hoznak dontéseket. A szellemi sportok korébe
tartozd bridzsben a felek szdmdra rendelkezés-
re 4ll6 informécidk nem szimmetrikusak (a
jatékosok sajdt lapjaikat ismerik), és a lapok
elosztdsdra vonatkozé feltevéseik a kockdzatos
dontések, a matematikai valdszin(iségekkel
leirhaté formdba tartoznak. A motoros domi-
nancidjd, testmozgdssal jaré sportdgak eseté-
ben az informdcidk leggyakrabban a sportolék
szdmdra csak hidnyosan allnak rendelkezésre,
minden versenyzd adott pillanatban mds in-
formdcids bazis alapjan hoz dontést. A kornye-
zetrdl alkotott feltételezések ebben az esetben a
bizonytalan dontések koréhez vezetnek, hiszen
nem dllnak rendelkezésre megbizhaté szdm-
szerlsitett adatok a versenyzOk szdmdra. Az
informdcidk szerepét sajitosan befolydsoljik a
szdndékosan torzitott olyan informdciék, mint
a cselek, amelyek az ellenfelek megtévesztését, a
sajdt helyzet el6nyosebbé tételét probéljak meg
elérni.

* A doéntéshozatal mennyiségi jellemzdi: A sport-

versenyek meghatdrozott ideig vagy elérendd
pontig tartanak, ami alatt a versenyzéknek



kiilonb6z8 szdma dontést kell meghozniuk.
A jétékszabélyok szerint meghatdrozott struk-
tirdbdl kovetkezden a legtobb sportdgban vé-
ges szdmu dontést kell hozni, de ezeket szin-
te végtelen kisebb déntésre is bonthatgjuk. A
legjellemzdbbek a jdtékfilozéfidra vonatkozé
stratégiai dontések, a tdmadds és védekezés
egyéni, csapatrész vagy csapatszint(i taktikai
dontései, a technikai valasztdsok. A dontések
meghozatalakor a verseny kdzbeni interakcidk
szdma befolydsolja a kockdzatvéllalds szintjét
is, hiszen egy jédtékelem vagy pont relativ sd-
lya, fontossdga sportdgtdl fiiggéen nagyon el-
térd lehet.

Kevert stratégia a sportjdtékokban

A matematikai jitékelmélet sporttudomany szd-
midra gyakorlati szempontbél legnagyobb hatdst
fogalma a kevert stratégia. A Neumann JdnostSl
szdrmazd bizonyitds szerint a kétszereplds, nem-
kooperativ, szimultdn, ismételt jitékokban a felek
szdmdra optimdlis kimenetet jelentd stratégidk

ertelmezes

vélasztdsa adott valdszintiség szerint random mé-
don torténik. Az igy elérhetd Nash-egyensilytdl
egyik félnek sem érdemes eltérnie, mert azzal rosz-
szabb kimenetet érne el. A kevert stratégia kove-
tését a sportban is tobb kutatds megerdsitette, a
11-es ragdsokndl, illetve a teniszmérkdzések ado-
gatdjdtékdnak elemzésénél mutactdk ki a raciondlis
egyensulyi stratégia, valdszinileg tudatos szdndék
nélkiili kovetésér.

A sportjdtékokban az egy pillanat alatt hozott
dontések a helyes értelmezés, dontés és végrehaj-
tds esetén sem garantdljak a sikert, hiszen a ki-
szdmithaté6 mozdulatsort az ellenfél anticipdcidja
semlegesitheti (1. dbra). A kevert stratégia lényege
szerint a szemtdl szembeni szitudcidkban a spor-
toldknak kiszdmithatatlanoknak kell lenniiik, a
hatékony egyensulyi stratégia ardnyt hosszt tdvon
kell kovetniiik, de az egyes dontéseket random mé-
don, megérzésiikre tdimaszkodva kell meghozniuk.
A sportjétékok eredményének kialakuldsban ezért
minden esetben szerepel a bizonytalansdg is.

Bizonytalansag

eredmeény

1. dbra: Dontések a sportjdtékokban (forrds: sajdt szerkesztés)

A sportjatékok dontéseiben természetesen nagy
kiilonbségek adédnak a sportdgi szabdlyrendsze-
rekb8l. A szitudcidk ismétlédése, az egyes par-
harcok szerepe az egész kiizdelem szempontjdbdl
eltéré kockdzatvéllaldsi stratégidt kovetel meg a

versenyzOktdl, s6t a mérkdzések kozben is taldlunk
példat a szerepek valtozdsdra.

Intuitiv dontések
A sportol6i dontések legfontosabb jellemzdje
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az a sziik id6kényszer, ami lehetetlenné teszi a ver-
senyz8k szdmdra az alternativik végig gondoldsit
és azok osszehasonlitdsdt. A klasszikus raciond-
lis modell 1épéseivel szemben a dontéshozénak a
sportban legtdbbszor az intuitiv dontéshozatal
modszerével kell j6, vagy legaldbbis ellenfelénél si-
keresebb dontéseket hoznia.

A gondolkodisi rendszereken beliil Kahneman
kiilonboztette meg a gyors és lassi médokat. A
két eltéré gondolkoddsi méd az elmélet szerint
kiilonboz szitudciokban aktivdlédik az agyban, a
megszokott, jol ismert helyzetekben a déntéshozd
tudatos erdfeszités nélkiil tdimaszkodik az automa-
tikus, gyors rendszerre, mig a vdratlan, kevésbé is-
mert, nehéz szitudcidkban bekapesolddik a lassu,
szandékos és szabdlykovetd rendszer. A sportjdtéko-
sok edzésében a gyors, intuitiv gondolkoddsi méd
fejlesztése a kivdnatos, és a jovébeli kutatdsoknak
kellene felderitenie, hogy a lassi méd edzése vajon
hatdssal van-e a gyors helyzetmegolddsra. Az intu-
itiv déntéshozatal kutatdsdnak feltételezése szerint
a szakértdi szintet elérd versenyzdk esetében a ren-
delkezésre 4116 id8 és a dontéshozatal eredményes-
sége kozott nincs dsszefliggés. A nagymester szint(
sportolok az éveken 4t tartd intenziv edzésfolyamat
alate fejlesztik ki azokat a felismerési heurisztikdkat
amelyek a specidlis helyzetek villimgyors megolda-
sahoz segitik 8ket.

B) Az edz6i dontések

Az edz8i dontések legfontosabb eltérései a spor-
toléktdl a rendelkezésre dllé idében, illetve a vég-
rehajtdsban érhetSek tetten. Az edzdi gyakorlatban
megkiilonboztetjiik a felkésziilés alatti és verseny
kozbeni dontéseket, hiszen az id8kényszer csak
az utébbi esetben 1ép fel. Az edzdi dontések jel-
legzetességei: a nyilvanossdg és a szinte azonnali

egyértelmii (gy6zelem-vereség) visszajelzés, melyek
a szurkoldék és a média allandé érdeklédésée, véle-
ményezését is kivéltjak.

Stratégia és taktika

Az edz8i dontések végrehajtdsdt valédi sporto-
16k véltozé kornyezetben végzik, ezért tokéletesen
objektiv kritériumok alapjin legjobb déntésekrdl
nem beszélhetiink. A stratégiai és taktikai dontések
elkiilénitése a sporttudomdnyi irodalomban mér
részben kidolgozott, de a teriilet dtfogd tudomd-
nyos kutatdsa a kozeljovd feladata. A stratégia és
taktika fogalmdnak értelmezése nem egységes az
egyes sportagtipusok korében sem, ezért értekezé-
semben leegyszer(isitden a stratégiai dontés kifeje-
zést a hosszabb tdvy, jdtékrendszert meghatdrozd
esetben haszndlom, mig taktikai dontés alatt a ro-
vid tévi, konkrét megolddsokat értem. Az egységes
terminoldgia kialakitdshoz sziikséges a dontéseket
befolydsol6 tényez8k elemzése, a tér és id6, illetve
a versenyelény kérdéskorének olyan kidolgozésa,
amely nem meglepé médon a sakkozdsban keriilt
eddig legalaposabban elemzésre.

A stratégia vdltozdsa a kosdrlabddzdsban

Kutatdsainkban a kosdrlabddzds stratégidjdnak
dralakuldsdt vizsgaltuk a 2 és 3 pontos dobdsok fej-
16désén keresztiil. A 3 pontos dobds 1970-es évek-
beli bevezetésétdl a 90-es évek kozepéig a tdvoli
dobdsok szdma és eredményessége is elmaradt a 2
pontosokétdl, de azéta lelassult a raciondlisan vdrt
tovabbi novekedés. A statisztikai mutatoként beve-
zetett ,valédi hatékonysdg” mezény-dobdszdzalék
(effective field goal percentage, a 3 pontos dobdsok
éreékét dtszdmitjdk a 2 pontosok értékére) lehetévé
teszi a sportanalitikusok szdmdra, hogy a kiilonbé-
26 dobdsfajtdk hatékonysdgdt 6sszehasonlitsak.
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2. dbra: A 2 és 3 pontos dobdsok szdzaléka az NBA-ben (forrds: sajdt szerkesztés)
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3. dbra: A 2 és 3 pontos dobdsok ,,valédi” mezény-dobédszdzaléka az NBA-ben (forrds: sajit szerkesztés)

Az olimpidkat, vildgbajnoksigokat és az NBA-t
vizsgdl6 elemzésiink azt mutatta, hogy az emelked§
tendencia ellenére (a bevezetéskor a dobdsok alig
10%-a volt 3 pontos, ma mdr kozel egyharmada) a
csapatok a raciondlisndl kevesebb 3 pontos dobdst
kisérelnek meg, illetve a védd csapatok konzerva-
tiv stratégidja tilzottan a paldnk alatti teriiletekre
osszpontosit. Kutatdsunk folytatdsa vélaszt adhat
arra, hogy a csapatok kockédzatkezelési viselkedésé-
ben miért létezik a szisztematikus torzitds és felké-
szitheti az edzdket, jatékosokat annak elkeriilésére.

A modernebb sportanalitikai médszerek képe-
sek a véd8csapatok dltal lehatdrolt teriiletek méré-
sére is, ezért a tdimadok és véddk egyiittes elemzése
feltdrhatja a kiilonb6z6 stratégidk (emberfogds-z6-
navédekezés) hatékonysdganak méreékér és hozzd-
jarulhat az optimalis jdtékstratégik kifejlesztéshez,
egyenstlyok megtaldldsihoz.

C) A sportmenedzseri dontések

A sportmenedzserek dontéseiket dltaldban nem
nyilvinossdg eldtt, hanem idékényszer nélkiil, az
informdcidkat korldtozds nélkiil felhaszndlva hoz-
zék meg. Néhdny fontos tipusa a dontéseknek a
versenyrendszer felépitésére, sportlétesitményekbe
valé beruhdzisra, edzék kinevezésére és felmen-
tésére, sportolok szerzédtetésére,
vonatkozik.

Osztonzésére

A bizonytalansdg és komplexitds szerepe a
sportban

A sportteljesitmény egyik legfontosabb ténye-
z8je az az erbfeszités, amit a sportold a felkészii-
1és és versenyzés kozben a siker érdekében tesz. Az
egyes sportdgak eltéré mozgds anyaga, szabdly- és

versenyrendszere  kiillonboz6 mértékben  hatd-
rozza meg az erdfeszités és az eredmény kozotti
kapcsolatot, de bizonyos mértékben a sportolén
kiviili dolgok, a szerencse vagy a zaj-ként szerep-
16 tényezék, minden alkalommal befolydsoljak az
eredményességet.

Erdfeszités = Eredmény

Az erbfeszitések és az eredményesség kapcsolata
szerint olyan skdldt igyekeztiink felvdzolni, amely
bemutatja a zajt okozd tényezdket, feltirja a tor-
vényszerlségeket és a kovetkezmények elemzésé-
vel segiti a sportbeli eredményességet. Az elméle-
ti skdldn azt a sportdgat, amelyben az erdfeszités
100%-ban meghatdrozza a teljesitményt, abszolit
csendesnek neveztiik; azt, amelyikben a teljesitmény
abszolur figgetlen a raforditott edzéstdl, tokéletesen
zajosnak hivtuk (ilyen példdul a kockadobds, de a
szerencsejatékokat a teljes véletlenszerliség miatt
természetesen nem soroljuk a sportdgak kozé). A
valédi sportigak a skdldn a tokéletesen csendes és
zajos végpontok kozott taldlhatéak a mozgdsanyag,
kiils8 tényezdk, ellenfelek és csapattirsak szerepe
szerint (4. dbra).

A skdldn a sportdgak a bizonytalansdg és komp-
lexitds novekedése szerint a legkevésbé zajos tiszds-
6l az dltalunk vizsgdlt sportdgak kozott legkomple-
xebb és legbizonytalanabb labdartgdsig huzédnak.
A bizonytalansdg és komplexitds fakadhat a techni-
kai végrehajtdsbél, a szubjektiv megitélésbdl (pon-
tozdsos sportdgak), a természet szerepébdl (példdul
id8jards), az ellenféllel valé kontaktusbdl, illetve a
csapaton beliili egytittmi(ikddésbél és versengésbél.
A sportteljesitményt befolydsold bizonytalansig
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és komplexitds hatdssal van a sportban résztvevék
raciondlis magatartdsdra, ezért csak az ezeket fi-
gyelembe vevd 6sztonzési rendszerek jelenthetnek

hatékony eszkodzt a sporteredményekért és szurko-
16 figyelemért folytatott kiélezett versenyben.

kosarlabda labdarugas
csejaték

4. 4bra: Bizonytalansig-skéla (forrds: sajdt szerkesztés)

A legfontosabb bizonytalansdgi tényezdk:
e ellenfél

* tdrsak magatartdsa

* technikai végrehajtds

* jatékvezetdk

* kornyezet, id8jdrés

* szerencse...

A bizonytalansdg és komplexitds szerepének
vizsgalatdt Osszefoglalva kordbbi tanulmdnyunk
megerdsitette, hogy amig a nemzetkozileg eredmé-
nyes magyar sportdgak (Uszds, kajak-kenu) 6szton-
z8 rendszere kozgazdasdgi értelemben hatékony,
addig a kevésbé sikeres, zajos és globdlis konku-
rencidval rendelkezd csapatsportdgak (kosdrlabda,
labdaragds) kialakult hazai struktirdja nem rejt
magdban elég erds motivéciét. Mivel az 8sztonzé
rendszerek a véllalatoktdl eltéréen nem csak hie-
rarchikus kapcsolatban meghozott vezetdi donté-
sek eredményei, hanem a horizontilis piaci kap-
csolatok (kiilonosen a munkaerdpiac) is jelentds
szerepet jatszanak kialakuldsukban, a kutatdsoknak
ezeket a jovében komplexen, a sportdgi struktirdk
modelljeivel egyiitt kell kezelniiik.

A raciondlisan edzetlen sportolé

A raciondlisan edzetlen sportold jelenségének
feltdrdsa a tdrsas lazsdlds (social loafing) fogalmdnak
alkalmazdsa a sport vildgdra. Kialakuldsa annak
kovetkezménye, hogy a sportold eréfeszitése és a
véarhaté nyeresége kozotti kapesolat a nagyfoka bi-
zonytalansdg és komplexitds miatt nem elég erds
ahhoz, hogy azt a létez8 6szt6nz6 rendszerek ellen-
sulyozzdk. A raciondlisan edzetlen sportolé csapat-
tdrsaival egylittm(ikodd stratégia helyett verseng,
vagyis kevesebb eréfeszitéssel, a tobbiek munkadja-
ban és a kdrnyezet szerencsés kimenetelében bizva
akar sikert elérni.

A raciondlis edzetlen sportolé megjelenésének
esélye a nagyobb létszdmu, bizonytalan kimenet(
sportdgakban nagyobb, és kifejezetten veszélyt je-
lent ott, ahol az egylittm(ikdés ideje, a csapatok
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kozos felkésziilésének idStartama szlikds. A raci-
ondlis magatartdst erdsithetik vagy gyengithetik a
tdrsadalmi normdk, a finanszirozdsi gyakorlat vagy
a kordbbi magatartdsok jovenddbeli kévetkezmé-
nyei, a varakozdsok pedig erdteljes 6szténzd vagy
éppen lazsdldsra serkentd hatdssal jarhatnak. A ja-
tékelmélet néptétele szerint a kooperdcié hosszabb
tavon, ismétl6dé interakcidk esetén raciondlis stra-
tégia lehet, vagyis a sportoldk rovid tdvi 6nérde-
kiik ellenére is hajlandéak lesznek a csapat kozos
érdekeiért tenni.

Osszefoglalés

Habilitdcids értekezésem a sportbeli dontések
elemzésével kivinta bemutatni, hogy a sporttudo-
mdny szdmdra sokat igérd 4j kutatdsi irdnyzatok
indithatéak dtjukra. Az értekezésben bemutatott
eredményeimhez felhaszndltam a dontéselmélet
kiilonbozd iskoldinak mddszereit és megallapitot-
tam, hogy a jovében azok a klasszikus kozgazdasgi
szemléletmédon alapuld 8sztonzési problémakedl
kezdve az intuicié kutatdsdig érdekes, a sporttu-
domdny szdmdra gylimoles6z8 eredményekhez
vezethetnek.
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Habilitacios értekezés a Testnevelési Egyetemen (6sszefoglald)

Vingender Istvan

Semmelweis Egyetem, Egészseégtudomanyi Kar

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

El6zmények, kontextusok, szinergidk

Két tirsadalomtudomdnyi diplomdval rendel-
kezem, az egyiket 1983-ban filozéfia szakon, a
midsikat 1988-ban szocioldgia szakon szereztem.
Az elsé diploma megszerzését kovetden azonnal a
fels6oktatdsban helyezkedtem el oktatdként (Zri-
nyi Miklés Nemzetvédelmi Egyetem), és azédta
folyamatosan a fels6oktatdsban dolgozom oktatéi
stdtusban. 1990-t8] megszakitds nélkiil 6raadé
oktaté munkdt végzek a Testnevelési Egyetemen
és jogelddjeinél. Eleinte a Tovabbképzd Intézet-
nél, majd a Pszicholégia tanszéken, manapsdg
az Egészségtudomdnyi és Sportorvosi tanszé-
ken, illetve a Tdrsadalomtudomdnyi tanszéken.
Az oktatott tantdrgyak: szenvedélybetegségek,
addiktolégia, drogprevencié, egészséghilozéfia.

A Testnevelési Egyetemen szereztem egyetemi
doktori cimemet 1993-ban, majd az ugyanitt el-
kezdett és befejezett doktori eljardsban 2000-ben
a Semmelweis Egyetem PhD fokozatdt kaptam
meg. A fokozat megszerzése dta ugyanitt szdm-
talan doktori eljdrdsnak voltam részese: doktori
szigorlatok vizsgaztat6jaként, doktori szigorlatok
opponenseként, valamint doktori védések bi-
zottsdgi tagjaként. Ugyancsak résztvevdje voltam
TDK konferencidk bizottsdgi munkdjinak. Egy
doktori értekezésnek volta témavezetdje. (Bollok
Séndor, 2015) Sajdt doktori tanulmdnyaim alatt
tagja voltam az egyetem doktori bizottsdganak.

Fééllisom a Semmelweis Egyetem Egészség-
tudomdnyi Kardn van, ahol eleinte tandrsegéd-
ként, majd adjunktusként és docensként, illetve
jelenleg f8iskolai tandrként dolgozom 1990 é4rta.
Munkahelyem a kar Alapozé Egészségtudomdnyi
Intézetének Tirsadalomtudomdnyi tanszéke, de
tevékenységem szorosan érinti ugyanezen intézet

Addikrolégiai tanszékének munkdjdt is. Eben az
intézményben is szdmos doktori eljdrdsnak vol-
tam részese a fent emlitett formakban. Jelenleg 4
Phd hallgatém van: dr. Mardczi Ferenc, Lérincz
Attila, Matiscsdk Actila, T6th Lilla. El8bbi védé-
sére 2017. janudr 31.-én kertil sor.

A két intézményben végzett oktaté és kuta-
t6 munka szervesen 8sszefonddik. A sport és az
egészség tudomdnyos problematikdja, illetve
ezek szociokulturdlis kontextusa alkotjdk tudo-
ményos érdeklédésem fékuszdt. Szociolégusként
képviselem az ebben a témakérben felmeriilé
tudomdnyos problémdk empirikus vizsgdlatdnak
technikdjdt, médszertandt és szemléleti megalapo-
zottsagat, filozéfusként a globdlisabb és dtfogébb
(multidiszciplindris, G.m. tdrténeti, szocidlpszi-
cholégiai, kulturdlis antropoldgiai, esetenként
szociolingvisztikai) kontextusdt.

Az elmilt mdsfél évized tudomdnyos vizsgd-
16ddsaiban a tdrsadalmi integricié, illetve egyes
tarsadalmi csoportok integraltsigdnak kérdéseire
fokuszdltam. A tdrsadalmi integricié rendkiviil
osszetett és sokrétli jelenség, ezért a témdt az egész-
ség és a sport kérdéseire specializdltam. Vagyis azt
vizsgdltam, hogy a sport, illetve az egészségtSke
milyen médon befolydsolja a nevezett folyamat
hatékonysdgit és outputjait, illetve, hogy a tdrsa-
dalmi integréltsdg maga milyen médon befolya-
solja a sport-, és az egészségkondicidkat.

A kutatdsi tevékenység kiindulépontja a PhD
fokozat megszerzéséhez elvégzett empirikus szo-
ciolégiai kutatds volt, amely a sport és a drog-
haszndlat osszefiiggéseit tdrgyalta. Azt a kérdés-
kort jérta végig, hogy a sport milyen prediktiv
és protektiv szerepet jdtszik a droghaszndlé ma-
gatartds kialakuldsidban. Az elemzés sordn ugy
a sportot, mint a droghasznilatot differencidle
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entitdsként kezeltem: fiiggetlen véltozéként al-
kalmaztam a sportolds kiilonb6z6 formdit (ver-
senyszer(, rendszeres és rendszertelen amatdr,
valamint a sporttevékenység abbahagydsival meg-
konstrudlt és jelzett térsadalmi stdtust), illetve a
droghaszndlat variabilitdsdt (legdlis és illegdlis,
alkalomszer(i és rendszeres, addiktiv s habituativ
formdit). A droghasznélatot nem egyszertien ku-
tatdsi célként tekintettem, hanem olyan devian-
cia-mintdzatként, mely leképezi a teljes devian-
cia-szcéna rendszerét, tehdt egyfajta mintdt képez
beléle, még akkor is, ha tudjuk, hogy az egyes
»deviancia-megolddsok” nagyon eltéré hdttérrel
és tarsadalmi tartalommal is rendelkeznek.

Az elsd kutatds 6ta eltelt 16 év alatt dontden
a fenti téma egyes komponenseinek analitikus
epidemiolégiai kutatdsira keriilt sor. Szlikebb
szakmai (el)kdtelezettségem okdn a sport és a
tirsadalmi integrdcié intervallumdba bekeriilt
az egészség, mint parcidlis tényezd, illetve, mint
f6komponens. (Hol a sport és a tdrsadalmi in-
tegrdcié kapcsolatrendszerének katalizdtoraként
vettem fel az egészségproblematikdt, hol a sportot
tekintettem az egészség és a tarsadalmi integracié
reliciéjaban kozvetit§ faktornak. Ez azért lehet-
séges, mert a sport és az egészség egymdssal nyil-
vénvalban szoros dsszefliggésben 4llé, ugyanakkor
mégiscsak autoném entitdsai a tdrsadalmi életnek,
abban az értelemben mindenképpen, hogy oksigi
kapcsolataik nem kizdrélagosak, dmbar étezdk.
Az egészségi dllapotnak szimos meghatdrozé té-
nyezdje van a sporton kiviil is, a sportnak sok-
féle relevancidja van az egészség mellett is. Ezek
az analitikus epidemiolégiai vizsgalatok, egyben
alkalmazott kutatdsok is voltak, hiszen jorészt
konkrét pragmatikus célokat szolgaltak. Leggyak-
rabban olyan intervencids és prevencids stratégiak
kidolgozdsit tlzték ki célul, amelyek egy-egy tér-
sadalmi csoport, egy-egy tarsadalmi cselekvésfor-
ma, illetve szocidlis helyzet kezelését, alakitdsdt,
befolydsoldsit prognosztizalta.

Az elmalt masfél évtizedben végzett kutatd-
sok kozvetleniil taldn kevésbé, de logikdjukban,
szemléletitkben érintkeztek a szakma, a sport-
szocioldgia terén végzett vizsgdlatokkal, szak-
mai mihelyek tudomdnyos tevékenységével. Igy
mindenekeldtt a Testnevelési Egyetemen végzett
tudomdnyos munkdkkal (Dr. Foldesiné Sza-
b6 Gyodngyi, Dr. Gédl Andrea, Dr. Déczi Tamds

kutatdsaival, a tdrsadalomtudomdnyi doktori
program eredményeivel, az ott folyé graduilis
képzés folyamdval). Szintén fontos bdzist jelentett
a kutatdsokhoz a Semmelweis Egyetem Egészség-
tudomdnyi Kardn végzett egészségtudomdnyi ku-
tatdsok flow-ja. (Dr. Rdcz Jézsef, a Tirsadalomtu-
domdnyi tanszék, valamint az egészségtudomanyi
doktori program tevékenysége).

Az elvégzett kutatdsok téma-orientdltsdg sze-
rint az aldbbi tipusokba sorolhatdk:

1. Helyi érvényességli analitikus epidemiolégiai
kutatdsok elsdsorban iskoldkban, domindn-
san devidns viselkedések témdjiban és a mo-
gottes életmdd-modellek (benne a testedzés,
a sport) titkrében. (Kiemelt kutatdsi terep
volt a KSI-ban végzett felmérés és elemzés.)

2. A sportoldi tevékenység, illetve sport-aktivi-
tds korreldcidja a devidns viselkedések kiilon-
b6z6 formdival.

3. Kiilonbo6zd tarsadalmi, illetve szakmai cso-
portok egészségmagatartdsa, egészségkultird-
ja, ezek szocidlis t8keként toreénd kezelése és
a sport, mint az egészségi allapotot kondicio-
nalé tényezd szerepe ezen folyamatokban.

4. Tirsadalmi pozicidk, stitusjegyek és karrier-
esélyek hdtterében megbuvé és azokat meg-
hatdrozé sport- és egészségkondiciék funkci-
ondlis elemzése.

5. A tdrsadalmi beilleszkedés (és zavarainak)
egészség- és sporttényezdi, milyen pragmati-
kus szerepet jdtszik utébbi két entitds a tdrsa-
dalmi illeszkedés folyamatdban.

Modszertan szempontjabdl a kutatdsok rész-
ben kvantitativak voltak: empirikus szocioldgiai
survey-ek, amelyekben statisztikai eszkozok-
kel kerestiink vdlaszt a feltett kérdésekre. Eze-
ket a vizsgdlatokat jellemz8en nagy, az adott
téma szempontjdbol néhdny kiemelten fontos
szociodemogréfiai indikdtorra reprezentativvd tett
populdcién végeztem el. (Gyakran a reprezentativ
minta elddllitdsa legaldbb olyan volumend fel-
adatot jelentett, mint a kurtatds tobbi fézisdnak
elvégzése.) Mésrészt egyes témdkhoz illeszkedéen
kvalitativ vizsgdlatokat (dokumentumelemzések,
interjuk, fékuszcsoport, narrativ beszdmolok
elemzése) végeztem. Egyes esetekben a két £6 ku-
tatdsi médszertant kombindltam és igy toreked-
tem statisztikailag érvényes, ugyanakkor tartalmi-
lag elmélyiilt és drnyalt informécidk szintézisére.
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Elméleti alapok, konceptualizilds, kérdések és
hipotézisek

A sportot dltaldban ugy tartjuk szdmon, mint a
tdrsadalmi integrdcié és szocializdcié egyik legfon-
tosabb intézményét. Ez nyilvdnvaléan igy is van.
A sport tarsadalmi értékek beldthatatlan sokasdgd-
nak hordozéja, a sport eszményei konkrétan jele-
nitik meg azokat az dltaldnos idedlokat, amelyek
az emberiség torténetében a legfontosabb humain,
antropocentrikus elveknek bizonyultak. A sport
rendkiviil intenziven és mélyen szocializdl. Az
emlitett értékeket sokrétlien és a maguk komple-
xitdsdban sajitittatja el. Semmi okunk feltételezni
tehdt, hogy a sport méltatdsdnak nincsenek kellg
inditékai. A sport tdrsadalmi integrélé szerepét és
kondiciéit a magyar sportszociolégia kiemelkedd
képviseldi mélyrehatéan vizsgdledk. (Foldesing,
2010, Gdl, Déczi, Szildrd, 2012) A sport térsa-
dalmi integrativ szerepét tobb szempontbdl és
differencidlt megkozelitésben vették szemiigyre.
Elemezték a sport befogadé kondicidit, vagyis azt
a kérdést, hogy mely tdrsadalmi rétegeket milyen
eséllyel fogad be a sport intézményrendszere 6n-
magdba, mely szocidlis poziciok nytjtanak esélyt
a sport részesévé valdsra. Mdsfeldl azt is felvetet-
ték, hogy a sport nem csupdn végcélja lehet a tdr-
sadalmi beilleszkedésnek, hanem csatorndja is egy
komplexebb, a tirsadalom mds szegmensibe ird-
nyuld illeszkedésnek: munka, oktatds, kozosségek,
stb. A szerz8k megldttdk és kreativan alkalmaztak
azt a koncepcidt, hogy a sport komplex tdrsadalmi
integrdl6 tényezd.

A sport tdrsadalmi integricids potencidljit a
szerz8k tobb deprivélt tdrsadalmi csoport, t.m. a
ndk, a hdtranyos helyzetliek, valamint a fogyaték-
kal él8k, etnikai kisebbségek, szocidlisan hatrdnyos
helyzettiek elemezték, de hangsulyoztdk, hogy ezek
a csoportok pusztan kiemelten reprezentdljak min-
den tdrsadalmi réteg esélyeit, illetve az azok ko-
zott meglévd egyenlStlenségek rendszerét, vagyis
a sport az egész tdrsadalom szempontjibél fontos
integrdlé aktor. Szintén a rendszerszerd szemlélet
tandbizonysdga, hogy a sport kiilénbozd szintjeit
és reprezenticioit vették vizsgdlat ald, t.i. a ver-
senysporttél a szabadiddsportig, a sportvezetésben,
vagy a sport-fogyasztisban betoltott szerepeket,
illetve szdmos sport-aktivitds integrativ szerepét
vizsgaltak.

Sét, a sport szociokulturdlis hdtterét sem hagy-
tdk figyelmen kiviil, vizsgdledk és ércékeleék azt a
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kérdéskort, hogy milyen motivécié tényezdk, il-
letve tdrsadalmi erdterek mozgatjék a kiilonbozd
térsadalmi csoportokndl a sporttal szembeni fogé-
konysdgot: milyen az egyes csoportokban a spor-
tolék/nem-sportoldk ardnya, melyek a sportolds
hdtterében meghtz6dé motivalé tényezdk, milyen
problémdk akadélyozzdk a sportban valé részvételt,
melyek a preferdlt mozgdsformdk, milyen rendsze-
rességgel és hol torténik a fizikai aktivitds, hogyan
alakulnak a testmozgdssal, sporttal kapcsolatos
szubjektiv vélemények, jelen van-e a sporttal kap-
csolatos 6nkéntesség?

Kutatdsaik orientdcidit kiterjesztették a sport és
a tdrsadalmi integricié kiilonb6z6 problémdinak
irdnyban. Felvetették a tdrsadalmi kirekeszt8dés
koncepciéjit, mint a szegénység, a deprivicid, a
hdtranyos helyzet legkorszer(ibb, tdrsadalmilag ma-
napsig relevians megkozelitésének kulcsfogalmdt. A
sport részvételét ebben a folyamatban tbb rétegii-
nek értelmezik: felvetik a strukeurdlis akaddlyokat,
(rossz allapotd fizikai kdrnyezet és 1étesitmények,
tdrsas kapcsolatok és tdrsadalmi tdke deficije,
korldtozott kozlekedési lehetdségek), a kozvetitd
tényez8ket (sportszervezdk nézetei és dontései, td-
gabb tdrsadalom attit(idjei), és a személyes ténye-
z8ket (id6, bevétel, képességek hidnya, biztonsdg-
gal kapcsolatos félelmek, kontrollvesztettség érzése,
rossz testkép). A vizsgdléddsok eredményeként azt
latjdk, hogy a sport, mint tdrsadalmi intézmény,
kevéssé vesz részt a tdrsadalmi integrdci6 (inkluzd)
folyamatdban, ugyanakkor a generdlis kirekesztés
(exkluzid) szerves részét képezi.

A kutaték vizsgdlatainak taldn legfontosabb
szegmense, hogy a sport dltal megvaldsitott tdr-
sadalmi integrdcié mechanizmusdt sokrétdien ele-
mezték, illetve szdmos erre vonatkozé koncepci6e
alkalmaztak. Analitikus médon kezelték a sport
megtermékenyitd, megtisztit6 és megdrzd szerepét
a fatalok tdrsadalmi participaci6jdnak fejlesztésé-
ben, illetve sajt vizsgdlataikban is azonositottak
a sport protektiv szerepét bizonyos maladaptiv
viselkedési formdkkal szemben, (.m. a blincselek-
ményekben valé részvétel, lehetdségének csokken-
tése, az izgalom igényével valé taldlkozds biztosi-
tésa, a fizikai fittség fejlesztése, az 6nbizalom és az
élet feletti kontroll érzésének erdsitése, a kognitiv
kompetencidk fejlesztése, a példaképek szerepe, és
a munkavallalds lehet8ségének erdsitése.

Fent emlitett sporttudomdnyi szakemberek a
sport és a tdrsadalmi integricié kérdéskorét egy



sajatlagos paradigmdban interpretdltdk: azt néz-
ték, hogy a sport hogyan vesz részt, mivel jirul
hozzd az emberek, kiilonb6zd tdrsadalmi csopor-
tok térsadalmi integriciéjidhoz. Ennek a megko-
zelitésnek a kiindulépontja, axiémadja az, hogy a
sport sui generis egy tarsadalmi integrilé intéz-
mény, csak az kérdés, hogy ezt a szerepét milyen
hatékonysdggal t5lti be. Amint azt kordbban
emlitettiik, ennek a felvetésnek a létjogosultsd-
git sem elvi, sem empirikus alapon nem lehet
megkérddjelezni.

Ugyanakkor [étezik egy midsik, a sportot nem
inherens médon kezeld szemlélet, amely Shatatla-
nul felveti azt a kérdést is, hogy vajon ez a tdrsadal-
mi intézmény kétségkiviil jelentds integrald sze-
repe mellett képvisel-e barmilyen vulnerdbilizdl6
hatdst a tdrsadalom tagjaira, vagyis az esetlegesen
nem, vagy csak részlegesen teljesitett integrdld
szerepe mellett létezik-e valamilyen dezintegrdld
hatdsa is a tdrsadalomra. A sport adekvit tdrsadal-
mi éreékelése csak gy lehetséges, ha teljes kortien
toreksziink feltdrni szocidlis jellemzdit, ha tallé-
piink az ,tinnepi tudat” dltal megszabott kerete-
ken, és igy tessziik fel a kérdést: Mit is jelent a
sport a tdrsadalom életében?

Sport és tdrsadalmi integrdcid, illetve annak
megbomldsit reprezentdlé édllapota, az andémia,
illetve devidns viselkedésmédok kapesolatdnak
vizsgdlatdban minimdlisan és alapvetSen az aldbbi
kérdések meriilnek fel elemzési egységekként:

* A sport kozismert és igazolt integrélé funk-
rendelkezik-e

mértékd dezintegralé hatdssal, s ilyen érte-

cidja  mellett valamilyen
lemben a sport protektiv jellege pdrosul-e
vulnerdbilizdlé hatdssal a drogfogyaszté ma-
gatartds kialakuldsdra nézve?

* Amennyiben tetten érhetd ez utébbi hatds, az
a sport mely szférdjaban, szintjén, dimenzié-
jaban mutatkozik meg?

* A sport esetleges vulnerdbilizal6 jellege az
idédimenzié mely szegmensében jelentkezik:
a sportolds alatt, vagy utdna?

* A sport prediktiv hatdsa a drogfogyaszté ma-
gatartdsra az egyén magatartdsi, kognitiv, il-
letve affektiv szférdi koziil melyiket érinti?

* A sport deviancia irdnyidba mutaté hatd-
sa mennyire kozvetlen, vagy inkdbb csak
prediszpoziciok  kialakitdsdt eredményezi,
amelyek mds tényezdkkel egyiitt gyakorolnak
hatdst az egyes devidns mintdzatokra?

Ezek a kérdések sziikségessé teszik, hogy a sport
tarsadalmi intézményét differencidltan vizsgdljuk,
megnézziik annak egyes komponensit, illetve ezen
komponenseket rendszerszerlien, Ggy mint egy
komplex jelenség elemeit, és tgy mint onmaguk-
ban is strukturaltan felépitett, bonyolult képzdd-
ményeket szemléljiik. Ennek keretében sziikséges:

* a sport szervezetelméleti deviancia-specifikus

tényezdinek,

* a sport, mint munkahely deviancidra hajla-

mositd tényezdinek,

* a sport, mint kozosségi képz6dménynek,

e a sport affektiv - hangulati attribdtumainak,

* a sport, mint magatartdsi — tevékenységi for-

mdnak az elemzése.

A sport és a deviancidk elméleti kérdései 6n-
magukban meglehetdsen magas szint(i kidolgo-
zottsiggal rendelkeznek. Osszefiiggéseik azonban
kevésbé ismeretek, eltekintve a doppinghaszndlat
koriilményeitdl és hatdsaitél. Kutatdsainkban azt
torekedtiink megvildgitani, hogy a sport a devi-
dns viselkedésektd] mennyiben tart vissza, illetve
miként hajlamosit rd, ezeket a hatdsokat milyen
tarsadalmi miliében fejtik ki, milyen szocidlis cso-
portok és életviteli mintdzatokban produkaljik.
Virakozdsainkat a itt és most a kutatdsok szerte-
dgazé jellegébdl adéddan csak igen dltaldnos, ma-
gas absztrakcis szinten lehet megfogalmazni:

1. Asport a tdrsadalom olyan alrendszere, amely
szocializdcids — értékkozvetitd hatdsa, szerve-
zeti strukturdlé — betagold potencidja, élet-
moéd alakité ereje, nem utolsé sorban inherens
értékei révén képes a tdrsadalmi integrdldsra,
az andmia csokkentésére. Ilyen értelemben a
deviancidk, veszélyeinek redukcidjdra.

2. Ugyanakkor feltételezhetd, hogy a sport in-
tegrdlé mechanizmusai és csatorndi kozott
vannak olyanok, melyek a makroszint(i adap-
télds mellett a mikroszférdban dezintegrilé
hatdstak, mert névelik az anémia kialaku-
ldsinak esélyér. (Tdrsadalmi szegregaltsdg,
mobilitds-deprivéltsdg, teljesitményelv kizd-
rélagossd tétele, jutalomdependencia, elma-
gdnyosodds, hatalmi aldvetettség, perspekti-
vétlansdg, egyéni elidegendés a tdrsadalomtél
és 6nmagdtol, a tdrsadalmi normdk médo-
suldsa, stb.) Az andémia megjelenési formadi
a sportban egyardnt jellemzik a mindennapi
élet valds eseményeit, és azok spiritudlis —
emociondlis megélési formdit (életvildg).

Year 3, Issue 3-4
2018
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3. A sport dezintegrdl6 hatdsa vdrhatéan két id6-
és térdimenzidban is kimutathat6
A. Egyfeldl a sportélet keretein beliil, a sport-

tevékenységet aktudlisan végzék korében.
Bizonyos léthelyzetekben maguk a spor-
tolék is az 4tlagosndl nagyobb ardnyban
érintettek a devidns viselkedésekben (sport-
dgak, a sporthierarchidban elfoglalt helyze-
tek, sportéletkor, az eredményességi hierar-
chidban elfoglalt stdtusz stb.).

B. Misfeldl a sport abbahagydsa utdn fel-
bukkan/felerésodik a devidlédds esélye.
Tekintettel arra, hogy alapvetSen hidnyoz-
nak azok a tdrsadalmi emancipdcids intéz-
mények, amelyek képesek lennének (re)
integralni a sportolékat a civil életbe, so-
kan ekkor is itt keriilnek anémids léthely-
zetbe, amelynek kezelési médja a drogok
hasznilata.

4. A sport minden dimenziéjéban tetten ér-
heték az ismert, deviancidk szempontjdbol
vulnerdbilizdlé tényez8k. Makrostrukturdlis
helyzete, mikrostrukturdlis viszonyai, tudat- és
affektiv élményvildga, magdnak a tevékenység-
nek a sajdtossdgai, stb. egyardnt tartalmaznak
funkciondlis és diszfunkciondlis elemeket.

5. A sporttevékenység — tobbdimenziés jelenség,
amelyet markdnsan tagol annak cél-, eszkoz-
és éreékraciondlis jellege, gyakorisdga, a ben-
ne valé elmélyiiltség, professzionalizmusdnak
mértéke, s dltaldban stdtusza az életméd glo-
balis rendszerében. Vdrhaté, hogy a kiilonb6z6
sportdimenzidkban (hivatdsszerlien sportold,
klubszinten, szabadid6 sportba bevont fiata-
lok) tagoltan fog megjelenni a drogfogyasz-
tisra mutaté szocidlis és pszichés hajlam,
késztetettség.

Legfontosabb sajdt kutatdsi eredmények

A devidns viselkedések epidémidja az utdbbi év-
tizedben robbandsszertien nétt. Megnétt a devidns
viselkedésekben érintett személyek, illetve tdrsadal-
mi csoportok szdma, stlyosbodtak a devidns visel-
kedések tdrsadalmi drtalmai, olyan rétegek véltak
részeseivé ezen magatartisformdknak, amelyek a
tarsadalmi integrécié kérdését kozvetleniil érintik:
gyerekek, nék, kozéposztdly, stb.

A sport és az egészség Osszefondddsa ma mdr
egészen mds paradigmédban jelenik meg, mint ko-
rabban: a sport egyes formdi nem egészségfejlesztd,
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hanem kifejezetten egészségkarosité hatdstak. (A
sport tizleti szelleme, a sport gladidtorkiizdelem
jellege, a sport tdrsadalmi hierarchidja, stb.) Ilyen
értelemben az egészségtbke kondiciondldsival sem
teljesiti tdrsadalmi integracids funkcidjat.

A sport és az egészség a posztmodern tdrsada-
lomban nem bézis-pillérei, hanem kisérdi a tar-
sadalmi integriciénak, vagyis szegregilt jelensé-
gekként mikddnek. Kordbbi funkcidikat, hogy
ti. rendszerszertien és organikusan épitették fel az
emberek tdrsadalmi (be)illeszkedését, elvesztették,
de legaldbbis meggyengiilt ez a szerepvillalds.

A posztmodernizdcié szimos tdrsadalmi értéket
a sporttal és az egészséggel kapcsolatban megkér-
ddjelezett, mds intézményeket és veliik kapcsolatos
éreékeket priorizdl: posztmodern életfilozéfidk, Gj
sportparadigmdk, testi reprezentdciok, pragmati-
kus vildgképek és értelmezési modellek, 0j tipust
karrier-mintazatok, stb.

A tudomdny, a politika és a kozélet mdra fel-
ismerte és tudatositotta azt a tényt, hogy a devi-
ancidk nem pdrhuzamos dimenziékban léteznek
egymds mellett. Ellenkez8leg, egymdsba dtcsapva,
egymdst erGsitve multikauzdlis viszonyrendszer-
be fonddnak, ami azt eredményezi, hogy az egyik
maladaptiv magatartdsforma terjedése nagy valé-
szinliséggel maga utdn vonzza mds formak gyako-
ribbd val4sdc is.

A devidns viselkedések, és féleg az illegitim
droghaszndlat  jellemzd kezdeti életciklusa egyre
kordbbra tev8dik, azaz a fiatalok egyre kordbban
prébaljdk ki és szoknak hozzd a drogokhoz. A ko-
rai rdszokds a drogfogyaszté magatartdsnak kozis-
merten az egyik legmarkdnsabb prediktora, ami azt
jelenti, hogy a korai kezdés valészintsiti a drogkar-
rier tdvolabbi stddiumainak elérését. Ez azt jelent,
hogy a sport — pozitiv hatdsaival egyre kevésbé ké-
pes id8ben és élettorténeti folyamatdban megelz-
ni a devidns viselkedések kialakuldsit.

A droghaszndlat nem csak intenziven, hanem
extenzitdsaban is novekszik. Egyre tobb teriileten
(magatartdsformdk, intézmények, gondolkodds-
moédok, habitusok, életviteli formdk) jelentkezik.
PL. tanulds, munka, sport, kozlekedés, szexudlis
élet, életfilozéfidk, értékrendek, stb. terén.

Magyarorszdgon is elkezdédik az a folyamat
(amely a nagyobb drogmultra visszatekinté or-
szdgokban néhdny éve zajlik), amelynek lényege,
hogy a deviancidk, mint a ,,valésdgbdl t6rténd kilé-
pés” eszkozei dtéreékelddnek, stdtuszt véltanak és a



posztmodern vildg és élet villaldsinak és megval6-
sitdsdnak eszkozévé dralakulnak 4.

A sport megviéltozott szerepe a modern, il-
letve a posztmodern tdrsadalomban felértéke-
16dote  (egészséges életmdd, szérakoztatd ipar,
globalizdcié, nemzeti identitds stb.) Ugyanakkor
a premodern tdrsadalmakhoz képest a sport tdr-
sadalmi funkcidi jelentdsen 4talakultak. (célok,
szabdlyozottsdg, sportoldk tirsadalma, verseny- és
tomegjelleg, aktiv sport és sport-fogyasztds ardnya,
stb.)

A sport szubsztanciondlis jellege révén jelen-
t6s szerepet jdtszik a tdrsadalmi integriciéban
(anémia csokkentésében), ugyanakkor ez a szerep-
véllalds nem tisztdn és egyértelmiien pozitiv tartal-
mu és eredmény(i. Tehdt a sport — nem kis részben
moédosult attribitumai miatt - dezintegral is.

A sport participdcidja a tdrsadalmi drogszcéna
alakuldséban eddig jérészt csak az ideologikus,
»unnepi” tudatban vilt témdvd, holott a dopping-
probléma viszonylag jelentds kidolgozottsdga va-
16szintsiti a kérdésfelvetés relevancidjit.

A sport jelenségét analitikusan kozelitve meg-
kiilonboztethetjitk annak intézményi — szervezeti,
magatartdsi, viselkedési és kozosségi szegmenseit.
Ezek koziil — eddigi tapasztalataink szerint a fizikai
aktivitds rendelkezik a legjelentSsebb visszatart6
potencidval, az intézményi — normativ kdrnye-
zet koveti, és a kozosségi szféra véd a legkevésbé.
(Olyannyira, hogy mdr — mér dtcsap veszélyeztetd
tényezdvé.)

Megkiilonboztetheté a sport protektiv — pre-
diktiv funkcidja a droghaszndlat nyers el6forduldsi
gyakorisdga (életprevalencia) és a rendszeres fo-
gyasztds tekintetében. Jellemz8en a sport a rend-
szeres fogyasztdsi szokdsok kialakuldsdtdl erdtel-
jesebben képes visszatartani, mint a prébilkozd
— alkalmi hasznalattél.

A sport olyan tdrsadalmi intézmény, amelynek
egyik ,differentia specifica-ja’, hogy kiemeli az
egyént tradiciondlis tdrsadalmi kérnyezetébdl, és
egy Uj szocidlis dimenzi6ba illeszti. Ilyen értelem-
ben a sport integril. Ugyanakkor a sport — minde-
nekeldtt szervezeti kultirdja révén — olyan erdsen
nyitott tdrsadalmi alrendszer, hogy sajit lényegé-
ben is alapvetSen a tdrsadalmi normativ hatdsokat
kozvetiti az individuum szdmdra. Ebben az érte-
lemben kiemelé — integrativ funkciéja formalis
marad.

A sport bizonyos formdiban, egyes teriileteken

személyek esetében meglehetdsen felszinesen,
részlegesen és ideiglenes jelleggel szocializdl. A
sport dltaldnos értékszocializdcis hatdsai annyira
nem jelentdsek, hogy a ,civil” drogfogyaszté ma-
gatartdst képesek lennének kikiiszobolni, illetve
legaldbb visszaszoritani. A sport annyiban véd a
drogoktdl, amennyiben ez sport relevancidval le-
hetséges és fontos.

A sport tarsadalmi intézmény jellege azt is je-
lenti, hogy a sport nem rendelkezik autoném nor-
mativ rendszerrel, hanem beilleszkedik a néla érte-
lemszertien erésebb és meghatdrozbb tdrsadalmi
— kulturdlis normativ kérnyezetbe. (Attél csak kis
mértékben tér el.)

A sporttal kapcsolatban a legjelentésebb drog-
mentesitd tényezd a sportoldshoz valé affektiv és
kognitiv kotédés, a vele valé identifikdcid. Ezek a
tényez8k azonban jellegiiknél fogva meglehetdsen
instabilak, kénnyen véltoznak, s ilyen értelemben
hatdsuk hosszt tavon kiszdmithatatlan.

A sport élettér- és szocidlis idédimenzi6i
expanzivitdsuk és extenzivitdsuk miatt fruszeral-
jik a ,civil” tdrsadalmi magatartdsformdakat, tevé-
kenységstrukeiri, igy a sport diszfunkciondlissd is
vélhat (amellett, hogy ebben az esetben is termé-
szetesen egzakt tdrsadalmi és pszichés funkcidkat
is betolt.)

A sport azzal a diszfunkciéval is rendelkezik /
rendelkezhet, hogy nem csupdn nem véd a drog-
fogyasztas kialakuldsitdl, hanem sajdtos, a sport-
bél fakadé és ahhoz kot6dd szocidlis és pszichés
motivaciokkal ,ldtja el” a drogfogyasztd személye-
ket. Ennek egyik legjelentésebb bizonyitéka, hogy
a sportolé fiatalok droghaszndlatdnak jellemzd
szimbolikus — motivdciés kdrnyezetét a ,pszichés
kondicidk — teljesitményorientaltsdg — image-for-
malds” keresztmetszetben lehet tetten érni.

A sajit tudomdnyos tevékenységet és annak
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Kitekintés a sportudomanyok vilagabe
Window to the world of sport sciences

A rovat szerkeszt8i / Section editors: Petridis Leonidas, Torok Lilla

A rovat célja felhivni a figyelmet a sporttudomany kulonféle terdletein frissen megjelent és
klasszikus cikkekre, kbnyvekre. / Aim of this section is to draw the attention to recently
published and classic papers/books in various fields of sport sciences in the Hungarian
language

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

TERMESZETTUDOMANYOK / NATURAL SCIENCES

Med Sci Sports Exerc. 2019; 51(5): 912-919

Effect of Endurance Training on Hemoglobin Mass and VO, max in Male Adolescent Athletes
Steiner T', Maier T', Werhilm JP'!

!Section for Elite Sport, Swiss Federal Institute of Sport, Magglingen, Switzerland

Az illéképességi edzés hatisa a hemoglobin tomegre és a VO, max-ra fiatal fig sportolékndl.

A hemoglobin szoros kapcsolatban 4ll az oxigénfelvevé képességgel (VO,max) és az alloképességi
teI]esnmennyel Minél nagyobb a hemoglobin témege (Hb ) a szervezetben, anndl jobb a VO,max
és ezdltal az lloképességi teljesitmény is. Ugy tlinik azonban, hogy az alléképességi edzés csak csekély
mértékben (-3%) noveli a hemoglobin szintet jol edzett sportolokndl, igy jogosan felmeriil a kérdés, hogy a
sportol6kndl megfigyelt magasabb hemoglobin tdmeg az edzés adapticionak, a genetikai prediszpoziciénak,
vagy ezen tényezdk egyiittes jelenlétének tulajdonithaté-e. A Hb  serdiilékorban jelentés emelkedést
mutat, a serdiil8 kor egy szenzitiv id8szaka a hemoglobin tdmeg felndttkori éreékeinek elérésére. Mindezek
alapjdn, jelen tanulmdny célja volt megvizsgdlni az dll6képességi edzés hatdsait a hemoglobin tdmegre, a
vértérfogatra és a VO, max-ra serdiil6kort sportol6 és nem sportol6 gyerekeknél. Harom éves hosszmetszeti
vizsgdlatban mértek n=22 16-19 éves kort gyereket, ebbdl 10 6 dlloképességi sportold (sifutdk és
triatlonitdk) és 12 f& nem sportolé volt. Mérték a Hbmm szintet, vértérfogat mutatdkat és a VO, max-ot
futészalagon. Az eredmények szerint nem volt kﬁlénbség aHb_  novekedésének mértékében a két csoport
kozott, az egyéni értékek nagy variabilitdst mutattak és nem volt sszefiiggés a Hbm1 -nak az alléképességi
edzésmunkdval. A sportolé csoportnak a plazmatérfogatban, a vértérfogatban és a VO ,max-ban voltak
magasabb értékeik a nem sportolékhoz képest. Utdbbinak névekedése a hdrom év alatt fuggetlen volt
az edzés volumentdl. Osszefoglalva, a szerz8k arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy 16-19 éves korban az
dlloképességi edzésnek nem volt jelentds hatdsa a Hb__-ra a hirom éves megfigyelt id6szak alatt.

DOI: 10.1249/MSS.0000000000001867
Absztrakt és a teljes szoveg elérhetd: hetps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/ PMC6493676/

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

Eur J Sport Sci. 2017; 17(7): 830-837

The effect of two different interval-training programmes on physiological and performance indices
Sindiani M', Eliakim A7, Segev D', Meckel Y

! Life Science Department, Zinman College of Physical Education and Sport Sciences, Wingate Institute,
Netanya, Israel
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2Pediatric Department, Child Health and Sport Center, Meir Medical Center, Sackler School of Medicine, Tel
Aviv University,

Két interval tipusi edzésmédszer hatdsa élettani és teljesitmény mutatékra

Az interval tipust edzések nagy el8nye, hogy egyardnt tudja fejleszteni a sportoldk aerob és anaerob ké-
pességét a kardiovaszkuldris és a neuromuszkuldris rendszerek jelentds aktivéldsdval. A terhelési jellemz8k
(terjedelem, intenzitds, pihenési idék) kivilasztésa dlealdban sportdg és versenyszdm fliggd. Altaldban, egy
dlloképességi sportold alacsony intenzitdst, de magas terjedelmii, mig egy anaerob-tipust sportolé magas
intenzitdst, de alacsony terjedelmi edzésmunkdt végez. Legtobbszor, a terhelési jellemzék mértéke egy
edzésen beliil konstans szokott lenni, bar eléfordulhat az is, amikor a terjedelem és/vagy az intenzitds n6-
vekvd vagy csokkend irdnyban valtakoznak. Jelen kutatds célja volt megvizsgdlni két egyenld Gsszterhelést,
de egyik névekvd, mig mdsik csokkend interval tipusti edzésmddszernek a hatdsait aerob és anaerob mu-
tatdkra. N=40 (22-25 év kozotti) férfi egyetemistit mérték. Azonos VO, max értékek és 100 méteren
elért sprintidSk figyelembevételével a részveviket két csoportba osztottdk, egy névekvd terjedelmi tréning
csoportra (n=20) és egy csokkend terjedelmi tréning csoportra (n=20). Mindkét csoport 6 hetes interval
edzésprogramot végzett, a két edzésprogram osszterjedelme, intenzitdsa és a pihenési id8k teljes mértékben
megegyeztek. A novekvd terjedelmi edzés tartalmazott 100 — 200 — 300 — 400 — 500 méteres futdsokat,
mig a csokkend edzés 500 — 400 — 300 — 200 — 100 méteres futdsokat. Az acrob kapacitdst futdszalagon
‘vita maxima’ terheléssel, az anaerob képességet Wingate prébdval (WAnT) mérték. Az intervencié el8tt
nem volt kiilonbség a két csoport kozott az aerob és az anaerob képességekben. Mindkét csoport ae-
rob és anaerob mutatdi javuldst mutattak a 6 hetes edzésprogram végén, azonban a csokkend terjedelmi
csoport hatékonyabbnak bizonyult, jelentésen nagyobb mértékii javuldst ért el valamennyi megvizsgilt
mutatdban. A vizsgilat eredményei j6l hasznosithaték az edzés és a terhelési jellemzék megallapitiséban a
hatékonyabb edzésadapticié kivéltdsdhoz és ezdltal a teljesitmény novekedéséhez. Ugyanakkor, az edzések
megtervezésében a szerz8k felhivjak a figyelmet a kiilonb6z6 edzéstipusokhoz sziikséges eltérd regenerdcids
idétartamok koriiltekint meghatdrozdsara.

DOI: 10.1080/17461391.2017.1321687
Absztrake elérhetd: heeps://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17461391.2017.1321687

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

J Strength Cond Res. 2019; 33(5): 1192-1200

Changes in Blood Concentration of Adenosine Triphosphate Metabolism Biomarkers During
Incremental Exercise in Highly Trained Athletes of Different Sport Specializations

Whodarczyk M', Kusy K', Stomiriska E?, Krasitiski 22, Zieliriski '

'Human Movement Laboratory “LABTHLETICS”, Department of Athletics, Strength and Conditioning, Poz-
nan University of Physical Education, Pozna, Poland;

’Department of Biochemistry, Medical University of Gdansk, Gdarisk, Poland; and

SDepartment of Vascular and Endovascular Surgery, Angiology and Phlebology, Poznan University of Medical

Sciences, Poznan, Poland

Az Adenozin-trifoszfit anyagcsere markereinek viltozasai Iépcsézetesen emelkedd terhelés sordn
kiil6nboz8 sportigak j6l edzett sportoléinal

A kiilonbozd tipust terhelések eltérd anyagesere folyamatokat valtanak ki a szervezetben, igy az ATP
anyagcsere metabolitok koncentricidjaa vérben is kiilonbozik a terhelés tipustdl fliggSen. Jelen vizsgdlatnak
az volt a célja, hogy megvizsgélja az ATP anyagcsere biomarkerek koncentriciéjit a vérben lépcsézetesen
emelkedd terhelés sordn kiilonb6z8 energetikai profilt sportdgak jol edzett sportol6indl. A vizsgalatban
részt vett 11 sprinter, 16 dll6képességi sportold (triatlonistak és hosszatdva futdk), 12 futsal jacékos, és 12
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amatdr futd, akik kontrol csoportként szolgdltak. Mértek alap antropometriai méreteket, testosszetételt,
kardiorespiratorikus véltozokat futdszalagon “vita maxima“ terheléssel. A vérben mérték a laktt (La),
amménia (NH,), higysav (UA), hipoxantin (Xx) és a Xantin (X) koncentriciét nyugalomban, a
terhelés alatt a hdrom perces szakaszok végén, és terhelés utdn a restiticié elsé 30 percében 5 perces
idgintervallumokban. A sportolék élettani és metabolikus profilja jol elkiiloniile sportdguk szerint.
Sprintereknél és a futsal jatékosoknal az anaerob (magas intenzitdst) terhelésre jellemz6 alacsony purin
metabolitok szint volt megfigyelhetd, mig az illéképességi sportoldknal alacsony NH, koncentricié.
Az dlloképességi terhelés csokkenti az adenozin monofoszfit deamindz enzim aktivitdsdt és a NH,
termeldését, aminek hatdsdra jobban aktivdlédnak az aerob energiaelldté folyamatok. A laktdt szint
monitorozdsa hasznos lehet olyan sportdgakban, ahol a glikolitikus rendszernek meghatdrozé szerepe
van az energia ellitdsban, valamint az anaerob kiiszob meghatdrozdsiban. A laktdt koncentrdcid,
szubmaximadlis intenzitisndl az alloképességi sportoléknal volt a legalacsonyabb, mig maximdlis
intenzitdsndl nem volt kiillonbség a csoportok kozott. Az ATP anyagesere biomarkerek mérése hasznos
informdciét adhat az energia ellité rendszerek aktivaldsardl és azok relativ ardnydrél az izommunkdhoz
szitkséges energia elldtdsban. Ezzel indirekt médon, nyomon kovethetjiik a sportolék energetikai
stdtuszukat edzés- vagy versenyterhelések hatdsara.

DOI: 10.1519/JSC.0000000000003133
Absztrakt elérhetd: https://journals.lww.com/nsca-jscr/Abstract/2019/05000/
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J. Appl. Sport Psychol. 2018. Jan.

Can Emotional Disclosure Promote Sport Injury-Related Growth?
Salim ], Wadey R.

St. Marys University.

Segiti-e az érzelmi 6nfeltdrds a sportsériilés utdni névekedést/fejlodést?

A jelen tanulmdny az érzelmi 6nfeltdrds hatdsdt vizsgdlta a sportsériiléshez kapcsolédé novekedés/
fejlédés elsegitése kapesdn. A vizsgdlat 35 résztvevéje 3 kisérleti csoportbdl egybe volt besorolva (irdsos
onfeltdrds, verbdlis onfeltirds, kontroll csoport). A verbdlis nfeltirds kategéridba besorolt vizsgilati
személyek tapasztaltak sportsériiléshez kapcsol6dé névekedést/fejlédést, mig a mdsik két csoport tagjai
nem. A szerzék eredményei szerint tehdt az onfeltdrds formdja meghatdrozé lehet a hatékonysdgit és
hozadékait tekintve.

DOI: 10.1080/10413200.2017.1417338
Absztrakt elérhetd: heeps://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/10413200.2017.1417338
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Psychol Sport Exerc. 2018. Jul.

Parental behavior and adolescent’s achievement goals in sport.

Weltevreden GM, van Hooft, EAJ, van Vianen AEM.

Department of Work and Organizational Psychology, University of Amsterdam, The Netherlands.

A sziil8i viselkedés és a serdiil8k teljesitménycéljai a sportban.

A jelen vizsgilatnak az volt a célja, hogy a sziilék szerepét tanulmdnyozza a serdiil6k célorienticiéinak
kialakuldsa szempontjabol. Labdartgé és jéghoki jdtékosok vettek részt a vizsgdlatban (N = 140),
amiben azt taldltdk, hogy a sziilék altal kozvetitett célstruktira meghatdrozta, hogy milyen célorientdci6t
alakitottak ki a sportoldk, az edz6é hasonlé megnyilvdnuldsai azonban nem gyakoroltak szignifikdns

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.


https://journals.lww.com/nsca-jscr/Abstract/2019/05000/
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hatést, igy ez a tanulmdny is bizonyitotta, hogy a sziil8k szerepe igen lényeges a serdiil§ kort sportolék
motivdcidés mintdzatainak kialakuldsiban.

DOI: 10.1080/10413200.2017.1417338
Absztrake elérhetd: https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1469029217307197

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

J Sport Manage. 2018. Dec.

The Reverse Socialization of Sport Fans: How Children Impact Their Parents’ Sport Fandom
Hyatr C', Kerwin S', Hoeber L?, Sveinson K.

!Brock University, ?University of Regina

A szurkolék forditott szocializdciéja: a gyerekek hatdsa a sziil6k szurkoléi hovatartozdsdra.

A sportszurkolékkal foglalkozé szakirodalom a sziilékre rendszerint gy tekint, mint a gyerekiiket ilyen
értelemben vett szocializdlés résztvevékre, azonban az Gjabb kutatdsi eredmények szerint a gyerekek
is képesek ilyen hatdst gyakorolni a sziilékre, amit a szakérték forditott szocializdciénak neveznek. A
jelen vizsgalatban 20 sportsziilt interjuztattak, akik koziil 15 sziildnél fellelhetd volt ez a jelenség vagy
olyan médon, hogy Uj sportcsapat kedvelése alakult ki néluk, vagy hogy megvéltoztattdk a kordbbi
preferencidjukat. A szerz8k szerint a gyerekeket szocializdcids résztvevdnek kell tekinteniink ahelyett,

hogy ezt a jelenséget forditott szocializdcidnak neveznénk.

DOI: 10.1123/jsm.2017-0263
Absztrakt elérhetd: https://journals.humankinetics.com/view/journals/jsm/32/6/article-p542.xml

Year 3, Issue 3-4
2018

ONIAVIH AIANININOOIY / +SSd

JONIIOS ‘1HOdS ‘NOILYONd3 TVOISAH

141


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1469029217307197
https://journals.humankinetics.com/view/journals/jsm/32/6/article-p542.xml

142

TESTNEVELES, SPORT, TUDOMANY

Utmutato szerzéinknek

A TST/PSS folydirat celia magas szakmai szinvonalu irasok kdzlese magyar, il-
letve angol nyelven, a sporttudomany teruletéen, illetve a gyakorlati sportszak-
mai munkara vonatkozdan. A folydirat eredeti kdzlemeények, review-cikkek és
kdnyvrecenciok megjelenését tamogatja, emellett forumot biztosit a Testnevelési
Egyetemen tartott sporttudomanyi konferenciak - valogatott — absztraktjainak. Az
eredeti kbzlemeények és az attekintd cikkek lektori folyamaton mennek keresztul
(legalabb ket fuggetlen, anonim birald), a kdnyvrecenziok felkérésre tortéennek.

A cikkeket online Urlapunkon keresztul kerjuk bekuldeni!

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

ALTALANOS FORMAI KOVETELME-
NYEK

A kézirat Garamond (ennek hidnydban Times)
betdtipussal késziiljon. A cim vildgos, informativ
és figyelemfelkeltd legyen, legfeljebb 20 szd. Kér-
jik megadni a cim angol verzi6jit is. Ezutin ma-
gyar és angol nyelvil absztrake kovetkezzen, utdna
pedig a fészoveg 11-es betlinagysdggal és egyszeres
sorkozzel. Az irdsmd végén irodalomjegyzék le-
gyen. A kézirat automatikus stilusbedllitds nélkiil
késziiljon, a szoveg formdzdsit a szerkesztSség vég-

zi. A cikket kérjiik egyrészt szerkeszthetd, mésrészt
PDF formatumban bekiildeni.

ABSZTRAKT

A tanulmdny elejére keriild magyar, illetve an-
gol nyelvii 6sszefoglalé terjedelme legfeljebb 250
sz6, mely nem tagolédik bekezdésekre, és nem
tartalmaz kiemeléseket. Mivel a kiilfoldi olvasék
szdmdra tobbnyire csak az angol 8sszefoglal olvas-
hatd, és az abstract bekeriilhet kiilonb6z6 referdld
folyéiratokba, a gondos elkészitésének kiemelt je-
lent8sége van. Az absztrake végére 4-6 — lehetéleg
a cimben nem szerepld — kulcsszot is adjon meg a
szerzd, mindkét nyelven. Az anyanyelvi lektordlds-
1ol a szerkeszt8ség gondoskodik.

TAGOLAS

Hosszabb cikkek esetében ajdnlott a f8szoveg
fejezetekre, alfejezetekre bontdsa. A fejezetcimek
télkovér, az alfejezetek cimei délt, (sziikség esetén)

2. évfolyam, 1-2. szam
2017.

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

az alfejezeten beliili alcimek 4116 bettivel jelenjenek
meg a kéziratban. A folyéirat olvasisit megkony-
nyiti, ha a szveg bekezdésekre tagolédik. A szoveg
minden bekezdése a sor elején kezdédjon, behdzdst
ne alkalmazzunk. Egy bekezdés dltaldban legyen
hosszabb, mint egy mondat, de ne legyen hosszabb
egy gépelt oldalndl. A bekezdéseket ne kiilonitsék
el sorkihagyasok.

TABLAZATOK

A tibldzatokat arab szdmokkal kell szimozni.
Minden tdbldzatnak legyen cime (félkovér bettivel
irandé), a cim helye a tdbldzat felett van. A tdbld-
zatokra a szimuk alapjdn kell hivatkozni. A t6r-
delés véltozdsa miatt az frdsmi szovegében keriilni
kell a térbeli irdnyt jelold (el6z8, kovetkezd, lenti,
fenti stb.) utaldsokat. A tdbldzatok adatainak 6n-
magukban, a szovegben valé elmélyiilés nélkiil is
értelmezhetdeknek kell lenniiik. Az 6nmagukban
nem elég informativ adatokat, jeloléseket tartalma-
26 tablézatok ald hosszabb megjegyzést lehet fiizni.
A tabldzat méretezésénél gondolni kell a folydirat
formdtumdra (maximdlis szélesség: 157 mm).

ABRAK

Az dbrdkat arab szdmokkal kell szimozni. Min-
den dbrdnak legyen cime (dbraaldirds), félkovér be-
tikkel irva. A cim nyomtatdsban az dbra alatti sorba
keriil, ezért a cim ne legyen a rajz része. Az dbrakra
szdmuk alapjdn kell hivatkozni. Az dbrdkar felira-
tokkal kell elldtni tgy, hogy azok 6nmagukban is


https://tf.hu/testneveles-sport-tudomany/cikk-bekuldese

értelmezhetdk legyenek. A szerkesztség csak ma-
gas szinvonald szdmitégépes grafikakat és dbrét fo-
gad el. Az dbra méretezésénél kiilénssen gondolni
kell a folyéirat méretére és formdtumdra (maxima-
lis szélesség: 157 mm). Az dbrdkat kérjiik egyrészt
a szovegben elhelyezni a szerzd 4ltal jénak ldtott
helyen, mdsrészt egy-egy ondllé fijlként is bekiil-
deni. A fijlformdtum lehetéleg vektoros legyen,
lévén az mindségromlds nélkil is tetszélegesen
méretezhetd.

Ha csak képformdtum (JPG, PNG, stb.) 4ll
rendelkezése, akkor annak felbontdsa 300 DPI le-
gyen a tervezett megjelenés méretében. Ha nincs
lehetéség a DPI ellendrzésére, akkor a pixelben
1év8 méret a kovetkezd képlettel szdmolhaté 4t
milliméterre: P/300*25,4 (ahol P a kép mérete pi-
xelben). Ezzel meghatdrozhaté, hogy a rendelkezé-
stinkre 4116 digitalis dllomdny maximum mekkora
méretben haszndlhat6 fel a kiadvdnyban. Péld4ul:
ha van egy 2000 pixel szélességli képiink, akkor az
maximum 2000/300*2,54=169,33 mm széles le-
het nyomtatdsban. Sem kicsinyiteni, sem nagyitani
nem célszerd, minden dtméretezés rontja a mind-
séget (ezért praktikus a vektoros dllomdny).

Minden dbra esetében a szerzd felel3ssége a jog-
tiszta felhaszndlds. Ehhez nem elég a forrds meg-
jelolése. Akdr online, akdr offline (nyomtatott) az
dbra, azt alapértelmezetten védi a szerzdi jog, ha-
csak ennek ellenkez8jérél nem rendelkezik a jog-
tulajdonos. Ezért tehdt az idegen forrdsbdl szdrma-
z6 4brék esetében kérjiik csatolni az utdnkozlésrél
sz616 irdsbeli engedélyt.

LABJEGYZETEK

A ldbjegyzetekbe a szoveghez flizott megjegyzé-
sek kertilnek. Egy ldbjegyzet ne legyen hosszabb,
mint 6t gépelt sor. A kozlendbket dltaldban célsze-
rll a szovegbe belefogalmazni, lehetdleg mérsékel-
jik a labjegyzetek szdmdt és hosszit. Elsésorban az
keriiljon ldbjegyzetbe, aminek olvasdsa megtorné a
fészoveg folyamatossigit.

A publikalt szovegekre az irodalomban kell hi-
vatkozni, a ldbjegyzetbe inkdbb a nem publikdle
forrdsok, levéltdri anyagok megjelolése, egyéb meg-
jegyzések keriilhetnek. Nyomtatdsban a ldbjegyzet
azon az oldalon jelenik meg, amelyen a hivatkozds
torténik.

FELHASZNALT IRODALOM
A hivatkozott irodalom a tanulmdny végé-
re keriil a szerzék (elsd szerzd) szerinti szigoru

bettirendben felsorolva. Ugyanannak a szerzének
a publikdcioit évszdm szerinti sorrendben kell fel-
sorolni. A szévegben el6fordulé minden hivatko-
zésnak meg kell jelennie az irodalomjegyzékben,
illetve az irodalomjegyzékben szereplé minden té-
telre hivatkozni kell a sz6vegben. Indokolt esetben
ezen feliil ajinlott irodalmat is kozolhet a szerzd.
Az irodalmi hivatkozdsonknal azok DOI szdmat is

meg kell adni.

KOSZONETNYILVANITAS, OSSZEFER-
HETETLENSEG

Indokolt esetben a szerz élhet a koszonet nyil-
vdnos megjelenitésével, amely vonatkozhat a ta-
nulmdny keletkezésére, a kutatdsi témadra, egyéni
és intézményi segitségre, tdimogatdsi forrdsokra stb.
A készonetet a tanulmdny szovege és az irodalom-
jegyzék kozott kell elhelyezni. Barmilyen 6sszefér-
hetetlenséget — akdr valés, akdr csak feltételezhetd
— a szerzéknek jelezni kell.

SZERZO CIME

Az els8) szerz8 a tanulmdny végén kozolje
munkahelye, intézete, kara, tanszéke nevét (ango-
lul is), cimét, sajét telefonszdmdt és e-mail cimét,
hogy lehetéség nyiljon a vele térténd kapcsolatfel-
vételre és az {rasmiire valé reflektdldsra.

HIVATKOZASOK

Hivatkozdsok a szovegben

A szbvegben a hivatkozds a szerzd(k) nevével és
a megjelenés évszdamdval toreénik. A szerzé(k) neve
lehet része a mondatnak [... amint Haag tanulmd-
nyédban (2002) kozolt eredmények ...], vagy szere-
pelhet zdrdjelben [... a két véltozd kozotti szoros
osszefliggés mar kordbban felmeriilt (Haag, 2002),
ezért ...].

Két szerz6 nevét az “és” vilasztja el egymdstdl:
(Sanders és Graham, 1995). Tobb név esetén a
nevek kozott vesszé all, az utolsd két név kozote
“és” van: (Salvara, Bogndr és Biré, 2002). Hirom-
ndl tdbb név esetén az elsd eléforduldskor az 6sz-
szes szerzb neve szerepel (Lathrop, Brown, Womack,
Ulibarri, Paton és Osmond, 2001), a tovabbi eléfor-
duldskor az elsd szerz6 neve és a “mtsai” rovidités
(Lathrop és mtsai, 2001).

A szovegben a nevek ddélt bettivel jelennek meg.
A sz6 szerinti idézeteket idézdjelek fogjdk kozre,
a hivatkozds megjeloli az oldalszdimokat is (Kay,
2004. 43). Ha egy szerzének azonos évben pub-
likdle tobb irdsdra hivatkozunk, azokat az egyes
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Utmutatd szerzdinknek

évszdmok utdn irt betlikkel kiilonboztetjitk meg
(Nagy, 1988a).

Egy zérdjelen beliil egy szerzd kiilonb6z6 mun-
kdira hivatkozva a nevet csak egyszer irjuk, utdna
kovetkeznek az évszdmok, egymdstdl vesszdvel el-
valasztva (Bloom, 1955, 1956a, 1956b).

Egy zdr6jelen beliil tobb szerzé munkdira hivat-
kozva az egyes tételeket pontos vesszd () valasztja
el és a nevek alfabetikus sorrendben kovetik egy-
mdst (Frenkl, 2003; Gergely, 2004; Keresztes, Plubdr
é Pikd, 2003).

Hivatkozdsok az irodalomjegyzékben

Ondllé konyvek: Szerzd(k) (évszam): Cim. Ki-
ad¢, kiadds helye (vdros). A konyv cime délt be-
tlivel. Példdul: Nddori Ldszlé6 és Bédtonyi Viola
(2003): Eurdpai unié és a sport. Dialég Campus,
Budapest.

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

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

Folyéiratban megjelent cikkek: Szerz8(k), (év-
szdm): Tanulmdany cim. Folydiratcim, évfolyam [ko-
tet] szdma. Szdm. Oldalszdmok: a tanulmdny elsd
és utols6 oldaldnak szdma. A folydirat cime délt
bettvel. Példdul: Veal, M. L. és Compagnone, N.
(1995): How sixth graders perceive effort and skill.
Journal of leaching in Physical Education 14. 4,
431-444. Az irodalomjegyzékben az oldalszimok
mellett nem szerepel az “o0” bet(, a “szdm” nem kap
megjel6lést. Minden tétel végén pont van.

Korabbi kiaddsok, forditdsok jelzése: Ha a szer-
z8 egy munka forditdsdra, reprintként kiadott vél-
tozatdra, kés@bbi kiaddsdra vagy gytjteményes ko-
tetben Ujra megjelent vdltozatdra hivatkozik, és fel
kivadnja tiintetni az eredeti megjelenés idejét is, ezt

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

két idépont feltiintetésével teheti meg. Az eredeti
évszdm tortvonallal elvilasztva megeldzi az utdb-
bit. Az irodalomjegyzékben csak annak a kiadds-
nak az adatait kell megadni, amelyikre a hivatkozds
vonatkozik. Péld4ul: (Neisser, 1976/1984). — sz6-
vegben, Neisser (1976/1984): Megismerés és va-
16sdg. Gondolat, Budapest. — irodalomjegyzékben.

Szerz8k neve: a név megaddsa: csalddi név, vesz-
sz8, keresztnév kezddbetlik. A kezddbetlik utdn
pont 4ll. Példdul: Bloom, B. S. Szoveg kozben a
szerz8k nevei a mondat szerkezetének megfeleléen
szabadon hasznilhat6k. Példdul: Mint Benjamin
Bloom (1956) sokat idézett konyvében firja,... Ab-
ban az esetben, ha zirdjelben van megadva a hivat-
kozott forrds, csak a csalddi név szerepel (Bloom,
1995). Irodalomjegyzékben a keresztnevek kezdd-
bettii kozott szokoz 4ll.
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GENERAL FORMAL REQUIREMENTS

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

ABSTRACT

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

STRUCTURE

In the case of longer articles, it is recommend-
ed to divide them into chapters and subchapters.
Titles of chapters should appear in bold letters;
those of the sub-chapters should appear in ital-
ics. It is more reader-friendly if the text is divided

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

into paragraphs. The paragraphs should generally
contain multiple sentences and not be longer than
one typed page. Paragraphs do not need to be sepa-
rated by extra spacing,.

TABLES

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

FIGURES

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

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

FOOTNOTES

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

REFERENCES

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