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El6szd

Tisztelt Olvasék! Tisztelt Szerzok!

Udvozlom az olvasét, a Testnevelés, Sport, Tudomdny (TST) 2020/3-4 szimdnak megjelenése alkalma-
bol. Reméljiik, hogy a kordbbi sikeres szimok utdn a mostani kiadvény is megfelel az elvdrhaté sporttudo-
ményi szinvonalnak. Az eddigi szdmok és a nagy érdekl8dés bizonyitja, hogy a sporttémdji tudomdnyos
kozleményeknek igényiik van egy magas szint(i, kétnyelvii — magyar és angol — férumra.

A TST hivatisa, hogy hangstlyozza a sporttudomdnyok interdiszciplindris jellegét. Taldn ez az egyik
legkomplexebb tudomdnyos teriilet, mivel a sport kizédrélag az emberre jellemz tevékenység. Bér a sport
hatdsainak egyes elemei vizsgdlhatdk az dllatokndl is, pl. kiilonboz6 intenzitdst fizikai aktivitds, vagy azok-
nak az anyagcserére valé hatdsai, de a sporttevékenység pszicholdgiai, pedagdgiai, tirsadalmi-gazdasdgi
jelenségei és az azokat szabdlyozé mechanizmusok dllatkisérletekben — érthet8en — nincsenek jelen. Termé-
szetesen a humdn kutatdsok esetében az egyes mechanizmusok tisztdzdsa nehéz, de — éppen ezért — anndl
izgalmasabb feladat. Kiillndsen 2020-ban.

A 2020-as év nagy megprébaltatds volt mind az egyén, mind a tdrsadalom, és a sportra szdmdra is. Koro-
navirus terjedt el a vildgban és Magyarorszdgon is. Vildgméret(i jirviny, pandémia alakult ki (a Covid-19),
sok dldozatot kovetelve. Mégis, ha nehezen is, sziilettek kozlemények. Minden bekiildott cikket legaldbb
két fuggetlen birdlé értékeli (peer reviewed), akik a rangos hazai és kiilfoldi kutatokbél 4ll6 szerkesztSbi-
zottsdg tagjai koziil keriilnek ki, ezzel is biztositva a kdzlemények magas szintd mindségét.

Folytatjuk a kordbbi kétetekben bevezetett 6j szekciét: ,, Window to the World of Sport Sciences”, azon-
ban e szimban magyar nyelven irjuk meg az izgalmas cikkek révid 6sszefoglal6jdt, azon megfontoldsbol,
hogy ezzel taldn szélesebb olvasétdbort ériink el. Megemlékeziink két kivalé kutatérdl is, akik leraktdk a
sportélettan alapjait.

A TST els6sorban online megjelenésti, mint sok mds rangos tudomdnyos folydirat, igy az interneten
mindenki szimdra elérhetd, el8segitve az olvasottsig novelését, a tudomdnyos kutatds és a mdr felhalmozott
a tudds terjesztését. Emellett azonban — limitdlt példdnyszimban — nyomtatott formdban is megjelenik.

A szerkeszt8ség és a szerz8k arra torekednek, hogy a TST az évek folyamdn egy magas szint(i sporttu-
domdnyi folyéirattd ndje ki magit. A Szerkesztébizottsdg és a magam nevében kérem az Onok segitségét,
hogy e nemes célt elérjiik!

Tisztelettel,

Koller Akos
f6szerkesztd

B2 L,
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Foreword

Dear Readers and Authors!

Welcome the reader to the publication of Physical Education, Sport, Science (PSS) 2020/3-4. We hope
that after the previous successful issues, the current publication will also meet the expected level of sports
science. The number of publications and the great interest prove that there is a need for a high-level, bilin-
gual — Hungarian and English — forum for scientific publications on sports.

The aim of the PSS is to emphasize the interdisciplinary nature of sports sciences. This is perhaps one
of the most complex areas of science, as sport is a purely human activity. Although some elements of the
effects of sport can also be studied in animals, e.g. physical activity of different intensities, their effects
on metabolism, but the psychological, pedagogical, socio-economic phenomena of sports activity and
the mechanisms regulating them are not present in animal experiments. Of course, in the case of human
research, elucidating each mechanism is difficult, but it is therefore an even more exciting task. Especially
in 2020.

The year 2020 was a great ordeal for the individual and society, and for sport, as well. Corona virus has
spread throughout the world and in Hungary, so a worldwide pandemic, Covid-19, has developed, claim-
ing many casualties. Yet, albeit with difficulty, we received papers to publish.

All submitted articles are peer reviewed by at least two independent reviewers, who are members of the
editorial board of prestigious domestic and foreign researchers, thus ensuring a high level of quality in the
publications.

We continue with the section introduced in the previous volumes: “Window to the World of Sport Sci-
ences’, but in this issue we write the short summaries of exciting articles in Hungarian, considering that
this may reach a wider range of readers. We also commemorate two outstanding researchers who laid the
foundations of sports physiology.

PSS is primarily online, like many other prestigious scientific journals, so it is available to everyone on
the Internet, helping to increase readability, scientific research and the dissemination of already accumu-
lated knowledge. However, PSS is also available in hard copy.

The editorial staff and the authors have been working to make PSS a high-level sports science journal
over the years. On behalf of the Editorial Board and myself, I ask for your help to achieve this noble goal!

Regards,
Akos Koller
Editor-in chief

s Ree.
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Effects of Cooling and Magnesium

Supplementation on the Objective and Subjective
Outcomes of Acute High-Intensity Rowing

A hiités és magnézium-szupplementum hatasa az akut, nagy
intenzitasu evezés objektiv és szubjektiv kimenetelére

Shu-Ting Li'2, Jia-Tzer Jang', Akos Koller?

1 Graduate Institute of Athletics and Coaching Science, National Taiwan Sport University, Taiwan
2 Research Center for Sports Physiology, University of Physical Education, Budapest, Hungary

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

Abstract - Background: Body temperature and level of magnesium in the body can be
important factors affecting the level of exercise activities. However, beneficial effects of
body cooling and magnesium supplementation on acute high-intensity exercises have not
yet been studied in large number of athletes. We hypothesized that cooling interventions
and supplementation of magnesium will improve both objective and subjective outcomes
of acute high-intensity exercises. Subjects and Methods: Twenty-four athletes with dif-
ferent backgrounds of sports were recruited (n = 24, all males; age 25 + 4 years; weight
76 + 10 kg; height 175 + 5 cm). Indoor rowing was used as acute high-intensity exercise.
Subjects were evenly and independently assigned to four groups, namely, (1) Group C:
control group, (2) Group HC: hand cooling intervention (HC), (3) Group WBC: whole-body
cryotherapy intervention, and (4) Group MgS: magnesium supplementation. Each group
had three measurements: before exercise, during acute high-intensity 1000 m open-end
rowing, and in the recovery period. During rowing, the power output and speed values
were collected at every 200 m. Before and after rowing, the following six parameters were
collected; objective outcomes: ammonia (NH3) and lactate (La) of blood plasma, heart
rate (HR), whole-body temperature (TW), and subjective outcome: rate of perceived ex-
ertion (RPE) by standard questionnaire, and self-rated perception of thermal sensation
(TS). Results: HC, MgS and WBC (which significantly lowered TW as compared to other
groups (p < 0.05), but it did not elicit significant changes in the measured parameters (such
as La, NH3, HR, RPE, rowing power, and rowing speed). In terms of TS, as the subjective
outcome, we observed positive effects in response to all three interventions of HC, WBC,
and MgS compared to Group C. We also observed a slight, yet significant difference of
the RPE between interventions of HC and WBC. Conclusions: Data show that whole-body
cryotherapy lowers body temperature and together with magnesium supplementation —
without affecting objective outcomes - improve the thermal sensation. Thus, we propose
that cooling intervention and magnesium supplementation - in certain conditions - can
enhance output of acute high-intensity exercise, especially in warm environment. Abbre-
viations: HC - hand cooling, WBC - whole-body cryotherapy, La - lactate, NH3 - blood
ammonia, HR - heart rate,; TS - thermal sensation, RPE - rate of perceived exertion, TW -
whole-body temperature

Keywords: cryotherapy, lactate, ammonia, heart rate, rate of perceived exertion, body
temperature, rowing

Absztrakt - Hattér: A testhGmeérseklet s a szervezet magnézium szintje fontos tényezdk
lehetnek, amelyek befolyasoljak az edzesi tevékenyseégek szintjet. Azonban a testh(tes es
a magneézium-szupplementum jotéekony hatasait az akut, nagy intenzitasu teliesitmenyre
nagyszamu sportolonal meg nem vizsgaltak. FeltételeztUk, hogy a hitesi beavatkozasok
€s a magnézium szupplementum javitja az akut, nagy intenzitasu gyakorlatok objektiv és
szubjektiv kimenetelét. Alanyok és mddszerek: Huszonnégy kuldnbdzd sportagi hatter
sportoldt vizsgaltunk (n = 24 férfi, életkor: 25 + 4 év; suly: 76 + 10 kg; magassag: 175 + 5

Prof. dr. Akos Koller

Research Center for Sports Physiology, University of Physical Education
1123 Budapest, Alkotas utca 42-48.

+36-70-902-0681 | koller.akos@tf.hu
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cm). A beltéri evezést akut, mint nagy intenzitasu aktivitast hasznaltuk. Az alanyokat egyen-
letesen és egymastal fuggetlenll négy csoportba osztottuk, nevezetesen: (1) C csoport:
kontroll-csoport, (2) HC csoport: kezh(tés beavatkozas (HC), (3) WBC csoport: telies
testre kiterjed® hdtes (krioterapias) beavatkozas és (4) MgS csoport: magneézium szupp-
lementum. Minden csoportnal harom meéreést vegeztlnk: edzés elbtt, akut, nagy intenzi-
tasu 1000 m-es nyiltvégld evezes soran, valamint a felépulési idészakban. Evezés kbzben
200 méterenkent mértuk a teliesitmeny és a sebesseg ertekeket. Evezés eldtt és utan a
kdvetkezd hat parameétert mértik meg: objektiv: a vérplazma ammonia (NH3) és laktat
(La), szivfrekvencia (HR), telies testhmerséklet (TW), valamint szubjektiv: az észlelt ter-
heles mértéke (RPE) standard kerddiv alapjan és dnértékeles szerint észlelt héérzet (TS).
Eredmények: HC, MgS és WBC (ami szignifikansan csdkkentette a TW-t mas csoportok-
hoz keépest (p < 0,05), de nem valtott ki szignifikans valtozast a mért parameterekben (pél-
daul La, NH3, HR, RPE, evezési er§ és evezesi sebesseq). A TS-t tekintve, mint szubjektiv
eredmeény, pozitiv hatasokat figyeltlink meg mindharom HC, WBC és MgS beavatkozasra
a C csoporthoz képest. Az RPE esetében, enyhe, de szignifikans kllbnbseéget figyeltlk
meg a HC és WBC tekintetében. Kovetkeztetesek: Az adatok azt mutatjak, hogy az egesz
testet érinté hités (krioterapia) csOkkenti a testhémeérseékletet, és a magnézium-pdtlassal
egyutt — anélkll, hogy az objektiv eredmenyeket befolyasolna - javitja a héérzetet. Ezért
feltételezhetd, hogy a hitési beavatkozasok és a magnézium szupplementum - bizonyos
korllimenyek kozott - ndvelheti az akut, nagy intenzitasu edzés-teliesitmeényt, kllondsen
meleg kornyezetben. Roviditesek: HC - kezi hiites;, WBC - teljes test krioterapia (hlités), La
- laktat, NH3 - ammonia,; HR - pulzusszam, TS - hééerzet,; RPE - az észlelt terheles mérteke,
TW - teljes testhémerseklet.

Kulcsszavak: krioterapia (hités), laktat, ammonia, pulzusszam, az észlelt terhelés mér-
teke, testhEmeérseklet, evezes

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

Introduction parameters.

) o ' In contrast to hand and palm cooling, it has
In elite sport it is essential to find novel methods

and interventions, which can improve the physi-
cal and mental capacity of athletes. Indeed, in the

been shown that whole-body cryotherapy can ef-
fectively improve objective outcomes, such as
muscle strength and inflammatory response dur-

past, various interventions have been proposed to ing exercising (Pournot et al., 2011). Thus, whole-

increase the efficiency of sport activities. One of body cryotherapy has recently become popular in
sport science, but its beneficial effects still need to

be further studied.

There are several external factors in determin-

the interventions is cooling of the whole body or
part of it aiming to avoid exercise-induced heat
stress, thermal strain and thermoregulatory strain.
Several studies have been conducted with the in- jng the actual effect of cooling interventions. For
tervention of hand cooling to lower the core tem- example, Nunnely (Nunnely, 1971) hypothesized
that head cooling can only be beneficial at the am-

bient temperature above 40 °C. Recently, Kenny

perature. For example, Adams in 2016 (Adams et
al., 2016) used the vacuum seal as the intervention
of hand cooling and showed that this device might (Kenney et al., 2019) also suggested that pre-cool-
significantly increase efficiency of cooling effect, as ing intervention can be beneficial in hot ambient
opposed to other traditional ways of cooling. temperature, that is, the benefit of cooling inter-
Another form of cooling interventions is the use  ventions could possibly depend on external envi-
of palm cooling, but its beneficial effects are still

unclear. In 2017, Bongers (Bongers et al., 2017)

ronment during sport activities
It is also important that the external environ-

showed that cold water immersion delayed the on-
set of muscle soreness as a subjective outcome (i.e.
self-perceived rate of muscle soreness). However, it
did not affect objective outcomes; i.e. physiological

ments also have influences on internal status of
athletes. For example, loss of magnesium in the
body is often associated with hot temperature
(Consolazio et al., 1963). Consolazio showed that
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the loss of magnesium through sweating increased
by a factor of 10 in the environment of 100 °F
(corresponding to 38 °C). Whereas, Nielsen 2006
(Nielsen & Lukaski, 2006) also showed that ex-
ercise induces a redistribution of magnesium in
the body to accommodate the altered metabolism.
Magnesium is involved in various chemical pro-
cesses affecting muscle function, including electro-
lyte balance, such as calcium (Nielsen & Lukaski,
2006). In this regard, supplementation of magne-
sium has been proposed to improve the status of
athletes for better sport performance. It is interest-
ing to note that the supplementation of magne-
sium has been widely studied in athletes with mag-
nesium deficiencies, while its beneficial effect on
individuals with an adequate level of magnesium
has not been clarified (Nielsen & Lukaski, 20006).
Thus whether or not magnesium supplementation
has a positive effect on the performance of athletes
remains unclear.

In this study, we aim to investigate the effects
of cooling and magnesium supplementation on
the performance and recovery of the athletes after
acute high-intensity exercise. Specifically, we use
the 1000 m indoor rowing (hereafter rowing) as ta
reference for the acute high-intensity sport. This is
because the rowing highly demands adenosine tri-
phosphate to supply contractile activity of skeletal
and cardiac muscles, resulting in an ideal represen-
tative of high-intensity exercises. For the form of
the cooling intervention, we investigate hand cool-
ing (HC) and whole-body cryotherapy (WBC). To
study the effect of magnesium supplementation
(hereafter MgS), we use 400 mg magnesium tablet
taken orally with 250 ml water before rowing,.

Subjects and Methods

1.1 Subjects

In this study, 24 recreational athletes with dif-
ferent backgrounds of sport activities were recruit-
ed, as subjects of this study. Their mean age, was
25 t 4 years; weight 76 + 10 kg; height 175 £ 5
cm, respectively. Participants were evenly distrib-
uted into four groups based on their regular row-
ing power outputs (see Section 2.2). Specifically,
the participants were evenly assigned to groups of
6 as follows:

* Group C: Control group without any

intervention,

* Group HC: With intervention of hand cooling

5. évfolyam, 3-4. szam
2020.

* Group WBC: With intervention of whole-
body cooling
e Group MgS: With supplementation of
magnesium
All participants were informed about the proce-
dure of  the experiment and signed the letter of
consent. The study was approved by the Institu-
tional Review Board of the Fu Jen Catholic Uni-
versity, New Taipei City 242062, Taiwan (R.O.C.)

1.2 Experimental Procedure

For each subject, the experiment consisted of
two phases: the pre-test and the main experiment.
The first phase, the pre-test, was used to assess each
subject’s regular rowing power output, as a guid-
ance of group assignment (see Section 2.1). The
pre-test was carried out in one day: each subject
performed 400 m rowing for homogeneity analy-
sis. After group assignment, subjects entered the
second phase, the main experiment (see Figure 1).
In the main experiment, each group independent-
ly participated in only one type of intervention,
including Group C with no intervention. The
main experiment lasted for four days in total, with
one day for each group. The experiment procedure
in each group consisted of three sections, namely,
pre-exercise, the acute high-intensity exercise of
1000 m open-end rowing (until exhaustion) and a
recovery period (post-exercise). The experimental
procedure for each group was as follows.

* Group C (control group): The subjects had a
static rest (seated) one hour before the exercise
and another static rest (standing) 15 minutes
after the exercise in a quiet and peaceful room
while all their biological parameters were ob-
tained. This procedure prevents the effect of
any extra physical activities on baseline level.

* Group HC and Group WBC (cooling
groups):

» Group HC: This group used hand cooling
as an intervention. As a pre-exercise, hands
were immersed in ice water (temperature: 10
°C to 2 °C) three times, each followed by
a 90-second resting period. After the 1000
m rowing, four cycles of post-exercise hand
cooling was applied for 10 seconds, followed
by a resting period of 90 seconds. The proce-
dure is shown in Figure 1.

» Group WBC: This group used the whole-
body cryotherapy as an intervention. As a
pre-exercise, the whole body of the subject
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except the head was placed into a cold cham-
ber (air temperature: 140 °C to 120 °C) for
90 seconds, followed by a 90-second resting
period. After the rowing, this cooling inter-
vention was performed in four cycles, which
consisted of a 60-second cooling cryothera-
py and then a 90-second resting period. The
procedure is shown in Figure 1.

* Group MgS (magnesium supplement
group): This group used magnesium supple-
mentation (MgS) as an intervention. The sub-
jects were instructed to take 400 mg magne-
sium an hour before the 1000 m rowing. The
rest of the procedure is the same as tin Group
C. The procedure can be seen in Figure 1.

1.3 Parameters measured

We measured the following parameters to quan-
tify the sport performance and recovery of each
subject: lactate (La), NH3, heart rate (HR), rate
of perceived exertion (RPE), whole-body tempera-
ture (TW), and thermal sensation (TS). La and
NH3 are measured by taking the blood plasma.

Hereafter, we denote the “m” minute after the ex-
ercise as Em for simplicity. The parameters of La
and NH3 were measured at rest (R), E1, E6, and
E15. At the time of E1, E3, E6, E7, and E15, we
measured the HR and RPE. The TW and TS were
measured at the time of R, 15 minutes before the
1000 m rowing (R2), E1, E3, E6, E7, and E15.
The score of TS were rated by each subject with
a standard scale of seven points in answering the
question “How are you feeling now?”. They were
informed to answer by giving a number ranging
from 1 to 7 (1 = very cold, 2 = cool, 3 = slightly
warm, 4 = neutral, 5 = slightly warm, 6 = warm,
7 = hot).

All subjects performed 1000 m rowing at full
intensity until they were exhausted. During row-
ing, the output power (in Watt) and speed were
measured at every 200 m. We expressed the speed
in the unit of second/0.1 mile, namely the second
a subject would complete the 0.1 mile rowing. The
lower the value of this quantity, the faster it is.
These parameters with the time were collected and
are also indicated in Figure 1.

1000 m
rowing

C ‘ 1 hour rest

Rest period ‘

90s 90s 90s 1000 m 90s 90s 90s 90s 8
. HC . Rest period
Experiment rest rest rest |rowing rest rest rest rest
Procedure o . - 90s 1009m. 90s . 90s . 90s . 90s Rest period ‘
rest |rowing rest rest rest rest
MgS | Taking 400mg magnesium then 1 hour rest 1000 m Rest period
g g 400mg magn, rowing p
R R2 El E3 E6 E7 El5
La \ R R \
Parameter NH3 v Power v v v
HR output V \/ N N N
Collection RPE and | N NN V
Tw | N | speed | 4 N N N N
TS| N v N VA N

Figure 1. Design of the main experiment. The upper part of this figure shows the experimental procedure
of Group C, HC, WBC, and MgS (from top to bottom). The grey colour indicates the resting period with
the amount of time marked in the figure. The blue colour shows the period of cooling indicated with the
type of interventions and the amount of time allocated. 1000 m open-end rowing is shown in white. Lower
part of this figure (Parameter Collection) shows what and when parameters were measured.

1.4 Statistical analysis

All subjects were treated independently. The
two-way mixed Analysis of Variance (ANOVA)
and the Tukey’s post hoc test were used to de-
termine whether set of the parameters between
two groups is statistically significant. Specifically,
we first performed the two-way mixed design
ANOVA on the dependent variable (e.g., La) to
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investigate whether a significant interaction exists
between the within-group factor (i.e., the time)
and the between-group factor (i.e., the type of in-
terventions). If there is a significant interaction,
the Tukey’s post hoc test is used to quantify the
significance between each pair of interventions.
The statistical analysis was conducted by using
Pingouin (Vallat, 2018) an open-source statistical
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package in Python. The standard significance level The mean and standard deviation of each mea-

was set at o = 0.05. surement (or variable) as a function of time and

intervention are included in Table 1 and Table 2.

Results The results can be seen in Figure 2 and Figure 3.
Table 1. Measurements of each parameter of Group C, HC, WBC, and MgS
Mea-
sure- Group R R2 El E3 E6 E7 E15
ment
C 1.270.34 - 10.90+1.31 - 11.95:1.67 - 9.72+1.28
HC 1.19:0.46 - 11.55%2.49 - 14.2243.30 - 13.3044.53
b WBC | 1.38:0.27 - 11.05£2.43 - 11.66% 3.10 - 9.97+3.78
MgS 1.20£0.27 - 11.85:0.95 - 13.19+1.46 - 11.04+1.89
C 45.67£11.03 - 89.83+34.18 - 100.00£30.23 - 67.8321.08
HC | 41.33:11.77 - 129.67+56.36 - 118.1733.29 - 119.00434.66
N WBC | 49.50£18.00 - 113.67+41.21 - 97.33+32.70 - 91.3348.42
MgS 50.1749.19 - 104.33+32.37 - 113.33+25.88 - 98.50+29.78
C - - 175.83£9.67 | 146.50£18.21 | 135.17£14.90 | 130.00£13.50 | 116.17£10.12
HC - - 172.1714.75 | 133.00£14.82 | 125.83£17.83 | 116.83¢15.10 | 106.67+18.62
i WBC - - 181.679.41 | 130.83£20.09 | 120.17£15.77 | 116.00£20.19 | 109.50+16.94
MgS - - 180.33+11.77 | 138.67¢20.75 | 124.33+13.44 | 118.83:14.46 | 114.006.95
C - - 18.17+0.69 14.17+0.90 12.17+1.07 11.67+1.49 10.00+1.73
HC - - 17.33+0.75 14.83+1.07 13.83+0.69 12.83+0.69 12.33£1.49
ReE WBC - - 17.17+1.34 13.3343.14 11.83+2.85 10.00+1.91 7.67¢1.11
MgS - - 17.50+1.26 13.67+2.13 12.17+2.91 11.6742.75 | 10.50+2.36
35.43:0.80 | 33.42:0.96 | 31.86£0.91 32.500.91 32.7240.61 32.78+0.66 33.25:0.59
35.85:0.69 | 34.84:121 | 33.28+1.31 33.56+1.26 33.32:1.22 | 33.45:1.02 34.200.70
™ 34.74+1.47 | 29.7210.69 | 31.37:1.15 29.05+1.52 27.13£1.46 | 26.41:1.35 29.99:1.48
35.22¢0.78 | 34.51:0.54 | 33.22+0.83 33.70+1.11 33.75:0.97 | 33.73:0.91 | 33.86:0.78
C 4.33+0.47 5.33+0.75 6.33+0.75 5.50+1.26 5.17+0.69 5.17+0.69 4.50+0.50
HC 4.00£0.82 | 3.83:0.90 6.17£0.69 5.1740.69 4.33+0.94 4.00£0.58 3.330.47
1 WBC | 4.00£1.53 | 2.00:0.82 4.50+0.50 2.67+0.47 2.33+0.47 1.67+0.47 3.83£1.21
MgS 4.17£0.37 | 4.17+0.37 5.500.76 4.67+0.47 4.50£0.50 4.33+0.47 4170.37
Table 2. Measurements of rowing output power and speed
Measurement 200 m 400 m 600 m 800 m 1000 m
C 213.17+12.69 211.17+8.63 211.17+£9.87 234.33£27.01 231.33+23.69
Output power HC 229.17+52.52 226.33155.58 211.17+46.74 253.17+53.81 246.83£52.93
[Watt] WBC 214.67+29.34 205.8336.35 208.50+31.95 253.8332.70 264.00£44.33
MgS 239.33+28.56 233.00£22.19 230.50£35.19 248.67+53.17 | 247.17+44.82
C 32.83+2.41 32.17+2.19 32.17+2.41 33.67£2.49 33.67+3.99
Speed [second/0.1 HC 34.33+3.20 32.502.93 32.00+3.65 35.33+3.30 34.8343.39
mile] WBC 31.33+3.54 30.50+3.50 29.83+4.22 31.67+2.56 32.83:3.67
MgS 33.00£5.26 30.67+4.57 31.004.32 32.50+4.07 32.5045.02
5. évfolyam, 3-4. szam
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The output power is given in Watt. We ex-
press speed as elapsed time in second the subject
would complete the 0.1 mile rowing, in the unit
of second/0.1 mile. That is, the lower the value,
the faster it is. We list the measurements accord-
ing to the four groups and at every 200 m. The
quoted number and uncertainty are, respectively,
the mean and the standard deviation of the mea-
surements among the subjects in the group.

We observed no significant interaction (with p
> 0.05) between the within-group factor, i.e., the
time and the between-group factor, i.e. the type of
intervention, for the variables of La, NH3, HR,
rowing output power and the rowing speed. Thus
interventions of HC, WBC, and MgS had no sig-
nificant effects on the values of La, NH3, and the
HR, and on the performance of 1000 m rowing
(in terms of output power and speed).

On the other hand, there were significant effects
of interventions on variable of TW, TS and RPE
(p < 0.05). We therefore further performed the
Tukey’s post hoc test on these three parameters and
present the results. Degree of significance in the
difference between the two intervention groups, in
terms of p-value and the Hedges™ g effect size, is
presented in Table 3. We discuss these results ac-
cording to each variable as follows.

TW We observed that TW of WBC group
was significantly lower than those from other
three groups (C, HC, and MgS), with p-value all
smaller than 0.05. To be exact, the Hedges’ g effect
size between WBC and C (HC, MgS) groups is
1.815 (2.32 and 2.281). This implies that TW of
WBC group is lower than those for the other three
groups at a level of statistically high significance.
Meanwhile, the TW of other three groups (C, HC,
and MgS) are all statistically consistent with each
other, as shown in Figure 2. That is, intervention
of WBC is the dominating factor in the difference
among the four groups.

TS Except the pair of HC and MgS groups, we

17.5
15.0

12,5

10.0

La [mmol/L]

75

5.0

25

Time
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observed statistically significant difference existing
in other pairs, as seen in Table 3. The WBC group
has the lowest score in the TS scale, suggesting that
WBC could significantly improve thermal sensa-
tion compared to the other three interventions.
The effect size of C (HC, MgS) and WBC groups
is 2.011 (1.290, 1.377). Meanwhile, interventions
of HC and MgS could also help to increase ther-
mal sensation compared to the control group. This
is quantified by the effect size of the pair of C and
HC (MgS), as 0.721 (0.634). As also seen in Fig-
ure 2, the difference among the four interventions
is dominated by Group WBC.

RPE Except the pair of HC and WBC groups,
we observed no significant difference in other pairs
of interventions. Interestingly, the difference be-
tween HC and WBC groups was slight but signifi-
cant (p < 0.05). It is clear that interaction between
time and type of interventions is completely driv-
en by the difference between the HC and WBC
groups. Our results suggested that the WBC could
help to slightly lower RPE. However, a much larg-
er sample size is necessary in future study to verify
this result.

In summary, intervention of WBC could sig-
nificantly lower TW and the scale of TS. Mean-
while, interventions of HC and MgS could also
help in lowering TW and scale of TS, but less ef-
fectively compared to WBC. Our result suggests
a slight difference in RPE between interventions
of HC and WBC. WBC is the dominant factor
in causing the difference among the interventions.
Based on these results, we suggested that WBC
could be used to prevent dropout cases in sport
and could further facilitate continuation of train-
ing programs. On the other hand, interventions of
HC, WBC, and MgS have no statistically signifi-
cant effects on the variables of La, NH3, HR, and

on the rowing output power and speed.

Group
e C
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Figure 2. Measurements of (a) La, (b) NH3, (c) HR, (d) RPE, (e) TW, and (f) TS as a function of
intervention and time. Data points and error bars are, respectively, the mean and the standard deviation
of measurements among subjects in the group. Different groups are marked by different colours, as

shown in the box.
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shown in the box.

5. évfolyam, 3-4. szam
2020. TST/PSS 2020;3-4:8-18



Li, Jang, Koller: A hiités eés magneézium-szupplementum hatdsa az akut, nagy intenzitasu...

Table 3. Measurements of Tw, TS, and RPE

Parameter Pair of interventions p—value of Tukey’s test effect size (Hedges’ g)
C HC 0.090754 -0.505
C MgS 0.137496 -0.466
Tw C WBC <0.001 1.815*
HC MgS 0.900000 0.040
HC WBC <0.001 2.320*
MgS WBC <0.001 2.281*
C HC 0.004948 0.721*
C MgS 0.018306 0.634*
C WBC <0.001 2.011*
Ts HC MgS 0.900000 L0.087
HC WBC <0.001 1.290*
MgS WBC <0.001 1.377*
C HC 0.609819 -0.306
C MgS 0.900000 0.041
RPE C WBC 0.449297 0.378
HC MgS 0.519952 0.347
HC WBC 0.037640 0.684*
MgS WBC 0.542420 0.337

Results of Tukey’s post hoc test on variables
(TW, TS, and RPE), which showed statistically
significant interaction between the within-group
factor (time) and the between-group factor (type
of interventions). Second and third columns show
pairs of interventions, with p-value from Tukey’s
test shown in the fourth column. Fifth column
presents Hedges™ g effect size. Star indicates the
pair which has difference in parameter at a statisti-
cally significant level (p < 0.05).

Discussions

Below we are discussing our results together
with the findings in the literature. In the pres-
ent study, we found that the cooling intervention
of WBC could lower temperature TW and sig-
nificantly improve TS of the athletes (p < 0.05).
Meanwhile, intervention of HC and MgS signifi-
cantly improved TS, but not TW, of the subjects.
Additionally, WBC had the strongest effect on the
TW and TS among those three interventions. We
did not observe statistically significant effects in

DOI: 10.21846/TST.2020.3-4.1

response to these three interventions (HC, WBC
and MgS) on other objective outcomes, such as La,
NH3 and RPE, as well as the sport performance
in terms of rowing power and speed. Thus results
suggest that interventions of HC, WBC and Mg$
improve primarily subjective outcomes of athletes.

Potential role of cooling

During exercise — depending on the intensity
— La can accumulate, which could lead to unbal-
anced biochemical reactions limiting the sport
performance (Ahmad et al., 2019; Liesen, 1983).
Meanwhile, level of NH3 in blood is typically
used to distinguish whether an athlete is physi-
cally fatigued. The combination of the La and
NH3 measurements gives quantitative assessments
on athletes, especially in the recovery period after
exercises. Body temperature has been considered
to be the deciding factor in affecting these pa-
rameters. Thus, one of the proposed methods to
reduce accumulation of lactate is to lower body
temperature in order to avoid heat stress (Kenney
etal., 2019). So, intervention of cooling in various
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forms (see review article of (Bongers et al., 2017)
was suggested to improve thermoregulation of ath-
letes (Reilly et al., 2006).

Although some studies suggest that cooling
could effectively reduce the level of La and NH3,
we did not observe any statistically significant effect
in response to HC and WBC in the present study.
Odur results are in line with those of Hohenauer et
al (Hohenauer et al., 2015), showing no evidence
that cooling improves recovery parameters, such as
blood lactate, in various exhaustive exercises. This
finding is in good agreement with the recent work
of (Krueger et al., 2019), where they found no ef-
fects of WBC on improving objective outcomes
after the running exercise. Our result is also in
agreement with those of James et al. (James et al.,
2015), who found no improving effect of external
cooling on running speed at a fixed level of La.
Also, that both internal and external pre-cooling
interventions could significantly reduce TS (James
etal., 2015), which is consistent with our finding.
It is worth mentioning that Wilson et al (Wilson
et al., 2018), found that WBC has a negative im-
pact on muscle function compared to those with
cooling by cold water immersion. That is, WBC
appears not to be the most ideal way to improve
sport performance or other objective outcomes.

However, magnitude of cooling effect on objec-
tive outcomes depends on several factors, such as
nature of sports or the way intervention is con-
ducted. Tyler et al. (Tyler et al., 2015) found
that pre-cooling intervention could reduce per-
formance of sprint exercises, while performance
of prolonged exercises could be improved. Mean-
while, they also found that ambient temperature
is the most important factor in determining the
effect of cooling. Cooling during exercising could
only improve sport performance at a statistically
significant level in a warm or hot environment
(Tyler et al., 2015; Wegmann et al., 2012). For ex-
ample, a previous study (Kay et al., 1999) found
that pre-cooling could efhiciently reduce thermal
strain and further increase the distance of cycling
in a period of half hour in a warm environment
(31°C). The fact that we carried out rowing experi-
ment indoors in a cool environment (27°C) might
be responsible for the finding that cooling did
not induce improvements in sport performance.
In other words, our results support the idea that
cooling interventions do not have positive effects

5. évfolyam, 3-4. szam
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on sport performance in a non-hot environment.
Nevertheless, we still observed that cooling inter-
ventions could significantly lower TW or improve
TS compared to other groups even in a non-hot
environment. This implies that training conducted
in a non-hot environment would still benefit by
cooling interventions to avoid exercise-induced
heat stress or thermoregulatory failures of athletes.

Limitations of the study: The ambient tempera-
ture was lower than 27 °C on each day in our ex-
periments, which did not present an extreme hot
condition. Thus, we assumed that subjects were
not heat acclimatized.

Potential role of magnesium

Interestingly, a recent study (Siquier-Coll et
al., 2019) found that exercise in warm conditions
could result in a re-distribution of magnesium in
the body, as opposed to normal temperature envi-
ronments. As magnesium involved in many enzy-
matic reactions, a deficiency of magnesium — es-
pecially caused by high temperature — may reduce
sport performances. A meta-analysis (Heffernan
et al., 2019) summarized that supplementation of
magnesium and iron — among other minerals and
trace elements — is able to improve athletic perfor-
mance. On the other hand, others claimed (Finstad
etal., 2001) that the effects of magnesium supple-
mentation found by previous work largely depend
on many factors, such as exercise modes and/or se-
lection of subjects. Therefore, they concluded that
there is no sufficient evidence supporting the idea
that magnesium supplementation has positive ef-
fects. Nevertheless, to draw a definite conclusion,
a more thorough study with careful control of the
experiments is clearly warranted in the future.

It is important to mention that duration and
amount of Mg dosage also play an important role
in determining its effect (Finstad et al., 2001). In
the present study, we did not observe any positive
effect of MgS on measured objective outcomes
compared to control group. One explanation is
that supplementation of magnesium took place
only one hour before exercise, which is substan-
tially shorter than a 4 weeks-period used in pre-
vious work. For example, Setaro (Setaro et al.,
2014) found that magnesium supplementation
over a period of four weeks could improve anaero-
bic metabolism by decreasing lactate production
in volleyball players, whereas others (Cinar et al.,
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20006) also found that magnesium supplementa-
tion of four weeks period similarly decreased the
level of La in case of Tae-Kwan-do sport. Thus our
results together with that of literature data suggest
that intake of magnesium must be regularly taken
— at least over a long period as multiple weeks — in
order to achieve positive effect on objective out-
comes in sport performance.

Conclusion

We investigated the effects of three interven-
tions, such as hand cooling (HC), whole-body
cryotherapy (WBC) and supplementation of mag-
nesium (MgS) on acute high-intensity exercise,
specifically, on 1000 m indoor rowing. We have
found that WBC lowered body temperature, but
other than that, these interventions did not elicit
positive effects on objective performance of 1000
m indoor rowing, (for example, plasma lactate
level compared to control group). However, WBC
HC and MgS improved the subjective outcome,
i.e. thermal sensation of subjects. This is likely due
to the fact that 1000 m rowing took place in a low
ambient temperature indoor environment, sug-
gesting that positive effect of cooling, if exists, can
only be present in a warm, or hot environment.

The finding that magnesium supplementation
had no effects on objective outcomes of 1000 m
indoor rowing is likely be explained that Mg was
applied just before the exercise. Thus studies with
supplementation of magnesium must be conduct-
ed on a regular basis over a long period of time,
multiple weeks before high intensity exercise. The
interesting finding that intake of magnesium one
hour before rowing improved thermal sensation of
subjects could be due to a placebo effect.

In addition, ambient temperature of the envi-
ronment where experiments or sport activities are
planned is an important factor to be considered
for studying the beneficial effects of various cool-
ing interventions in future studies. By highlighting
these issues, we believe that present study paved
the way for future experimental studies regarding
the role and modulation of thermal stress in exer-
cise and sport activities.
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Abstract: Ethnographic methods provide meaningful treatment and interpretation of data,
especially in doing Sociology of Sport Research. Experiences of different researchers imply
a variety of challenges in gathering data, especially coming as an outsider. Different studies
highlighted the access of “insiders” to their chosen discipline to provide better rapport with
their participants, and that the “insider” access might provide perceived convenience in
data gathering. Studying bodybuilding has also been dominated by this point of view. The
paper aims to present the initial experiences and insights as a first step in doing research
related to women’s bodybuilding and physique competition, as someone coming from
outside the subculture. The article offers a review on contemporary studies related to the
discipline, especially on the discussions on methods and being an insider or an outsider
researcher.

Keywords: Women’s Bodybuilding, Ethnography, Participant observation, Insider-
Outsider Researcher

Absztrakt: Az etnografiai mdédszerek az adatkezelés-értelmezés terén hasznosnak te-
kinthetdk, kllbndsen a sportszociologiai kutatasokban. A kllbnbozs hatterd kutatok ta-
pasztalatai masfajta kihivasokat hordoznak magukban az adatgyljtessel kapcsolatban,
fékent, ha valaki kivilallokent kezd el kutatni egy téemat. A ,bennfentesek” kdnnyeblb hoz-
zaféréserdl szamos tanulmany szuletett, amelyek a résztvevékkel meglévé kapcsolat je-
lent8segét hangsulyozzak, eés azt, hogy igy mennyivel kbnnyebben lehet adatokhoz jut-
ni. A bodybuilding sportag tanulmanyozasat is jelemz&en ebbdl a neézdpontbdl vegeztek
a korabbi kutatasok. Jelen tanuimany célja, hogy betekintést nydjtson egy olyan kutatas
kezdeti lépéseibe, ahol a kutatd nem bennfenteskeént, hanem a szubkulturabdl kivulrdl
erkezdékent kapcsolddik be a bodybuilding, illetve a physique sportaggal foglalkozd ndk
helyzetének kutatasaba. A tanuimanyban a kérdés kapcsan 6sszegzesre kertinek azon
kdzelmultbeli irasok, amelyek a belllrdl és a kivllrdl érkezd kutatdkra vonatkozo lehetdse-
gekre és nehézsegekre reflektalnak.

Kulcsszavak: nd&i bodybuilding, etnografia, résztvevd medfigyeles, belsS-kllsd medfi-

gyeld
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Introduction as an outsider. In sport, many studies highlighted
the access of “insiders” to their chosen discipline

There has been an ongoing discussion on doing ¢, provide better rapport with their participants.

cthnographic methods, concerning the question,  The “insider” access might also provide perceived
which approach will provide meaningful treat-  convenience in data gathering.

ment of data, especially in doing sociology of sport As most of the ethnographic methods in study-
research. Experiences of different researchers imply ~ ing bodybuilding are dominated by auto-ethno-

the challenges of gathering data especially coming ~ graphic and insider points of view, I would like
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to see if the possibilities of doing research from an
outsider’s perspective will have relevance and posi-
tivity. As a coach for almost five years in athletics,
the first author of the paper also became interest-
ed in physique-based disciplines such as women’s
bodybuilding, having met different local athletes
in the said discipline that entails a lot of hard work
not only in training but adhering to a unique kind
of lifestyle in shaping their bodies.

This paper aims to present the initial experienc-
es and insights as a first step in the events related to
women’s bodybuilding and physique competition.
In order to set the context for the introduction
of the research and the methodological consider-
ations behind it, the article will also offer a review
on contemporary studies related to the discipline,
especially on the discussions on methods and be-
ing an insider or an outsider researcher.

Being an outsider or an insider

Numerous articles discussed the comparisons
between the etic and the emic approach in doing
ethnographic studies (Naacke et.al. 2011). For
various authors, being an insider provides easier
access to the subjects and implies more empathy
on both sides. Meanwhile being an “outsider” may
mean difficulty in gaining access, yet it provides
a more “balanced” treatment of data among its
participants.

Trust is a common issue for participants especial-
ly for an “outsider” researcher. This was mentioned
by Naacke et al. (2011) on doing ethnographic
methods. It will take time for the participants and
organisations to open up themselves, and engage
in an honest conversation, especially with some-
one who is not coming from their community.

The importance of having some relationship es-
pecially surfaces in the reflexive process of doing
ethnographic studies. Skillen and Osborne (2016)
highlighted the importance on the dynamics of in-
sider and outsider especially in doing oral histories
in sport, and many social scientists have evaluated
the impact of their status as either ‘insider’ or ‘out-
sider’ in relation to the subjects they seek to study.

Being an insider possesses advantage as it pro-
vides better access to respondents. Markula and
Silk (2011) emphasized the importance of re-
searchers having some connection in order to un-
derstand the culture they immerse into. The dy-
namics of being insider and outsider researcher is

5. évfolyam, 3-4. szam
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also affirmed by the experiences of Greene (2014)
and Crean (2018), who explained the dynamics
of the outsider-insider process when doing ethno-
graphic research in sports. It is implied that the so-
cial position of the researcher, which includes class,
socio-economic status, etc., has an impact on their
position as an insider or outsider researcher (Cre-
an, 2018). Greene (2014) affirmed the relevance of
the position of the researcher as insider or outsider
and that it is affected by culture and values. The
experience and the position of the researcher not
only as insider or outsider but also their current
social class may affect the course of the whole re-
search process. Reflexivity and positioning of the
researcher, as either insider or outsider, has more
weight as they must be balanced and must not be
a fixed or static position (Crean, 2018). This was
implied by Greene (2014:12) as well that even as
an “insider”, researchers will benefit “being close
to one’s research, as there is much to be gained
from keeping one’s distance and having an outside
perspective.”

Most of the recent studies related to women
bodybuilders using ethnographic methods relied
on the skills and knowledge of the researcher be-
ing an insider and participatory insider. Probert
(2009) stressed that connections inside the organ-
isation are important to gain access and to build
trust among participants. These issues of trust were
also highlighted by Bunsell (2013), when she un-
derlined the importance of friendships and how
they are intimately tied and forged during the re-
search process. This was also justified by Chananie-
Hill, McGrath, & Stoll (2012) that trust between
researcher and participant was essential to procur-
ing the depth and authenticity of the data, because
female bodybuilders, like members of other, rela-
tively closed communities or subcultures are often
hesitant to be subjects of research by outsiders.

Personal experience in a particular discipline
provides first-hand information in order to paint
a realistic situation among the athletes. Hunter
(2013) stated that the author’s position within the
industry is particularly helpful because it allows
them to ask questions that are relevant and insight-
ful, and to interpret the experiences of informants
in a more meaningful way. Rosdahl (2013), who
used an autoethnographic approach in exploring
the structures of power within a woman’s body,
stated that the importance of telling the stories of
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those women who are marginalised, and making
use of the researcher’s experience to connect with
the unique cultural context of body sculpting, pro-
vides ways and means to affirm, question, or criti-
cize one’s concepts and principles. This personal
experience of being an athlete was also affirmed by
Rousell and Griffet (2000) as female bodybuilders
enter a new world and one becomes a bodybuilder
by mixing with bodybuilders.

Even so, being an outsider at the onset does
not necessarily render the limitation of perspec-
tives when conducting research in sports. In this
case, establishing credibility can be a way for out-
sider researchers to gain the trust of participants.
Coombs and Osborne (2018) shared their experi-
ence of being outsider researchers, which utilized
the interpretation of symbols and themes related
to being a sport fan. Spending more time and ef-
fort with the participants affirms the researcher’s
position in data gathering and rapport. Suffolk,
(2015) utilized the advantage of the internet to
gather data even without being an insider in the
sport.

The importance of gaining access (and ultimate-
ly, the insider status) is emphasized by Markula
and Silk (2011), who wrote:

“It is important to develop clear strategies of
how the researcher plans to gain an insider sta-
tus. More is at stake here than being merely able
physically to access the field: as the ethnographers
need to be able to observe everyday life and talk to
people, they need to gain a position of trust among
the culture. To obtain an understanding of the cul-
ture, the ethnographer cannot remain merely as an
objective, distant observer.” (Markula and Silk p.
162)

Methodological challenges and considerations

Guided by those principles, we started our explo-
ration in the realm of women bodybuilding, phy-
sique, and fitness competitions. The first author of
the paper attended and observed two major body-
building competitions in October and November
2019 in Hungary and in Romania. Before that, he
also attended different competitions in his home
country, the Philippines, through personal contact
with a competitor (December, 2018). Even with
all attempts to make my fieldwork more formal
and professional, all the organizers declined his re-
quest to do the interviews etc. at the tournaments

DOI: 10.21846/TST.2020.3-4.2

claiming they have specific people for the cover-
age and only allowing him to go to the events as
plain audience. Even with these limitations, he de-
cided to continue witnessing the events so that he
can gain both professional and personal networks.
Given that this paper reflects on the stage of the
first interactions with the athletes, empirical data
cannot be provided in this research, as the authors
are still in the process of networking and creating
better relationship with the potential respondents.
Given the strict training regimen of most ath-
letes, we realized that being in competitions espe-
cially the day before the event can be sensitive for
most competitors because they are in a state of to-
tal focus and at the same time their nutritional and
training regimen is closely monitored. The degree
of competitions is highlighted by the rewards and
recognition especially being a champion or gain-
ing the so called “pro card”. Having a professional
status in women’s bodybuilding and physique pro-
vides a status symbol that an athlete is one of the
best in the sport and they can enter more compe-
titions without being combined with “amateurs”.
The first author has conversed casually with differ-
ent athletes and coaches at the competitions, yet
he had to realize the lack of time to engage with
them as they are totally focused on the competi-
tion itself. Due to this, they can only share their
social media accounts to “follow” where a more
established communication can be done.
Competitions and expos come hand in hand.
The two bodybuilding competitions the first au-
thor witnessed were not just standalone body-
building events. They were combined with differ-
ent disciplines such as pole dancing (also called as
pole sport), strength sports, and fitness competi-
tions. After all the competitions were also entitled
as a fitness festival and not just a bodybuilding
championship. We tried to initiate communica-
tion with the organizers and promoters. But due
to the time constraints of their tasks during the
competitions, they could only suggest watching
the event and further communication to follow in
due time. Still, the bodybuilding events provided
informal occasions of communication to other fol-
lowers of the sport. Given that this paper is still an
initial report, we have only interacted with 20 ath-
letes and coaches from the various competitions.
Given the importance of constant interaction
with the participants, we strive to make them more
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engaged in communication especially at the expo
during the two competitions. The expo, which the
organizers provided is another opportunity to net-
work. Thus, especially for an outsider in the sport,
it is imperative to attend these expos to gain more
contacts. In the course of interaction, a number of
athletes whom we communicated stated that it is
ideal for them to be studied if they are not in com-
petition phase since they can provide more time
not being transfixed in preparing to be “on-stage”

These limitations of our research can be re-
lated to Markula and Silk’s (2011) concepts on
“gatekeepers”, individuals who are in one way or
another central to the cultural field and/or well
known by the people in the field. The challenge
of seeking the approval of the gatekeepers is one
of the main challenges of doing research in closed
subcultures, and in this particular context as well.
Yet, as we spend more time in the competitions,
having the networks of possible informants cir-
cumvents the need of “gatekeepers” and just like
the existing studies mentioned, trust can be built
through constant communication, interaction,
and understanding.

Based on the first author’s first-hand experience
with the athletes, the time needed for engagement
is important as it produces rapport with the re-
spondents. Connection and continuous commu-
nication especially for a very individualistic disci-
pline such as bodybuilding should be given enough
time for relationships to be built and should not be
a one-time engagement. Probert (2009) affirmed
that a structured process both on the qualitative
and quantitative approaches is very important,
which involves enough time for respondents to an-
swer questions or share their stories.

Rooted in the importance of personal con-
nections in order to paint a better perspective in
Women’s Bodybuilding the impact of social me-
dia and internet contributed in providing net-
works aside from personal connections. Indeed,
the development of the internet paved a different
approach in communication as most of the ath-
letes whom the first author personally encountered
would only tell him in a rush “please follow me
on Instagram”. The impact of internet provided
different ways of discourses on women fitness and
physique athletes, especially for those who want to
study their practices etc. (Andreasson & Johans-
son, 2013). From the approximately 20 athletes
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whom he initially followed on different social
media platforms, only less than 10 replied to his
follow-up inquiries about the upcoming research
project and expressed interest in the future course
of our prospective study.

As in previous studies, the low number of par-
ticipants proved to be one of the major limitations
(Suffolk, 2015), in the future course of the re-
search, we aim to reach more athletes with a focus
on increasing the number of possible participants
from different socio-political and socio-economic
situations. This implies that we need to establish
and maintain a global network of potential re-
search participants.

Discussion

One common theme that we noticed in our
communication with possible participants is that
their time is very limited for this kind of endeavour,
given the strict regimen and structured timetable
of being a competitive athlete in a lifestyle sport.
They are subjecting themselves to a very detailed
and structured training and nutrition plan. One of
the athletes contacted online said it was better to
really do all the interviews during the “off-season”
or about 1-2 months before their major competi-
tion as they can interact further given the intense
pressure on the athlete, both in a psychological
and physiological sense. In all the “insider’-based
research works, it came to the surface, how much
time the participant observers can spend with the
athletes even if they have an insider access to the
athlete or a level of personal connection with them
(Probert, 2009).

The experience of interacting with the athlete
was done through online and physical meetings.
During the time of the pandemic, we resorted to
sending messages to the athletes through their so-
cial media accounts. Although there is a common
interest to be part of the study, the athletes con-
tacted still prefer that we meet them personally at
the competitions where they plan to participate.

Time is a major factor as well in establishing a
better connection and rapport with the respon-
dents. Bolin (2012) documented 22 years of her
career as an athlete, coach, and official in body-
building. This implies further the advantage of be-
ing an insider in the sport given the access they
have in connecting with participants. The commu-
nication and experience in the sport lies heavily on
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the constant practice and immersion. Socialization
and connection are among the primary motiva-
tions of athletes in participating in bodybuilding
and fitness competitions (Ricker, 2000).

On my first-hand experience meeting athletes
and attending competition, it was observed that
the attitudes of women bodybuilders especially
connecting with them during the event is based on
networks and both in online and previous com-
munications. The constraints of interacting with
the athlete is based on time management and pre-
vious engagements with other athletes or members
of the media. Rohrig et al. (2017) noted in their
research on the psychophysiological situation of a
women bodybuilder that the athlete’s mood was
unaffected through the competition preparation
period until the final two months of testing. The
energy and calmness decreased and the tiredness
and tension increased, suggesting that despite the
changes in BF%, calories, and training amount
mood may not be affected until a certain thresh-
old is reached. That is why it is important that re-
searchers in this discipline must be mindful and
have enough patience interacting with the athlete.

Different studies related to the relationship be-
tween an insider and outsider researcher shows
that there should be a balance between the two.
Rabe (2003) stated that: “it is the relationship of
power, knowledge, and self-understanding of those
being studied along with the researcher’s analysis
of them that are relevant.”

In their experience as researchers, Dwyer and
Buckle (2009) cited the advantage of an insider on
the access to the subjects meanwhile being an out-
sider shows objectivity in treating the topics. Yet
the two authors stressed that there should not be
a dichotomy between the two perspectives. Treat-
ment of balance and work on “the space” between
the status of an outsider and insider researcher is
important.

Meanwhile, there are also reflections that be-
ing an insider and an outsider is also dependent
on the position and perspective of the researcher.
Hayfield and Huxley (2015) reflected that their
position as a researcher can be both insider and
outsider at the same time but depends on the situ-
ations that might arise during the research process.
Furthermore, they emphasized the importance of
a reflective phase during data gathering, as it allows
for discussions on being an insider and outsider

DOI: 10.21846/TST.2020.3-4.2

researcher. Because it provides different perspec-
tives as it affects the production of knowledge
throughout the research process.

Conclusion

In the center of our initial take-off in the study
about women bodybuilders and physique athletes
is the delicate and careful treatment of the con-
nection between us and our prospective respon-
dents. Even with the use of social media, we see
that trust is a major factor especially when one is
still an outsider researcher in a kind of subculture
like bodybuilding. The trust gained through con-
stant communication, building networks not only
with the athletes but also with the “gatekeepers”
of the sport will make better ways to analyse the
topic. Given that we are planning to explore the
different identities of women bodybuilders, phy-
sique, and fitness athletes in different nationalities
and locations, cultural and gender sensitivity are
also a prerequisite since we do not have the same
gender as our respondents. Given the diverse situ-
ations, experiences, and stories of the athletes, it is
imperative to put a very detailed perspective not
only on their personal lives, but also on their ca-
reer, and how their organisations and groups pro-
vide better and meaningful experiences for them
in living a life so much dedicated to bodybuilding
and fitness.

It is also to be noted that the class struggle of
women so characteristic of this discipline means
that many of the relevant studies draw on the femi-
nist and class theories (Probert, 2009), while it can
be more ideal to hear first the story of the athletes
and the community as a whole before sticking to
one or another framework. This order seems more
feasible from an outsider perspective. Even with
the autoethnographic methods used by the major-
ity of the studies presented, there is still an advan-
tage of being a little distant to the sport and sug-
gest participant observation as another perspective
in doing qualitative studies (Coombs & Osborne,
2016).

In terms of the position of oneself as an insider
or outsider researcher, Breen (2007) concluded
that it should not be set as a dichotomy between
the two, but instead, as a continuum, which
means the time and effort that the researcher de-
votes to the respondents in interacting with them
provides a more balanced treatment of the data.
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Furthermore, in qualitative research, we can test
the rigour through credibility, dependability, and
transferability. By constant collaboration, commu-
nication, and exchange of points of view of other
researchers the data and the insights can provide
better perspectives and additional insights. Hence,
reflection is very important in the early stages of
research (Hayfield and Huxley, 2015).

The need for more research can be highlighted,
especially doing ethnographic studies on women
bodybuilders. Worthen and Baker (2016) called
for closer interaction with the athletes and that
scientific enquiry should not be limited to one
socio-geographic and socio-economic domain.
Thus, it is important to highlight the stories and
engagement of women bodybuilders and physique
athletes from different locations and nationalities.
They also implied that ethnography, participant
observation, and in-depth interviews are appropri-
ate methods to better understand women body-
builders’ experiences.

Indeed, the path in doing this study is still at
its initial stage, and what is important now is to
seek more and wider perspectives by looking for
further networks, learning from participants, and
engaging in the organisations, so that they all con-
sider the study as a relevant tool in understanding
the identities and narratives of female bodybuild-
ing, physique, and fitness athletes on a wider scale.
Through this, we aspire to have deeper engagement
with the community. Given that we are male re-
searchers, we would like to see how the prospective
participants will interact with a researcher that is
not of their same gender or affiliation. By constant
and deeper engagement in this topic, we would
like to see how being a male researcher will pro-
vide another perspective in writing about female
bodybuilding athletes using the outsider-insider
axis. We want to make sure as well that different
sectors and nationalities will be further involved in
sharing their stories to see what really made these
women stay or not stay in this discipline and what
lessons we can learn not only as aspiring sport so-
ciologists but also as human beings that aspire for
the better.
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Bevezetés

A sportpszicholégia sz6 a magyar nyelvben
a sportteljesitmény (versenyzés) és a testedzés
(exercise) pszicholdgidjat is magdba foglalja. Az
edzés megfeleld elvégzése, a testmozgds sordn
mutatott kitartds és elkotelez8dés egészségiink
egyik alapja. A gyakorlati sportpszicholdgidval
kapcsolatos  legkoriiltekintdbb  felkészitd mun-
kit az American Association for Applied Sport
Psychology végzi, az § tevékenységiik és fogalmaik
mentén mutatom be a munka jellemz8it (heeps://
appliedsportpsych.org/about/about-applied-sport-
and-exercise-psychology/), kiegészitve a magyar
gyakorlattal.

Az alkalmazott sportpszicholdgia a sportpszi-
cholégidnak azon dga, amely a sportpszicholdgia
dltal kutatott témdkat és kialakitott elméleteket
a gyakorlat szdmdra hasznositja, igy a sportoldk,
edz8k, sziilk, sportoktatk, hobbisportoldk szd-
mdra megvildgitja a teljesitményiik pszicholégiai
aspektusait, ezdltal segit az optimdlis teljesitmény
és sportélmény elérésében, az egészség meglrzésé-
nek célja mellett. Az alkalmazott sportpszicholégi-
ai munka szdimos médszert és technikdt, egyéni- és
csoportkonzulticidkat kombindl a kliens (pl. spor-
told, edzd) igényeitdl fliggben, dltaldnos céljaként
mégis az edzéseken és versenyeken konzisztens tel-
jesitmény eléréséhez szitkséges mentélis készségek
megtanitdsa fogalmazhaté meg (Grush, 2004).

Szakirodalmi attekintés

Az utébbi évtizedek folyamdn, a sportpszicho-
l6gia Magyarorszdgon és kiilfoldon egyardnt egyre
nagyobb figyelmet kapott minden érintett szereplé
oldaldrdl. Egyre tbb azon sportoldk szdma, akik
sportpszicholégussal késziilnek kiilonb6z8 meg-
mérettetésekre (Murpy, 1995, Andersen, 2000,
Tenenbaum, 2001, Hill, 2001, Nideffer-Sagal,

2001, Andersen, 2005, Murphy 2005, Tayler-
Wilson, 2005, Karageorghis, 2011, Gilbourne-
Andersen, 2011, Bar-Eli, Plessner, Raab, 2011,
Anshel, 2011, Cox, 2012, Sheard, 2013, Zentgraf,
- Munzert, 2014, Crocker, 2016, Tayler, 2017,
Weinberg-Gould, 2019, Staufenbiel et al. 2019)
egyre tobb edzd tartja fontosnak a teljesitmény
pszicholdgiai aspektusainak ismeretét és megfele-
16 hasznalatit (Burton-Raedeke, 2008, Martens,
2012), egyre tobb sziil szeretné, ha a gyermekének
sok 6rome, sikerélménye szdrmazna a sportoldsbdl
(Jowett-Lavalle, 2007, Shaffer, 2008, Launder-
Piltz, 2013.)

A sportpszicholégiai munka nagyon sokrét(i le-
het, ugyanakkor van néhdny alapkészség, amelyet
minden sportolénak érdemes megtanulnia.

A szorongds- és energiakezelés a teljesitmény
szempontjib6l nem hatékony (vagyis til magas
vagy tul alacsony) arousal szint kezelésében nyjt
segitséget. Erre szolgdlnak a kiilonb6z4 1égzéstech-
nikdk, a progressziv relaxdcid, az autogén tréning,
a biofeedback, az imagindcid, valamint kiilonb6z6
kognitiv technikik, mint pl. a kognitiv Gjrastruk-
turdlds vagy a gondolatstop. Ide tartozik tovdbbd a
diihkezelés (Strack-Linden-Wilson, 2011) is.

A figyelemkoncentrdcié javitdsa a kornyezet
vagy a sajdt test relevdns ingereire val6 fokuszd-
ldst jelenti, mds, irrelevans ingerek kizdrdsdval. Igy
hol a figyelem kiterjesztése, hol annak besztikitése
sziikséges.

A célillitdst leggyakrabban a motivécié nédve-
lése, a figyelem fokuszdldsa, illetve a sériilésekbdl
val6 felépiilés eldsegitése érdekében alkalmazzik.
Ebben az esetben is szdmos osszevetd alkalmazi-
sardl beszélhetiink, a készségfejlesztéstdl kezdve a
célelérés modjdnak és idejének meghatdrozdsdn ke-
resztiil a célok elérésének értékeléséig.

Az imagindci6 az Gsszes érzékleti modalitds el-
képzelését jelenti annak érdekében, hogy az elmébe
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tapasztalatokat irjunk, illetve a negativ tapaszta-
latokat djrairjuk, hiszen az észlelés és a képzelet
ugyanazon efferens képidkat miikodeeti (Id. pl.
Grush, 2004). Szdmos teriileten alkalmazhaté, igy
a szorongaskontrollban, a figyelemkontrollban, az
onbizalom-novelésben, 4j készségek tanuldsiban,
sérilésbél valé felépiiléshez, végiil, de nem utolsé-
sorban mentiltréninghez.

A self talk” vagy belsd pdrbeszéd azt jelentd,
hogy miképp szélunk 6nmagunkhoz, hogyan gon-
dolkodunk 6nmagunkrél. Altaldban egy specifikus
viselkedés kialakitisa, onbizalom vagy figyelmi
kontroll noévelése, motivdcié vagy arousal kont-
rolldldsa sorin alkalmazzuk. Altalinossigban a
teljesitményt negativ irdnyban befolydsolé negativ
gondolatok azonositdsa és feliilirdsa toreénik.

A csapatépités sordn segitiink a csapat tagjai-
nak, hogy megfelelden egyiitt tudjanak dolgozni,
a kommunikdacié javitdsdval, a bizalom, a tisztelet
novelésével, illetve a csoport- és egyéni célok, sze-
repek, feladatok meghatdrozdsdval.

A kommunikdcié javitdsa a csapatkohézié nove-
1ését, illetve az egyének kozott zajlé interakcidk mi-
ndségének javitdsit célozza, barmilyen részvevével,
legyen az sziilé vagy a média képvisel$je. Ide tar-
tozik az aktiv figyelem és hallgatds, az asszertivitds,
illetve a nyitott és szabad kommunikéciét biztosité
kornyezet kialakitdsainak megtanitdsa.

Az id8szervezés a rendszeres id8beosztds kiala-
kitdsdt és megtartdsit célozza, a konfliktusok és a
felesleges stressz elkertilése érdekében. Ide tartozik
a feladatok jellegének feltérképezése, a feladatokkal
kapcsolatos céldllitds, a verseny elétti rutin kialaki-
tésa, illetve a szerepkonfliktusok kezelése céljabdl
torténd Snismereti munka.

Az International Journal of Sport and Exercise
Psychology, a sportpszicholégia tudomanydnak
egyik meghatdrozé tudomdnyos folydirata kiilén
lapszdmot szentelt az olimpikonok sportpszicho-
l6giai felkészitésének (Terry és Gangyan Si 2015).
A tanulmdnyok elsédleges célja a sportpszicholé-
gia alkalmazott szegmensének elétérbe helyezése
narrativakon keresztiil, a terdpids modszerek és
teljesitményfokozé mentdlis technikdk bemu-
tatdsa a keretet adé elméleti héctérre alapozva.
A tanulmdnyok kozott a nydri és téli, valamint
az ifjusdgi olimpidra t6reénd felkészités is helyet
kapott, valamint a nemzetkézi perspektivak be-
mutatdsdnak céljabél Ausztrdlia, Kanada, Ddnia,
Norvégia, Svédorszdg és az Egyesiilt Kirdlysdg

sportpszicholdgiai tevékenysége. A tanulmdnyok
osszességében aldtdmasztjak az élsportolékkal foly-
tatott sportpszicholdgiai konzulticiok hatékonysi-
gdt, valamint felhivjik a figyelmet arra, hogy olyan
szakemberekre van szitkség, akik mar jelents ta-
pasztalatokkal rendelkeznek és sportolé-kozpontd,
egyénre szabott szemlélettel birnak.

Wang és Zhang (2015) a kinai sportpszichol6-
giai felkészités és konzultdcié néhdny szegmensét,
modszerét és technikdit emelik ki — alkalmazott
sportpszicholégiai megkozelitéssel - olimpikonok
felkészitése kapcesan. Kiemelik az élsportolok men-
télis jellemz&it, bemutatjdk a felkésziilési program
kialakitdsdnak lépéseit és hangsulyozzdk az egyén-
re-szabottsigot. Emlitik a versenyrutinok szerepét,
a kognitiv Gjrastrukturdldst és a mentélis tréning
fontossdgdt, valamint az edz8k szdmdra is fontos
szempontokat, ajinldsokat fogalmaznak meg,.

Gould, Dieffenbach és Moffett (2002) vizsgd-
latai szerint az olimpikonokat az aldbbi faktorok
jellemzik: a megkiizdés és a szorongdskezelés ké-
pessége, magabiztossdg, mentédlis dlloképesség/
reziliencia, sport intelligencia, a fokuszilds és a
zavar6 ingerek kizdrdsinak képessége, versenyszel-
lem, a kemény munka attitlidje, célok kit(izésének
és elérésének képessége, edzd dltali irdnyithatdsdg,
optimizmus, 6nmagukba vetett hit magas szintje,
adaptiv perfekcionizmus.

A mozgistanulds segitésére kiilonbozd vissza-
csatolé technikdkat alkalmaznak vildgszerte. Kii-
16ndsen fontos ez azokban a sportigakban, ahol
a mozgdsszerkezet szabad szemmel nem ldthato,
vagy a mozgdskivitelezés til gyors. A sportlovészet-
ben alkalmazott optoelektronikai mikromozgisok
elemzése komoly mindségi el6relépést eredménye-
zett (Heinula, 1996, Daniels, - Landers, 1981.,
Zaciorszkij, - Aktov, 1990; Zanevszkij et al. 2009,
2010, 2012, Lénart, 2000, 2001, 2001, 2001,
2004, 2007).

A sportpszicholégiai feladatok egyik legfonto-
sabb aspektusa az edz6kkel valé munka. ,Az edz8k
kiilonbozé szinteken foglalkoznak a sportolékkal:
gyermek, ifjusdgi, egyetemi, klub és vdlogatott. To-
vébbd a versenyzési szint is a kezd6tdl a haladén,
az eliten 4t a vildgklasszis szintig terjed. Mdsrészt a
versenyek, mérkézések kerete is a kisebb, regiond-
lis, nemzeti, vildgbajnoksdg vagy az olimpia lehet”
(Giges et al. 2004). Egyrészt az edzdi sikeresség
egyik zdloga a megfeleld pszicholdgiai felkésziilt-
ség, mésrészt az edzknek igénye van arra, hogy
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segitsenek a sportoldik pszicholdgiai felkészitésé-
ben, ez bizonyos mértékben dolguk is (Burton, -
Raedeke, 2008). Az edzének a sportpszicholégia
minden teriiletén kompetensnek kell lennie, hi-
szen minden déntését, viselkedését befolydsolja az
edzésrdl, a sportol6rdl, a sziilék/partnerek feladatd-
16l valé elképzelése, az, hogy mit gondol azzal kap-
csolatban, mely tényezdk jérulnak hozzd az edzdi
hatékonysdghoz és a sportoléi sikerességhez. Az
edz8i munkdt kdzvetleniil és tudomdnyos igényes-
séggel segitd pszicholdgiai kiinduldst vagy kozvet-
leniil sportpszicholédgiai konyvek koziil a legfon-
tosabbak: Anshel, 2003, Brewer, 2000; Burton,
- Raedeke, 2008; Thelwell et al. 2016; Nicholls,
2017; Martens, 2012, 2018. Burton, - Raedeke
(2008) munkdja a Mental Skills Training-et mutat-
ja be, amely kozvetleniil a sportolok mentilis felké-
szitését timogatd program. A Thelwell, Harwood
és Greenlees (2016) 4ltal szerkesztett kotet, illetve
Martens (2012, 2018) az edzdi sikerességhez hoz-
z4jérul6 pszicholégiai tényezbket veszi géresé ald.
Az elébbiben mdr az edzd sajit jolléeérdl is esik
sz6. Nicholls (2017) praktikus informdciékkal ldt-
ja el az edz8ket a sportpszicholégia tdg teriiletérdl,
igy tobbek kozott a teljesitményprofilozdsrdl, a
kérddivhasznalatrdl, a kiilonbozd szinten sporto-
16k edzésérél, a droghaszndlat visszaszoritdsardl, a
»mindfulness”-rél és a megkiizdés tdimogatdsardl is
beszél.

Az értekezés céljai, médszerei, eredményei, ko-
vetkeztetései

Az értekezés céljai kozott szerepelt a jobb ered-
mény elérése érdekében alkalmazott mddszerek
hatdsvizsgdlata, a sportoldk eredményességének ja-
vitdsa, az utdnpétldskortiak sportpszicholdgiai fel-
készitése, valamint az élsportoldk és olimpikonok
egyénre szabott sportpszicholdgiai felkészité prog-
ramjdnak alkalmazisa az optimdlis funkciondldsi
zéna elérése és megtartdsa érdekében.

A moédszerek a nemzetkozi trendeknek megfele-
18en kertiltek kivélasztdsra, 6sszefoglaldsuk a Sport-
pszicholdgiai fejlesztd programban szerepel (ki-
kérdezés, a sporttapasztalatok elemzése, célillitds,
pszichoreguldcids eljérdsok, légzéstechnikak, figye-
lemkoncentricid, kognitiv médszerek, self-talking,
onbizalom er6sités, vizualizdcié, mentdltréning,
modellezett edzés, kommunikdcié fejlesztése).

Osszefoglaléan megéllapitdst nyert, hogy a
célnak megfeleléen kivélasztott és  alkalmazott
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modszerekkel jelentds teljesitményjavulds érhetd
el, a mozgastanulds ideje lecsokken és hatékonyab-
b4 vélik, a sportolé karrierje kitolédhat, mind fi-
zikai, mind mentdlis dllapota jobbd, szabalyozha-
t6bbd vélik. Az eredményesség novelése gazdasdgi
szempontbdl is jelentds, valamint a sportolé karri-
erdtjdt is értékesebbé és hosszabbd teszi.

A kovetkezokben részletesen bemutatom az elmiilt
két évtized legfontosabb eredményeit.

Optoelektronikai mikromozgds elemzés a
sportlovészetben

A mozgds mentdlis sémdjdnak (,gondolati tér-
kép”) kialakitdsahoz és fejlesztéséhez a vizudlis
feedback jelentds segitséget nyujt. A korszer(
sportpszicholdgiai felkészités napjainkban a klasz-
szikus moédszereken tdl széleskorii lehetSséget ki-
ndl a mozgdstanulds, mozgisfejlesztés teriiletén is,
melyet sok esetben Gsszekapcsolnak nagy pontos-
sdgu visszajelzd rendszerekkel.

A lézeres és optoelektronikai mikromozgis
elemz8 berendezések a sportolé szimdra meg-
ismerhet6vé tették a sportlovészeti célzémozgis
belsd szerkezetének megismerését, felhaszndldst
az edzésmunkdban (Daniels, - Landers, 1981,
Zaciorszkij, - Aktov, 1990; Heinula, 1996, Cheng-
Kang, 1997, Léndrt, 2000, 2001, 2001, 2001,
2004, 2007, Mononen et al. 2006, Ihalainen
et al. 2006, 2006, 2008, Mononen et al. 2008,
Zanevszkij et al. 2009, 2010, 2012, Fidan, - Yildiz,
2016, Hawkins, 2017). A sportpszicholégiai ala-
pozdssal kombindlt felkészités jelentds fejlédést
gyorsité tényezd és hosszii tdvon stabilizdlja az
eredményességet.

Sportpszicholégiai felkészités

A felkészités komplex médon, tobbirdnyt fej-
lesztéssel, naponta zajlott, csoportos formdban.
A csoport haladdsi sebességéhez igazitott tempd
megfeleld munkalégkort teremtett. Az edzdtdbor
délutdni programjéba szervesen illeszkedett a folya-
matos pszicholégiai munka. A sportlévé specifikus
tesztelés utdn alapvetd vizualizdcids technikdkat
tanitottunk, valamint a neurolingvisztikai prog-
ramozds fé szubmodalitdst valtoztaté elemeit. J4-
tékos egyensulygyakorlatok beiktatdsdval emeltitk
a testséma tudatossdgi szintjét. A sportolék meg-
ismerkedtek az autogén tréning elsd és mdsodik



gyakorlatdval. Elkezdték gyakorolni az 6nerébél
torténd koncentrativ dtkapcsoldst a nyugalmi t6-
nusra. Célunk az volt, hogy képesek legyenek el-
sajatitani pszichés miikodéseik akaratlagos sza-
bélyozdsit. A mentdlis tréninget a mozgdskészség
csiszoldsa érdekében gyakoroltattuk. Ez gondolat-
ban torténd gyakorldst jelent, melynek lényege az
elvégzendd mozgdsnak id6beli, térbeli és dinamikai
paraméterek szerinti minél pontosabb elképzelése,
koncentralt dtélése.

A mozgis képzete az ideomotoros reakcié elve
alapjdn a megfelelé izmokban mozgdsimpulzusokat
vale ki. Folyamatosan vezettiik rd a sportoldkat a
pozitiv gondolkodds és célképzetek kialakitdsdra. Ez
az onbizalomtréning részeként miikodote, a javu-
16 teljesitmények ehhez redlis alapot biztositottak.
Megtanitottuk az NLP egyik, a sportban legjobban
hasznosithaté technikdjit (RIFT). Elemeztiik a ver-
senyzési tapasztalatokat és specidlis egyénre szabott
technikdkat fejlesztettiink ki a verseny kozbeni hi-
bajavitds el8segitésére. A program fontos része volt
a dontdre valé mentdlis felkészités. Imagindcids
gyakorlatokkal az akadilyozé tényezSket igyekez-
tiink felszdmolni. Végiil a finom érzékelés javitdsdra
koncentrativ mozgdsterdpidbol dtvett elemeket épi-
tettiink be.

Megallapitdst nyert, hogy sportpszicholdgiai
modszerekkel kombindlva az eredményesség je-
lentdsen novelhetd. A tapasztalatok 8sszegzésével
modszertani ajanldsokat éllitottunk dssze.

Az egyensulytartds vizsgdlata

A sportlovészethez kapesolédd egyenstlytartds
vizsgdlatdndl a pilot study (Léndrt, 2003) eredmé-
nyei alapjdn juniorokndl is megvizsgdltuk a fejleszt-
hetdséget (Léndrt, 2005). A poszturdlis szabdlyozé
rendszer szimdra kihivast jelent az instabil aldti-
masztds, melyhez az feltehetSleg alkalmazkodni is
képes. A stabilometria modern médszerei lehet6vé
teszik az egyensulytartds sokoldalt és kifinomult
vizsgilatdt. A két médszert kombindlva lehetséges
az egyensulytartds fejleszthet6ségének vizsgdlata, a
fejlédés mértékének és dinamikdjinak kovetése.

Médszerek

Az egyensulyozd képesség fejleszthetdségének
felmérése céljabdl egy felndte alany (szdmszerij-
4sz) fejlesztd gyakorlatként 7 héten keresztiil na-
ponta 10 percig instabil eszkézon egyensulyozott
(gombsiivegre erdsitett korlap), emellett rendszeres

idékozonként részletes stabilometriai vizsgdlatot
végeztiink.

Eredmények

A testlengés méreékée jellemz8 25 paraméter
éreéke 32,5 + 18,1 %-os csokkenést mutatott. A
stlypontdthelyezés 16 paramétere esetében 45,5
+ 19,8 %-os javuldst tapasztaltunk. Alanyunk el-
monddsa szerint a fejlédés a stabilabb bedllisban és
az oldalirdnyt célzéhiba jelentds csokkenésében is
megnyilvdnul.

Kovetkeztetések

Eredményeink alapjin elmondhaté, hogy az
egyensulyozé képesség az dltalunk alkalmazott
egyenstlytréning hatdsdra jelentds mértékben ja-
vult, és e javulds a stabilometria segitségével kvanti-
tativan kovethetd. Meghatdrozd a test egyensulytar-
tési képessége, ami alapvetéen meghatdrozza a célzé
mozgdsok mindségét. Ennek fejlesztése novelheti
az eredményességet, mivel a célzdshoz sziikséges
mikromozgdsok szabdlyozdsi szintje javul.

Misodik vizsgilatunkban 10 {6 Héraklész
programban szerepld junior sportlévd (6 puskis,
4 pisztolyos) vett részt. A mérések két alkalommal
(februdrban és dprilisban) a légfegyvertartdsi képes-
ségére, x illetve y irdnyd devidcijdra (NOPTEL
tréning és elemz6 rendszer) az egyensuly tartdsdra
(stabilométer, Romberg helyzetben és célra-tartds-
ndl) és a kardidlis statusra (CardioScan) irdnyultak.
A mérések kozote két honapig a sportolék egyensi-
lyozdst fejlesztd eszkdzzel (40 cm, demérdja fabdl
késziilt gombszelet, 50 cm dtmérdjii feddlappal) na-
ponta min. 5 percig gyakoroltak all6 testhelyzetben.

Eredmények

A lovészeredmények 0,5 kornyi javuldst mutat-
tak. Légfegyverrel célra tartva javult az 4lldsstabili-
tés (6,9 mm-rdl 4,9 mm-re, p<0,024). A kardidlis
status nagy allanddsdgot mutatott (4,06-4,29 6t
fokt skaldn; stressz mutaté 21,2-26%). A mdso-
dik 4lldsstabilitdsi mérés sordn kapott eredmények
nem mutattak kapcsolatot a léeredménnyel. A
Romberg-préba eredményei a puskdsok és pisz-
tolyosok esetében kiilonboztek, de nem érték el
a szignifikancia-szintet (p<0,051). Szignifikdns
kiilonbség van a puskdsok és pisztolyosok kozote
a vizszintes célzémozgdsban és az eredményesség-
ben mindkét mérés alkalmdval (97 illetve 86,25
pont, p<0,021; 96,17 illetve 88,75 pont, p<0,031),
amely a két fegyvernem kiilonbségébél adédik.
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Ertelmezés

Az egyensuly tartdsi képesség specidlis gyakor-
latok segitségével fejleszthetd. Az 4lldsstabilitdsban
mutatott 1,8 mm-es javulds jelentds a sportlové-
szetben. A napi egyensulygyakorlatok idejének
novelésével a mikromozgdsok szabdlyozdsi szintje
tovabb javulhat. Fontos az optimilis fejlesztéshez
sziikséges gyakorlatsor, illetve terhelés meghatdro-
zésa, és az edzésmunkdba toreénd beépitése.

A szémszerijasz valogatott pszicholégiai vizs-

gilata

A pszicholégiai jellemzdk vizsgilata tovabbi ér-
tékes adatokat hozott a sportlvészet kvetelmény-
rendszerének megértéséhez és az utdnpétlds kivé-
lasztds segitéséhez (Léndrt, 2002, 2003).

A magyar szdmszerijdsz vélogatott (10 £6) vizs-
gdlata sordn az volt a cél, hogy megallapithatdk
legyenek azok a pszicholégiai jellemzdk, amelyek
fontos szerepet jdtszanak a versenyeredményesség-
ben. A sportol6k pszichés hdtterének feltirdsdval a
versenyeredményeket befolydsolé tényez8ket dllitja
a kozéppontba. A pszicholégiai vizsgdlat a kovet-
kezd teszteket tartalmazta: STAI-FX1, STAI-FX2,
AAI-H, SLM, CPI, PIK, ACSI-28/2.
gélatot két élettani paraméterrel [MVV (maximdlis

A vizs-

légzési térfogat) és verseny kozbeni adrenalin szint
monitorozdsa] egészitettiik ki. Szignifikdns ossze-
fuggés mutatkozott a versenyeredmények és a csa-
pasokkal valé megkiizdés (ACSI-28/2 1. faktor), a
szinkronizdcié (PIK 12. faktor), a sikerorienticié
(SLM 4. faktor) és a stressztolerancia (SLM 5. fak-
tor) kozote (p<0,05). A vizsgdlt sportoldkat tovdb-
bi két csoportra osztottuk eredményeik alapjdn.
Szignifikdns kiilonbség volt a csoportok kdzote
az intellektudlis hatékonysdg (CPI/IE) (forditott),
az érzelmi kontroll (PIK 15. faktor), az MVV és az
elsé versenynap végi adrenalin szint (forditott) te-
kintetében. Tendenciaszer(i 6sszefiiggés figyelhetd
meg az empiétia (CPI/EM) (forditott), a kontroll-
érzés (PIK 2. faktor), a szocidlis mobilizdcié (PIK
10. faktor) és a szinkronizicié (PIK 12. faktor)
terén. Az eredmények szerint a jé versenyered-
mények egyiitt jirnak a j6 megkiizdési képessé-
gekkel, a szinkronizdci6val, a sikerorienticiéval, a
stressztolerancidval és az érzelmi kontrollal. A ka-
pott adatok tovabbi segitséget nytjtanak a céllové
versenyszimok részletesebb megismeréséhez és a
tehetségesek kivélasztdsiahoz és gondozdsihoz.

5. évfolyam, 3-4. szam
2020.

A ndi ifjasagi kajak vilogatott sportpszichol6-
giai felkészitése

A sportpszicholdgiai felkészités sordn alkalma-
zott utdnp6tlds neveld, felkészitd és onismereti
munkdt a néi ifjasdgi kajakvdlogatottak példdjin
keresztiil mutagjuk be (Léndrt, 2001, 2002). Az
alabbi 8sszefoglalé egy hosszt tdvi, komplex sport-
pszicholdgiai felkészitési terv elsé két évének lefo-
lydsdt, tapasztalatait, eredményeit dsszegzi.

A csoportot alkotd 6t sportolé a magyar ndi
kajaksport utdnpétlds-generdcidjinak tagjai, ezért
felkészitésiik célja a 2004-es athéni olimpidra valé
kijutds volt, és az ottani j6 szereplés. A felkészitést
eredetileg egy évadra terveztiik, azonban a csoport
tagjai rdtanultak a pszicholégiai munkdra, eredmé-
nyesnek tartottdk azt, és igényiik volt a folytatdsra
(ugyanez az igény, edz6jiik részérél is fennille).

A sportpszicholégiai felkészités sordn a kovetke-
z6 médszereket alkalmaztuk: az autogén tréninget,
a mentdlis tréninget, az NLP egyes gyakorlatait,
illetve a csoport-pszichoterdpidkban hasznilatos
modszereket — f8leg a csoportanalizis elemeit, ezt
azonban a klasszikus, szigort csoportanalitikus ke-
retek fenntartdsa nélkiil tettiik.

Az dltalunk végzett pszicholégiai felkészitést a
versenyz8k edzdjének kérésére kezdtitk meg, aki-
vel a folyamat sordn egyiittmikdédtiink. A sport-
pszichol6giai munka az edzésmunkdba szervesen
beépiilt. A pszicholégiai felkészitést pszicholdgiai
vizsgélatok elézték meg, melyeknek célja a sporto-
16k pszicholégiai dllapotdnak, személyiségjellemzs-
inek felmérése volt, illetve az, hogy késébb kont-
rollvizsgalatokat végezve nyomon kévethessiik a
bekovetkezd lelki véltozdsokat.

A csoportmunka folyamata a kovetkezéképpen
épiile fel: az elsd szakaszban a sportoldk elsajétitot-
tdk az autogén tréning standard gyakorlatait. Ez-
utdn a csoporttagokkal megismertettitk a mentilis
tréning és az NLP egyes médszereit, és ezzel par-
huzamosan csoport-pszichoterdpids munkdt végez-
tiink, melynek kévetkeztében a folyamat 6nismere-
ti jelleget is oltott.

A csoportban az aldbbi mentilis tréning techni-
kékat alkalmaztuk: pozitiv célképzetek és stratégia
kidolgozdsa, versenyhelyzet modellezése, optimalis
rajt elétdi dllapot kialakitdsa és megerdsitése, opti-
miélis mozgdsséma és technika kifejlesztése, illetve
megerSsitése vided segitségével és az edzd kozre-
miikodésével, egyénre szabott autogén és mentilis
tréning Osszedllitdsa. A kétéves felkésziilési munkdt



kovet8en a sportoloktdl kapott szubjektiv beszi-
moldékban koz6s az, hogy mind az autogén, mind a
mentdlis tréning, illetve az NLP j6l alkalmazhaté-
nak bizonyult a versenyzés sordn, illetve az iskolai
tanuldsndl is.

A sportol6k edzéje a kévetkezd dolgokat tartot-
ta fontosnak kiemelni a pszicholdgiai felkészités
hatdsai koziil: a versenyzdk az autogén és mentdlis
tréning, illetve az NLP alkalmazdsinak eredménye-
képpen teljesitménynovekedést értek el. Képesek
lettek érzéseiket kontrolldlni, és igy a dontd szitu-
4ciokban helytdllni. A csoportos konfliktuselemzé-
sek segitették felfedni a konfliktusok kialakuldsdnak
okait, és ezdltal tobb alkalommal megakadalyozni
a konfliktusok kirobbandsdt. A vided segitségével
torténd mozgdselemzés a mozgdstechnika javuldst
eredményezte. Az edz8 a pszicholdgiai felkészités
modszereit beépitette munkdjéba.

A versenyzék egyéni fejlédésében lényeges val-
tozdsokat tapasztaltunk: a versenyzdk 6ndllésdga és
fiiggetlensége novekedett. Onéreékelésiik fejlédotr.
Vegetativ és pszichés funkcidik felett fokozottabb
kontrollt épitettek ki, fokozottabban képessé valtak
érzelmi 4llapotaik hatékony szabélyozdsara.

Szignifikins novekedés volt a Kollektiv Onkép
skldn ugyandgy, mint a Kreativ En Koncepcié ska-
lan. Szignifikdns csdkkenés tapasztalhaté az értékek-
ben az Identifikcid, Valds Szelf JK (dependencia)
és a Valds Szelf LM (egytittmiikodés) skdldkon.
Tendencibzus csokkenés ldthat6 az SO értékekben
(szocializdcié, CPI) és az AN (szorongds, AAI-H).
Tendencidzus novekedés taldlhaté az Irricabilicdsi
Kontroll értékeiben (PISI).

A sportolék és edzdik nagyfoku elégedettsége
mutatkozott meg a személyes beszdmoldékban, vala-
mint az alkalmazott sportpszicholégiai médszereket
hasznosnak taldltdk, mely eredményeket képesek
voltak beépiteni az edzésmunkaba a felkésziilés és a
versenyek sordn. A tapasztalataik alapjdn a konflik-
tuskezelési technikak is hatékonyabba valtak.

Sportpszicholégiai Felkészit6 Programcsomag
(SFP) kiilonb6z8 szintii sportolék szdmdra

A kozel két évtizednyi sportpszicholégiai mun-
ka tapasztalatai és a nemzetkdzi trendek alapjdn
felkészitd programcsomagot dllitottam 6ssze (Lé-
nart, 2004, 2004). A sportolék sok esetben nem
rendelkeznek hatékony pszicholdégiai médszerek-
kel az edzés és a versenyzés sordn fellépd problé-
mak megolddsira.

A tobbtényezds sportpszicholégiai felkészitd
program segitségével alapcsomagot nytjtunk a
sportolé szdmdra, melyek hatékony technikdkat
tartalmaz az eredményesség novelése érdekében.

Az SFP program elemei: kikérdezés, a
sporttapasztalatok elemzése, célok kitlizése;
pszichoreguldciés eljardsok, légzéstechnikak; kog-
nitiv technikdk, self-talking, énbizalomerdsités;
vizualizdcié, mentdltréning, modellezett edzés;
kommunikicié fejlesztése. A program elemeit
a specifikus sziikségletnek, az egyéni igénynek
és a sportdg kovetelményeinek megfelelden va-
lasztjuk ki. Egy kurzus hossza kb. 20-25 éra. A
sportolék a médszereket ondlldan is gyakoroljdk.

A sportolék a jol hasznilhaté moédszereket
kiilonb6z8, nem csak sport helyzetekben tudjik
alkalmazni. Sziikséges és javasolt mdr juniorok
szdmdra is. A program elsajétitdsa barmely élet-
korban és sportigban hasznos. Az SFP program
prevencids jelleggel bir a pszichés problémak
megel8zésében, a hatékony problémamegoldds-
ban és noveli a versenyteljesitményt.

A program elemei mind a mai napig alaptech-
nikdknak mindsiilnek, alkalmazisuk bevilt, im-
mér t6bb mint hdrom évtizede. A munkdt segitd,
Mentdlis fejlesztéprogram c. kiadvdny (Léndrrt,
2007) a Sport Szakdllamtitkdrsdg segitségével
széles korben elérhetévé vilt, csakigy, mint a
Téthelyzetben (Sportpszicholdgidrél edzéknek és
versenyzéknek) c. konyv. (Szerk. Léndrt, 2002)

A fejlesztd programok hatékonysiga érdeké-
ben érdemes a megfelel§ célkozonséget megta-
ldlni. Ehhez a tehetségkutatds elméleti kereteit
vizsgiltuk meg, mind a hazai, mind a nemzetkozi
viszonylatban (Léndrt, 2009). Szdmba vettiik a
sporttehetség fejlesztés témakorée sportpszicho-
légiai megkozelitésbdl (Léndrt, 2011) az edzdk
szdmdra hasznosithaté szempontbdél. (MET V.
Orszdgos Edz6i Kongresszus).

Sportoléi kett8s karrier a gyakorlatban

Tanulmdnyban szdimoltunk be a sportoléi ket-
t8s karrierrdl a gyakorlatban (Léndrt et al. 2017).
Az EU irdnyelvek a sportolék kett8s karrierjérdl
2.5. Egészség 2.5.1. pontja hatdrozza meg a pszi-
choldgiai tdmogatds sziikségességét. A sporto-
16k a kiszdmithatébb dtmenetek mellett a nem
normativ dtmenetekkel is szembesiilnek, mint
példdul a hosszabb tiva sériilések, edzévéltds, a
karrier megszakitdsa megvéltozott prioritdsok

Year 5, Issue 3-4
2020

NOILVLIgvH / +SSd

JONIIOS ‘1HOdS ‘NOILYONd3 TVOISAH

31



32

TST+ / HABILITACIO

TESTNEVELES, SPORT, TUDOMANY

Leénart: Az alkalmazott sportpszicholdgia szerepe és mddszerei a korszerl sportfelkeszitésben

miatt (terhesség, tanulds), kijutds, vagy nem ki-
jutds valamely vildgversenyre, érzelmi trauma.
Ilyen dtmenetek 6ridsi hatdssal vannak a sportolé
életének mindségére és a versenysportokban valé
részvételére, ezért meg kell tanulniuk, hogy ho-
gyan birkézzanak meg a karriervaltdsokkal. Kész-
ségfejlesztés, stressz csokkentés, vdlsigkezelési és
sportpszicholégiai mddszerek segitenek a haté-
kony stratégia vélasztdsiban és a megolddsban.

Anyag és modszerek

A t6bb széz f6s mintit a Testnevelési Egyetem
Pszicholégia és Sportpszicholégia Tanszékéhez
fordul6 hallgatdk, a versenysportban sportpszi-
choldgiai felkészitésben résztvevék, valamint az
utdnpéelds akadémidban sportoldk alkotjak. A
gyakorlati sportpszicholégiai munkdban felme-
riilé témdk esettanulmdnyszert elemzése sordn a
kovetkezd problémdk ldtszottak kérvonalazddni:
egyrészt az oktatds és a sport Osszeegyeztetése és
az ehhez kapcsol6dé id6menedzselési nehézségek
okoznak problémdt a sportolék szdmdra, mds-
részt a szakmai és magdnéletben ezeket kiegészitd
akut felmeriild krizisek, mint példdul edz8- és
klubvaltas, kiilféldi karrier, serdiilékori és kor-
csoportbeli valtdsok, konfliktusok az edzével, is-
koldval, csaldddal. Ezek kozé tartozik az akdr az
egész karriert meghatdrozé sériilés bekovetkezése
is.

Eredmények

A pszicholdgiai felkészités és tdamogatds hasz-
nosnak bizonyult, kiemelten a kommunikdcids
ligyesség, helyzetfelismerés, megoldds és onbiza-
lom er8sddése teriiletén. A tanulds és sport sz-
szeegyeztetése, és az ebbdl fakad¢ stressz kezelése
minden sportol6ndl kiemelt jelentdséget kapott,
segitségével elkeriilhetévé valt a kiégés. A konf-
liktuskezeld technikdk alkalmazdsa segitette egy-
részt a megelézést, mdsrészt a megolddst. A kar-
riervéltdsok és dtmenetek zokkendmentesebbé
véltak. A medidldssal sok sziildi és edz8i érdeket
sikeriilt sszeegyeztetni. Megrovidile a sériilés,
rehabilitdcid, regenerdcié ideje. A tdrsadalmi ko-
telezettségeknek valé megfelelés gordiilékenyeb-
bé vélt. A tanuldsmddszertani tandcsadds utdn
javultak az érdemjegyek, bdr ez az akadémista
korosztalynal tobbtényezds probléma. Folyama-
tos tdmogatds volt sziitkséges a helyes életmdd
fenntartdsa, valamint a személyiségfejlédés terén.

5. évfolyam, 3-4. szam
2020.

Kovetkeztetés

A kettés karrier minél kordbbi életkorban el-
kezdett timogatdsa nem csak a sportolé szdimdra
hasznos, hanem kozvetlen hatdsa van a kiemelt
sportdgazatra, az eredményességre és tdrsadalmi
befolydsold szerepe is jelentés. Javasolt az EU ajdn-
lds szerinti feltételrendszer és szolgdltatdi halézat
kiépitése és miikodeetése (pl. e-learning). A jogi
és egyéb szabdlyzék biztonsigos keretet adnak a
megvaldsuldshoz, az intézmények kozti egyticem-
kodéshez, amely garantdlja a sportsikereket mind
az épek, mind a parasportoldk szdmdra és a munka
vildgdban t6rténd elhelyezkedést is.

A KSI Kézilabda Akadémia utinpétlds neveld
programjanak sportpszicholégiai vonatkozasai

Részletesen ismertettitk a kézilabda utdnpétlds
sportpszicholdgiai felkészitését a KSI Kézilabda
Akadémidn, amely négy éves periddust jelentett
(Lénart et al. 2018).

Bevezetés

Az utdnpétlds nevelésében és hatékony felkészi-
tésében fontos szerepet jdtszik a mentdlis felkészi-
tés. Az élsport egyre fiatalabb korosztélyokat érint,
ahol fejlédéslélektanilag még nincs meg a lehetdség
a sportpszicholégiai médszerek magas szint(i alkal-
mazdsdra. Ennek ellenére az alapvetd technikdkat
serdiil§ korban érdemes elsajdtittatni.

Anyag és modszerek

A felkészitésben részt vevd sportoldk a KSI Ké-
zilabda Akadémia tagjai, 15-18 éves kor kozott.
A rendszer Gn. lassd-nyitott elven mikaodik, a te-
hetségesek kivdlogatédnak, a csapatok kiilonbozs
szinten mérkdznek. A sportpszicholdgiai felkészi-
tést az elsd két évben hetente-kéthetente tartottuk.
Késébb edzétdborban, vagy otthoni tombésitett
formdban. A csoportok létszima (sajnos) mindig
tobb volt az idedlisnal, mivel nem lehetett bontani,
igy 15-20 {8s is lehetett. Az oktatott médszerek a
nemzetkézi legkorszertibb trendeknek megfelels-
en relaxdcids és légzéstechnikai alapismeretekbdl,
mentéltréningbdl, figyelemfokuszalasbol, kognitiv
moédszerekbdl és csapatépitd eljdrdsokbdl alltak.
A protokoll ellenfélre valé felkésziilést, elemzést,
technikai, taktikai és stratégiai elemeket is tartal-
mazott. Fontos volt a csapaton beliili kommuni-
kécié fejlesztése, a serdiilé konfliktusok megbeszé-
1ése, felolddsa, konfliktuskezeld technikdk tanitdsa.



Kiemelt jelentdségli volt a figurdk készségszintl
begyakoroltatisa. A képzés személyiségfejlesztd
elemeket is tartalmazott, tesztek, onismereti ji-
tékok és tiikorreakcidk formdjiban. Szitkség ese-
tén egyéni foglalkozdst is tartottunk. A sportolék
drogmegeléz8 el8addst is hallgattak. A sziil6knek
a sziil6i értekezlet keretében vildgosan elmagyardz-
tuk a foglalkozdsok céljait, vdrhaté eldnyeit.

Eredmények

A kezdeti szocializdcids fézis utdn jé szinvonalt
munka indult. Az életkorbdl adédé hullimzdsok
teljesitményingadozdsban jelentkeztek. Az edzdk
visszajelzése szerint a csapattd érés kb. fele annyi
id§ alatt valésult meg. Az okratott technikik el-
sajdtitdsa tobbszori ismétléssel zajlott és tdbbszor
pontositdsra szorult. Az Gjonnan belépd sporto-
16k munkdra valé motivicidja kifejezetten jonak
mondhatd. Az id8sebb sportolékat mentori szerep-
korben is lehetett foglalkoztatni. A csapattd alaku-
lds normaképzési szakaszaban idénként csokkent
a verbdlis erészakos fellépések szdma és az egymis
elleni hierarchiaharc. Sokszor pedagdgiai felada-
tokat is el kellett ldtnia a csoportvezetének, ami a
nevelés, iskolai nehézségek, kommunikicié terén
mutatkozott meg elsésorban. Az edz8kkel a kap-
csolattartds mindvégig folyamatos volt, kérésiikre
tematikus foglalkozdsokat is tartottunk.

A szakmai munkdban jobb 6sszpontositds, gyor-
sabb mozgistanulds, magasabb tudatossdgi szint,
érezhetben jobb egyiittmiikodés, felelésségvdllalds
mutatkozott. Ezek a faktorok az iskolai munkdban
is megjelentek a jobb teljesitményben. Nétt a ver-
senyeredményesség, er8sodott a csapatkohézié és
javult az edz6vel valé kapcsolattartds. A megfeleld
sportpszicholégiai médszerek alkalmazdsival mind
sportszakmai, mind a mentilis fejlédés meggyor-
sithat6 az akadémiai program keretében.

Junior férfi kézilabda vélogatott mentilis felké-
sziilése a vildgbajnoksdgra

Bemutattuk a junior férfi kézilabda csapat felké-
sziilését a vildgbajnoksdgra, mely az olimpiai csapat
programjit kovette (Léndrt, - Gydmbér, 2000).

Célul tliztiik ki a felndtt csapatba keriilést minél
tobb jdtékosndl, az éremszerzést és a sportpszicho-
l6giai médszerek elsajdtitdsat, valamint megfeleld
alkalmazdsit. Az edz8tdbor munkarendje:

1. Tesztek, éllapotfelmérés, exploricié (n=18)
és megbeszélés az edz8kkel. Alkalmazott

mérdeljdrdsok: ACSI-28/2, CSAI-2, Liischer,
Wartegg, TOPS, szociometria.

2. A felkésziilési iddszak (négy hét, naponta két
6ra) tartalmazott autogén és mentéltréninget,
célallitast, kognitiv technikdkat, 6nbizalom és
bizalomfejlesztést, figyelemfékuszéldst, kom-
munikdcids képességek javitdsit és csapatépi-
tést. Parhuzamosan egyéni foglalkozdsokat
tartottunk (kb. napi 5 érdban).

3. Ezen id8szak sordn az alkalmazott mddszere-
ket elsajdtitottdk, majd djrateszteltitk ugyan-
ebben az id8szakban.

4. Egyéni munka is zajlott, mely magdba foglal-
ta a konzultdcié lehetéségét a vildgbajnoksdg
alatt.

Eredmények

Az elsé tesztek eredményeit értékelve a csapat —
a stratégidk gyakorldsinak kezdeményezése tekin-
tetében — j6 szinvonala célallitdssal rendelkezett (a
versenystratégiak kozott ez is szerepelt), valamint
jo imagindcids képességgel. A relaxdcié és aktiva-
cié képessége nagyméreéki fejlesztésre szorult és
az automatizdltsdg szintjére volt sziikséges emelni
ugyanugy, mint a versenystratégidkat (TOPS).

A szomatikus ¢és kognitiv szorongds szintje
ugyanolyan volt hozzévetdlegesen és jo szinvona-
It 6nbizalommal pdrosult, mely optimista hozza-
dllst titkrozote. Az Gjratesztelés utdn szignifikdns
kiilonbség volt (p<0,01) minden faktorban, mind
az edzés-, mind a versenystratégidk terén (céldllitds,
érzelmi kontroll, automatizmus, relaxicid, belsd
beszéd, képzelet, figyelem kontroll, aktivéci6 és ne-
gativ gondolkodds). Mindezek valdszintsithetGen
az alapvetd sportpszicholégiai technikdk elsajati-
tisdnak koszonhetdek, melyeket a felkésziilés alatt
gyakoroltak.

Pozitivnak vehetjiik, hogy a vildgbajnoksdgig
minden verseny és edzés stratégia javult. Szigni-
fikins kiilonbség mutatkozott az onbizalomban
is (p<0,05, CSAI-2), és a cstcsteljesitményben
(p<l0,01, ACSI-28/2), melyet kifejezetten jé ér-
téknek tarthattunk a bajnoksdg eltt. A csapatdsz-
szetartds és a konfliktuskezelés is javult. A csapat,
a kapitdnydnak sériilése ellenére is bronzérmet
szerzett.

Kovetkeztetések

A legjobb hat jitékost bevdlasztottdk a felndtt
nemzeti vdlogatottba. Lélektani értelemben a csa-
pategység segitett olyan magas szintet elérni, mely
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osszességében Uj homogén csapatot teremtett.
Mindez kifejezetten hatékony a hosszt tavi fej-
lesztés tekintetében, mivel igy a juniorok is részesei
lehettek annak a sportszakmai és sportpszicholdgi-
ai integrdlt munkdnak, amely sziikséges a jov6beli

sikerekhez.

Kézilabda jitékvezetdk pszicholégiai kompe-
tencidi

Hazédnkban a sportpszicholdgiai kutatdsok el-
s6sorban a sportolékat célozzdk, holott az egyes
sportdgak szinvonaldhoz a birék és jitékvezetdk
kompetencidi is nagyban hozzdjirulnak. Az ,itéle-
teket hozdk” sokszor hasonlé fizikai és esetenként
nagyobb mentdlis terhelésnek vannak kitéve, mint
a sportoldk, hiszen nagy nyomds alatt végeznek
perceptudlis és dontéshozatali feladatokat, ame-
lyekben a teljesitmény és a hibdzds igen nagy si-
Iyt tényezd. Stressztlirésiikre, érzelemszabalyozdsi
és konfliktuskezelési készségeikre folyamatosan
sziikségiik van. A kézilabda-jdtékvezetSk korében
végzett sportpszicholdgiai témdju kutatdsok egyre
elterjedtebbek (pl. Diotaiuti et al., 2017; Morillo
et al., és Morales-Sdnchez, 2017).

A Magyar Kézilabda-szovetség részérél érke-
zett felkérés egyedi, a jatékvezet6k tovabbképzését
célozza. A szovetséggel egyeztetve az dltala meg-
fogalmazott problémdkat (sport)pszicholdgiai té-
makorokké alakitva végeztiik el a kérdéivesomag
kidolgozdsit. Vizsgdlatunkban kézilabda-jitékve-
zetSk vettek részt (n = 71), akik onkitoltds kérd6-
iveket toledttek ki. A demografiai adatok mellett
(életkor, nem, sportéletkor) felmértitk a konfliktus-
kezelési stilust mind a jdtékosok és edz8k, mind a
kollégdk kapcsan (TKI; Thomas és Kilmann, 1974,
2007), a vondsszorongdst (STAI-T; Spielberger et
al.,, 1983), a reziliencidit (CD-RISC; Connor és
Davidson, 2003), a figyelmi kapacitdst (Toulouse
és Pieron, 1986), valamint az asszertivitds (Rathus,
1973) mértékét.

Minden jitékvezetdnek személyes visszajelzést
adtunk, ezzel is segitve a munkdjdt, valamint mi is
részletesebb képet kaptunk a tovabbképzési trénin-
gek kidolgozdsinak szempontjairél (Boda-Usjlaky,
Torok, Léndrt, 2018).

Kézilabda jitékvezet6k konfliktuskezelési min-
tdzatai

A jétékvezetdk  kiilonféle  konfliktusokkal

5. évfolyam, 3-4. szam
2020.

szembesiilhetnek a palydn és a palydn kiviil is. Két-
ségbe vonhatjédk szakmai tuddsukat, dontésiiket,
elszabadult érzelmek céltabldjavd valhatnak, nyo-
mist gyakorolhatnak rdjuk kiilonboz6 okok miatt.
Fontosnak tartottuk a munka folytatdsiban a konf-
liktuskezelési mintdzatok elemzését (Torok, Boda-
Ujlaky, Léndrt, 2018).

Eredmények

A jatékosokkal és edzékkel szemben alkalma-
zott konfliktuskezelési stilusok hasonléan alakul-
nak, mint a kollégdkkal, a problémamegolddst
(r=0,59; p<0,01), a versengést (r=0,447; p<0,01),
a kompromisszumkeresést (r=0,552: p<0,01) és
az elkertilést (r=0,542; p<0,01) illetéen, azonban
gyengébben jdr egyiitt az alkalmazkoddst (r=0,255:
p<0,05) tekintve. A kollégdkkal valé probléma-
megoldds negativ kapcsolatban van a szorongis
mértékével (r=-0,249: p<0,05), ugyanakkor a ji-
tékosokkal és edzdkkel (r=0,308: p<0,01), és a
kollégdkkal (r=0,322: p<0,01) szemben mutatott
elkeriild makodés pozitiv korreldciét mutat a szo-
rongdssal. A jédtékosokkal és az edz8kkel valé ver-
sengd konfliktusmegoldds pozitiv kapcsolatban
van az asszertivitds méreékével (r=0,331: p<0,01),
mig az elkeriil konfliktuskezelési stilus negativan
korreldl vele (r=-0,308: p<0,01). A kollégakkal ta-
pasztalt konfliktuskezelési médok nem mutattak
ilyen kapcsolatokat az asszertivitdssal.

Kovetkeztetések

Kutatdsunk eredményei alapjdn a kézilabda ja-
tékvezet6k korében tapasztalt konfliktuskezelési
stilusok kiilonb6z6 mintdzatot mutatnak egymds-
sal, illetve a mért valtozdkkal attdl fiiggden, hogy a
jatékosokkal és edz8kkel, vagy a kollégdkkal szem-
ben alkalmazzdk 6ket. Eredményeink megerdsi-
tik a problémamegoldds konfliktuskezelési stilus
adaptivitdsira vonatkozd szakirodalmi eredmé-
nyeket, valamint felhivjak a figyelmet a kézilabda
jatékvezet8k korében megfigyelhetd konfliktuske-
zelési médok kutatdsdnak sziitkségességére.

Erdemes lenne kiegésziteni a kutatdst a jatékve-
zet@kre vonatkozd bevdldsi mutatdkkal, igy telje-

sebb képet kaphatnank.
Olimpiai sportpszicholégiai felkészités

A szakirodalom egyetért abban, hogy az olim-
piai felkészités specifikus jegyekkel rendelke-
zik. Az olimpidt négyévente rendezik, kiemelt



médiafigyelmet kap, a sportolékra nehezedd nyo-
mis is dltaldban sokszorosa a t6bbi viligversenyhez
képest. Az olimpiai jitékok helyszine, légkére is
jelentdsen eltér a megszokottdl. Ezekhez a koriil-
ményekhez valé elékésziilet, alkalmazkodds, nyo-
maskezelés és érzelmi dllapotszabdlyozds modelle-
zett felkészitést kivin a cstcsteljesitmény elérése
érdekében.

Az ISSP kongresszuson beszdmoltunk a férfi
olimpiai kézilabda keret felkészitésérdl (Léndre,
2005). Segitettiik a férfi kézilabda csapatot a jété-
kokat megel8z8en és Athénban (2004) is, valamint
a ndi kézilabda vélogatottat helyszini elldtdssal a
pekingi olimpidn. Sportlové olimpikon felkészité-
sét mutattuk be (Léndrt et al. 2007). A hazai al-
kalmazott sportpszicholégia helyzete, fejlédése és
fejlesztési irdnyai keriiltek bemutatdsra az olimpia
utdni évben (Léndrt, 2009).

A fels6fokd oktatdsban a BSc-MSc képzés
meginduldsdval az alkalmazott sportpszicholégia
és élsport vonatkozdst tantdrgyak is bekeriiltek a
programba. A pszicholégusképzésben a 2000-es
években jelent meg elészor a vélaszthaté sportpszi-
choldgiai tantdrgy. 2007-ben elindult a sportpszi-
cholégus szakirdnyt szakképzés a TF-en. 2009-
ben 25 szakember végzett, koziilik mér tdbben
dolgoztak az olimpikonok felkészitésében. A két-
évente indulé képzés a londoni olimpidig a nem-
zetkozi gyakorlatnak és elvardsnak megfeleld szintd
és szdmu szakembert képzett.

2022-ben 162 {8 végzett sport szakpszichold-
gussal rendelkeziink, 52 {6 képzésben vesz részt.
Cél, hogy Magyarorszdgon minden olimpiai
sportdghoz és minden, nem olimpiai sportdgcso-
porthoz jusson egy-egy szakember, valamint az
utdnpétldsneveld kozpontokhoz és a regiondlis
centrumokhoz.

A hazai helyzet jellemz8i: az edz8k pszicholégiai
kulturdltsiga a nemzetkézihez viszonyitva alacso-
nyabb, sokszor tévesek az elképzelések a sportpszi-
cholégiai munkdval kapcsolatban (idékorldt miatti
gondok, kés6i segitségkérés, szakmaféltés, sport-
szakmai felkészitési problémdk).

A leggyakoribb elldtdsi teriiletek: a mentdlis fel-
készités, a versenyszorongds, a versenyteljesitmény
optimalizdldsa, az edz8-sportolé-sziil§ konfliktu-
sok, a kommunikdcié és bdndsmdd, a formaidé-
zités, a talfeszitett versenyeztetés, a csapatépités, a
csapatkommunikdcié, a motivécids bazis, a biolé-

giai alkalmatlansigbdl fakadé pszichés problémik,

a megélhetési (olimpiai) sportolds, a sériilés, a ki-
égés és a karrierkrizis.

A leggyakoribb elldtdsi problémak, akadilyozd
tényezdk: a rdszocializdcids fdzis hosszd, az edzdi
kétségek, a gyors eredmény elvdrds, a kitarté mun-
kira valé képtelenség, vagy akadilyoztatottsdg, a
zstfolt edzésprogram, a vildgversenyek elétti ,,tiiz-
oltds”, a krizishelyzetek megolddsa, a helyszini se-
gitségnyujtds el6zetes munka nélkiil, a maginéleti
problémdk.

Avildgversenyek és az olimpidk tapasztalatai (fel-
késziiletlenség  sportpszicholdgiai szempontbél):
a pszichoreguldcié és a mentdlis tervezés hidnya,
a rontott mozgds javitdsinak képtelensége, a ver-
senytervek, a taktika és stratégia hidnya, a vdratlan
helyzetek kezelési képtelensége, a médiakontaktus,
a hidnyos figyelemfékuszaldsi technikdk, az érzel-
mi kontroll problémadi, az optimalis funkcionalasi
zéna elérésének, illetve megtartdsinak hidnya.

Hogyan lehet javitani az elldtds szintjén? A gaz-
dasdgi hdttér lehetdség szerinti rendezése, az erre a
célra elkiilonitett forrdsok megfeleld hasznositdsa
alapvetd lenne.; a szakképzés folyamatos tizemel-
tetése, a flatal szakemberek integrdldsa az elldtdsba;
a regiondlis hdl6zatok tovébbi épitése; a sportdgak,
sportdgcsoportok  keretsportpszicholégiai — elld-
tdsa; a junior sportpszicholégiai felkészit prog-
ram alapmoduljainak oktatdsa és alkalmazdsa;
modszerspecifikus edz8i tovdbbképzések beinditd-
sa (igény mutatkozik rd); kiadvanyok, médszertani
levelek kiaddsa, konferencidk szervezése; a kiilfoldi
gyakorlatnak megfeleléen, a képzésbe beépitett,
alkalmazott modulok oktatdsa (motivicid, veze-
téslélektan, kommunikaci6, tréningek, AT, MT,
energetizdlds, stresszmenedzsment, figyelemfo-
kusz, 6nbizalom, céldllitds).

2009-ben jelent meg a Sport, életmdd, egészség
konyv az Akadémiai Kiadé gondozdsiban, amely-
ben az alkalmazott sportpszicholégia legfontosabb
teriileteit Osszegeztiik, jol haszndlhaté formdban
mind a szakemberek, mind a sportolék szdmdra.

Jeleztiik a mentdlis felkésziilés tovabbi feladatait
a londoni olimpidra (Léndrt, 2011). Elemeztem a
specifikusan hazai jellemzdket, az infrastrukturalis
és személyi hdtteret. Rdmutattam az e teriileten vég-
zett munka sportszakmai vonatkozésaira, az ittho-
ni és a vildgversenyeken, olimpidkon végzett felké-
szités, tandcsadds, terdpia specifikumaira, hatdsaira,
eredményeire és a szakmai felkésziilésbeli sajdtossi-
gok, hidnyossigok Osszefiiggéseire. Bemutattam a
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gyakoribb elldcdsi teriileteket, a sportoldk tipikus
problémidit és a kezelési lehetSségeket.

A 2012-es olimpiai felkésziiléshez elengedhe-
tetlen volt a korszeri team-munka megval6sita-
sa, amely egyardnt felhaszndlja a sporttudomdnyi
lehetdségeket és a sportszakemberek gyakorlati
felkészitd munkdjit. A sportpszicholdgidt tekint-
ve ajanlott minden olimpiai keret mellett dolgo-
26 sport szakpszicholégus alkalmazdsa. Cél: az
eredményes versenyzéshez sziikséges legfontosabb
modszerek elsajdtittatdsa az olimpikonokkal (au-
togén tréning, mentdltréning, figyelemfékuszalds,
kognitiv médszerek stb.), valamint egyéni karri-
erjik pszichés menedzselése, formaiddzitésiik és
sziikség esetén pszichoterdpids elldtdsuk. A felké-
sziilés segitségével csokkenthetd a helyszini krizi-
sesetek fellépése és novelhetd a tudatos felkésziilés
révén az eredményesség. A program megvaldsitdsd-
hoz sziikséges szervezeti és anyagi hdttér biztositdsa
elengedhetetlen.

A FEPSAC kongresszuson egy sulyos miitét
utdni teljes rehabilitdciét mutattunk be a mozgds-
séma ujraépitésével, pszichoterdpids elldtdssal és a
versenyzéshez val6 visszatérés felépitésével (Léndrt
etal. 2011).

2012-ben jelent meg a Fejben dél el cim( szak-
konyv, amely azéta t6bb kiaddst megért.

A 2012-es olimpiai felkészités sportpszicholégi-
ai feladatai (London)

Eredményeinkrél a sportpszicholégusok szak-
mai munkakozdsségben végzett olimpiai felkészitd
munkdja sordn szdmoltunk be (Léndrt et al. 2013),
(Léndrt 2013).

Bevezetés

Ot sportpszicholégus szakmai munkakozosség-
ben végzett felkészité munkdjét murtatjuk be, akik
a Sportpszicholdgia szakirdnyt tovdbbképzésen is
oktatnak. Ezzel a magyar csapat tobb mint felét

(kb. 80 £6) lartdk el.

Anyag és modszerek

A csapat vezetdje (Dr. Léndrt Agota) koordi-
ndlta a munkdt és folyamatos szuperviziét bizto-
sitott. A sportolék szdmdra 4llandéan rendelke-
zésre dllt az olimpiai faluban. Kb. 30 kvalifikdle
sportoldt ldtott el az olimpia eldtti felkészitésben
és a helyszinen. Munkdjéban a pszichoedukativ
elemek mellett (autogén tréning, mentaltréning,
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figyelemkoncentracié, kognitiv médszerek) a spor-
tolék sportformdjanak bioinformdciés technold-
gidval t6rténd monitorozdsit és formaiddzitését is
ellicta. Néhdny esetben krizisintervenciés beavat-
kozdsra is sor keriilt.

Dr. Fischer Miklés a kajak-kenu vélogatottat
készitette fel, hat éve dolgozik velitk, mdr utdn-
pétlds koruk éta. Kiemelt médszerei kozé tarto-
zik a pszichoanalitikusan orientdlt pszichoterdpia
és a fékuszterdpia. A ndi vizilabda valogatottal a
csapatkohézi6t elésegitd feladatokon kiviil egyéni
felkészitést is végzett.

Imre-Tévéri Zsuzsa négy évig dolgozott a férfi
vizilabda csapattal. Az elsé évben a csapattagok ki-
vélasztdsdban nyujtott segitséget. A mdsodik évben
az egyéni és csoportmunka keriilt el6térbe, amely
segitette az Onismeretet, felkészitette dket a vdrat-
lan helyzetekre és javitotta a koncentriciét. Meg-
tanultdk az autogén és mentdl tréniget is. A har-
madik évben a fé hangsuly a csapattdrsak egymis
kozti kommunikaciéjdn és a csapatépitésen volt.

Harasztiné Sérosi Ilona 11 kvalifikdciét szerzd
sportoléval dolgozott, birkézokkal, uszékkal, tor-
ndszokkal, judésokkal és atlétakkal, sokszor edzd-
tdborban is. A részletes dllapotfelmérés utdn pszi-
choterdpids médszerkombindcidkat alkalmazott.

Gyombér Noémi egy aszd felkészitésében a
hagyomdnyos médszerek mellett biofeedback és
egyéb laboratériumi technikdkat alkalmazott.

Eredmények

A sportpszicholégusok csapata tobbek kozott 6
arany, 2 eziist és 3 bronzérem, valamint szimos he-
lyezés elérésében mikodott kozre.

Tapasztalatainkat osszegezve és az aktudlis hely-
zetet elemezve ajdnldsokat tettiink a kovetkezd
olimpidra torténd felkésziiléshez (Léndrt, 2014,
Léndrt, 2016).

Megjelent az Affektiv pszicholdgiai jelenségek és
modszerek a sportpszicholégiai munkdban c. feje-
zet az Affektiv pszicholégia — az emberi késztetések
és érzelmek vildga c. egyetemi tankonyvben (Szerk.
Bényai E., Varga K., 2013).

2018-ban az edz8k munkdjénak segitésére az
Edz8i ismeretek a gyakorlatban c. kdtetben a Gya-
korlati sportpszicholégia konyvrészlet az oktatdsi
anyag része lett (Léndrt, 2018) (Olvasdszerkeszté:
Déczi T.).

Osszefoglalis

A tanulmdny az alkalmazott sportpszicholégia



a szerzd dltal haszndlt médszerekkel toreénd dtte-
kintését tlizte ki célul. A szakirodalmi bevezetést
kovetden a sportlovd tehetségek sportpszicholégi-
ai felkészitését mutatta be. A szerzett tapasztalok
alapjdn moédszertani ajénldst adott kozre. A teriilet-
hez kapcsoléddan az egyensulytartds fejlesztésével
és a szdmszerijdszok adatainak elemzésével tovdbb
szélesitette a kivalasztdshoz és felkészitéshez tartozé
tuddsbézist.

Az utdnpétlds nevelés hosszi tiva folyamata a
ndi kajakosokon keresztiil keriilt bemutatdsra. A
tobb éves szakmai munka kiérlelt Sportpszicholé-
giai Fejlesztd Programcsomagot (SFP) eredménye-
zett. Beszdmolt a kett8s karrier gyakorlati vonat-
kozasairdl is.

A kézilabddsokrdl szolé részben ismertetésre
keriilt a sportakadémiai munka, a juniorok vb-re
torténd felkésziilése, a jatékvezetdk kompetencidja
és konfliktuskezelési mintdzatai.

Részletes képet adott az olimpidkra t6rténd fel-
készitésrdl, a munkakozosségben végzett tevékeny-
ségrél és a londoni olimpiai sikerekrél.

Az osszefoglalds mellett bemutatdsra keriilt az
iskolateremtd tevékenység is, mely a Magyarorszd-
gon elséként indult és azéta is egyediili sport szak-
pszicholégus képzést jelenti.

A tanulmdny széleskdrlien mutatja be az alkal-
mazott sportpszicholégia korszeri mddszereivel
elért eredményeket.
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Konfliktuspedagdgia a testnevel6 tanari hivatas
gyakorlasa kozben
Habilitaciés értekezés a Testnevelési Egyetemen (6sszefoglald)

Németh Zsolt

Pécsi Tudomanyegyetem Termeszettudomanyi Kar Sporttudomanyi és Testnevelési Intezet

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

Absztrakt - A testnevel6 tanarok a diakokkal és a szUl6kkel tortend interakcidjuk soran
tobb konfliktussal is szembesuinek. Ez a folyamat termeészetes, hiszen az interperszonalis
kapcsolatok eleve magukban rejtik ezeket. A testnevels tanarok kreativitdsan mulik, hogy
milyen hatékonysaggal tudjak a probléemakat megoldani. A konfliktuskezeles folyamatat az
adott szituacio, a résztvevik szemelyisegjegyei, a résztvevdk egymashoz vald viszonya,
a resztvevdk pillanatnyi érzeimi dllapota és az ebbdl fakadd kommunikacios stilusa nagy-
meértékben befolyasolja. A gyakorlatban azt tapasztaltam, hogy nem minden testneve-
16 tanar kepes az adott szituaciohoz és a gyermekek életkori sajatossagaihoz illeszkedd
konfliktuskezelési strategiat kivalasztani. Megfigyelhetd, hogy a tétmérk&zeéseken felszinre
kerllg konfliktusok kezelésénél a testneveld tanarok viselkedése nem minden esetben
nevezhetd példaérteklinek. Kutatasom célkitlizése, hogy feltéerképezzem az egyes kor-
osztalyokban hasznalatos leggyakoribb konfliktuskezel§ stratégiakat a testneveld tanar
— diak és a testnevel® tanar — szUl6 kapcsolatban. Kerdéseim a konfliktusok helyeire, a
konfliktusok okaira, a résztvevikre es a konfliktuskezeld strategiakra fokuszalnak. A mély-
interjus kutatasok lehetdve tették, hogy a testneveld tanarok részletesebben kifejthessek
az el6zmeényeket, a konfliktuskezeles folyamatat és vegkimenetelét. Kifejthették allaspont-
jukat arrdl is, hogy milyennek itélték meg az altaluk hasznalt modszer hatékonysagat. A
fokuszcsoportos vizsgalatok kdzben lehetéseg nyilt arra, hogy a felelevenitett konfliktus-
torténeteklbe minden résztvevd beleelhette magat és a sajat konfliktuskezelési stratégia-
janak megfeleléen kezelhette az adott konfliktust. A vizsgalatban olyan testneveld tanarok
vettek részt, akik az életpalyajuk elején, kbzepen és a vege felé jartak. Az eredmenyekbdl
jol nyomon kovethetd, hogy a konfliktuskezeld stratégiakra a rendelkezésre allo idSkeret,
a kommunikacios stilus és a pedagodgiai érzek is nagy hatassal van.

Kulcsszavak: konfliktuspedagdgia, konfliktuskezelS stratégia, testneveld tanar

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

1. Bevezetés

A mindennapos testnevelés felmend rendszer- csapatdndl jobbak, és ezzel egyiitt az ellenfé] test-
ben torténd bevezetésével a kontaktérik szdma nevel8jénél is eredményesebbnek lenni. Ez a ,ket-
(2012/2013-as tanév) megnovekedett a testnevel§  t8s kényszerhelyzet” megnéveli a testnevel$ tandr
tanarok és didkok kozott, ami néveli a konfliktus- — didk — sziilék kozotti konfliktusok 1étrejottének

terek létrejottének valdszintiségée az iskola kor-
nyezetében. A didkolimpiai versenyeken és mér-
kézéseken is jelentkezhetnek konfliktusok, ahol
a didkok mindent elkovetnek azért, hogy jobbak,
eredményesebbek legyenek tdrsaikndl és a csapat
biztos tagjaivd vdlhassanak. Csapattagként az el-
lenfél csapatdt, illetve a jdték kozben kialakuld
parharcokban az ellenfél jitékosait szeretnék le-
gy6zni. A gy6zni akards érezteti hatdsdt a testne-
veld tandrok kozott is, akik szeretnének az ellenfél

val6szintiségét, amelyek megolddsa néhdny esetben
komoly kihivést jelent a résztveviknek. A testneve-
1és 6rék kdrnyezetének interperszondlis kapcsolatai
koziil kiemelt szerep jut a testneveld tandroknak
és a didkoknak. A sziil8k olyan esetekben keriil-
hetnek ldtétérbe, amikor gyermekeiket elkisérik a
didkolimpidk versenyeire és mérkdzéseire. A test-
neveld tandroknak a didkokkal, a sziilékkel és az
iskola vezetdségével is a j6 kapcsolat fenntartdsdra

kell térekedniiik (1. 4bra).
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Konfliktuskezelé

A sikeres tanar tulajdonsagai

Tanar-diak-sziilo interakcio

& NEVELES \

Teljesit6képesség x TeljesitOkészség \

i Sportteljesitmény

1. dbra: A testnevel§ tandr-didk-sziil kapcsolat interakeiéi (sajdt szerkesztés (Németh, 2015¢: 10))

A didkolimpiai versenyek és mérkdzések kozben
a sziiléknek lehetdségiik nyilik a testneveld tandrok
sportszakmai és pedagdgiai hozzdéreésének kozvet-
len megfigyelésére, ami alapul szolgdlhat a testne-
veld tandrok munkdjénak mingsitéséhez. Igy a test-
neveld tandrokrdl kialakult vélemény a két szerepld
(testneveld tandr — sziil§) egymads irdnti bedllitoda-
sat (attitid) pozitiv és negativ irdnyba is befolyd-
solhatja, amely véleményem szerint a konfliktusok
kezelésének folyamatéban is nyomon kovethetd.
Ugyanez érvényes a testnevel tandr — didk kapcso-
latra is. A testnevelés 6rdk és az edzések kornyezeté-
ben a neveld és a nevelt viszonya abban kiilonbozik,
hogy mig az iskoldba kotelezéen jarnak a tanulék,
addig az edzéseket sajdt akaratukbdl ldtogatjak a
sportolék, ami a kapcsolatot masképp befolydsolja
(Gombocz—Gombocz, 1999). A testneveld tandrok
és a didkok kozotti kapcesolat mindségét erdteljesen
befolydsoljik a testneveld tandrok dltal alkalmazott
nevelési médszerek. A nehézség véleményem sze-
rint abban rejlik, hogy napjaink didkjainak szoci-
alizdcidja tobbféle norma mentén torténik (Bagdy,
1999; Hurrelmann, 1990; Liskd, 1990; Mihily,
1999; Somlai 1997). Kiilonb6zd nevelési mintikat
hoznak csalddjaikbol (Gyérgy, 1978; Ranschburg,
1977), amelyeket a testnevel tandroknak és az
edz8knek érdemes feltérképezni ahhoz, hogy neve-
1ési tevékenységiik, munkdjuk hatékony legyen és a
tanitvdnyaikkal a sportban sikereket érjenck el. Az
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iskoldt képvisel§ csapatokba bekeriild tehetséges
jatékosok a sportversenyek sajétos kornyezetében
is szocializalédnak (Alfermann, 1993). Kiilénos
odafigyelést igényelnek a serdiilékorban levd tanu-
16k és jatékosok, akik szeretnének egyre nallébbd
vélni és sajat akaratukat elétérbe helyezni (Szek-
szardi és mtsai, 2000). Ha a csalddon beliili nevelé-
si minta, amelynek véleményem szerint meghaté-
roz6 eleme a konfliktuskezelés (Csernyus, 2011),
nagymértékben eltér a testneveld tandr konfliktus-
kezel$ stilusdtdl, akkor igen nagy a valdszintisége
a testneveld tandr — didk, illetve a testneveld tanar
— sziilé kozott konfliktusok létrejoteének. A neve-
1és bipoldris folyamatdban a testneveld tandroknak
tudatosan kell alkalmazni a neveléssel kapcsolatos
ismereteket (Agoston, 1970; Babosik, 1982, 2004;
Babosik—Mezei, 1994; Bathory, 1972; Findnczy,
1995; Géspdr, 1998; Gombocz, 2002, 2004;
Imre, 1995; Kis, 1980; Lappints, 2002; Nagy,
1996, 2002; Zrinszky, 2006). A nevelési folyamat
kozben a testnevelé tandrok magatartdsa, viselke-
dése dontden befolydsolja a tandr — didk kapcsolat
mindségét, ezért az alkalomhoz ill8, tudatos neve-
181 magatartds a testneveld tandrok egyik legmeg-
hatdrozobb eszkdzévé valhat. Véleményem szerint
az oktaté-neveld tevékenység kozben létrejové
konfliktusok kezelésének mindsége kiemelt helyen
szerepel a sikeres testnevel$ tandrok munkdjiban
(2. 4bra).



A célok nagyjébdl azonosak — Eredmény

2. dbra: A sportteljesitmény, a nevelés és a konfliktuskezelés egymadsra hatdsa (forrds: sajdt szerkesztés

Nddori (2005) alapjin)

2. Célkittizés

Kutatdsom célkittizése, hogy feltérképezzem a
testneveld tandr-didk-sziild kapcsolat interakcidi-
ban megjelend konfliktusok helyeit, okait és a test-
neveld tandrok dltal alkalmazott konfliktuskezeld
stratégidkat. A kapott eredmények felhasznaldsdval
szeretném  bizonyitani, hogy a konfliktuskezelés
kozben az elméleti hdttér és a gyakorlati tapasztalat
egylittes megléte vezet a leghatékonyabb megoldi-
sokhoz. Ennek egyik eléfeltétele, hogy a testnevels
tandroknak a sportszakmai tuddsuk mellett a pe-
dagdgiai, pszicholdgiai és szocioldgiai ismereteiket
is tudatosan kell hivatdsuk kozben alkalmazniuk.
Szeretném hangstlyozni, hogy a konfliktuskezelés
mindsége erdteljesen kihat a testneveld tandr — didk
kapcsolatra, amely a didk teljesitményét is befolys-
solja. Ezen gondolatmenet mentén nagyon hasznos
lenne a testneveld tandrképzések tematikdjaba olyan
konfliktuskezeléssel kapcsolatos elméleti és gyakor-
lati kurzusok bevezetése (pl.: konfliktuskezeld tré-
ningek), ahol a testnevelés 6rakon leggyakrabban
eléfordulé konfliktusok torténeti lefolydsainak és a
lehetséges megolddsainak a csoportos elemzésére is
lehet8ség nyilna. Ezdltal a leendd testneveld tandrok
megismerkedhetnének a kiilonbozé megolddsok
elényeivel és hdtrdnyaival, amelyeket a valédi ese-
teknél megfelelé onbizalommal és hatdrozottsdggal
tudndnak felhaszndlni.

Kutatdsaimmal szeretném a legjellegzetesebb
konfliktusoknak és kezelésitknek a médszereit be-
mutatni és mélyrehatéan elemezni. Bizom benne,
hogy a kutatisom eredményeit a testneveld tandr-
képzésben és az edz8képzéseken is hasznositani lehet
a késébbiek folyaman.

3. A kutatds témdjaval kapcsolatos alapfogal-
mak

A konfliktusok feltdrasaval, kezelésével és a konf-
liktuskezelés tanitdsdval a konfliktuspedagégia fog-
lalkozik, ezért réviden bemutatdsra keriil a konflik-
tus, a konfliktuskezeld stratégia, a konfliktuskezeld
modszer és a konfliktuspedagdgia fogalma.

3.1. A konfliktus fogalma

Etimolégiailag a konfliktus szé eredete a latin
»confligere” széra vezethetd vissza, amely fegyveres
harcot, fegyveres osszeiitkdzést jelent. Megfigyel-
hetd, hogy a kiilonb6z8 tudomanydgak kutatéi és
a tudomdnydgak szétdrai, lexikonjai kiilonféle mé-
don viszonyulnak a konfliktus fogalmahoz (peda-
gbgia, szocioldgia, pszicholdgia).

Pedagdgiai megkozelités

A konfliktus fogalmanak pedagdgiai megkozeli-
tésénél azokra a konfliktusokra kell féleg gondolni,
amelyek valamilyen pedagdgiai folyamat sordn ala-
kulnak ki. Thomas Gordon amerikai pszicholégus
a konfliktusok vereségmentes megolddsdt hirdette.
Az iskolai konfliktusokat két nagy csoportba sorol-
ta: az igény- és az értékkonfliktus (Gordon, 1989).
Szekszardi Julia a kovetkez8képpen definidlta a
konfliktust (Szekszdrdi, 1994b: 17): ,A konfliktus
olyan {itkdzés, amelynek sordn igények, szdindékok,
véagyak, torekvések, érdekek, sziikségletek, nézetek,
vélemények, értékek keriilnek egymadssal szembe.”
Véleménye szerint a pedagdgiai konfliktusok fo-
lyamatjellegtiek, vannak el6zményeik, érési idejiik,
cstucspontjuk, leszallé dguk és kovetkezményiik.
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Pszicholdgiai megkizelités

Otto Klineberg kanadai pszicholégus nevéhez fii-
z6dik a pszicholégiai megkozelitésti konfliktuselmé-
let. Nézete szerint a konfliktusok kezelésében az észle-
lésiink jdtssza az irdnyit6 szerepet (Klineberg, 1954).
Kurt Lewin német pszicholégus mezéelmélete szerint
a csoportok miikodését a pozitiv és negativ dsztonzé
er6k titkdzése biztosita (Lewin, 1972, 1975). Elmé-
letében a konfliktusoknak hdrom alapesete van. Az
elsd esetben két pozitiv el8jelli erd, a mdsodikban
egyid6ben egy pozitiv és egy negativ el$jelt erd, a
harmadik esetben két negativ el8jelli erd osszetitkd-
zése adja a dontési folyamat alapjdt.

Szocioldgiai meghkozelités

A szociol6giai megkozelités a konfliktusokat a cso-
portfejlédés alapvetd feltételeiként értelmezi. Clinton
E Fink véleménye szerint konfliktusrél akkor is kell
beszélniink, ha a tdrsadalmi egységek kozott az ellen-
tétek semmiféle tevékenységi formdban sem nyilva-
nulnak meg (Fink, 1968). Cseh-Szombathy Ldszlé
nézete szerint a szocioldgiai konfliktusfogalom hi-
rom megjelenési formdval szdimol (Cseh-Szombathy,
1994): a felek megprobdljdk médositani egymds ma-
gatartdsdt, a felek sajdtos tudati és érzelmi folyama-
tokat élnek meg (elézmény, kiséret, kovetkezmény),
és a felek a tdrsadalmi viszonyrendszer részeseiként
keriilnek dsszeiitkdzésbe.

A kovetkez8kben néhdny a konfliktus fogalmd-
val kapcsolatos nézetet szeretnék bemutatni. Az Uj
Magyar Lexikon 4. kdtetének megfogalmazdsa sze-
rint a konfliktus (Berei, 1962: 188): ,Osszeiitkdzés,
nézeteltérés, lelki harc, belsé meghasonlds.”Az Ide-
gen szavak és kifejezések szétdra szerint a konfliktus
(Bakos 1984: 448): , Osszeiitkdzés, nézeteltérés, hare,
kiizdelem.”A Pedagdgiai Lexikon II. kitetének meg-
fogalmazdsa szerint (Bdthory—Falus, 1997: 271): ,A
konfliktus sordn igények, szindékok, vigyak, érde-
kek, sziikségletek, nézetek, értékek keriilnek egymds-
sal szembe.”

3.2. A konfliktuskezeld stratégia fogalma

A stratégia a gdrog ‘strategos sz6bol szdrmaztat-
haté, elsdsorban a hadtudomdny szakirodalmahoz
tartozik, de a sporttudomdnyban is megtaldlhatjuk.
A konfliktuskezel§ stratégia egy hosszabb tévra sz616
konfliktuskezelési szemléletet jelent, amely magiba
foglalja a cél eléréséhez sziikséges eljdrdsokat, intéz-
kedéseket, tervezéseket, eszkozoket és moddszereket.
Az elsé nézetek Robert R. Blake és Jane S. Mouton
vezetdi rdcsanak figyelembe vételével jottek létre,
ami azon alapult, hogy egy termelési tevékenységet
folytat$ szervezet vezetdje a minél nagyobb nyereség
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elérését, vagy a dolgozdkkal val6 j6 kapesolat kialaki-
tésdt tartotta elsddlegesnek (Blake—-Mouton, 1964).
A konfliktuskezel stratégidkkal foglalkozé kutatok
megallapitottdk, hogy az emberek viselkedése a konf-
liktusok kezelése kdzben bizonyos szempontok sze-
rint tipologizdlhat6. Elméletiiket arra alapoztdk, hogy
a résztvevékben milyen fokd az onérdek, illetve a
misik fél szempontjainak a figyelembe vétele. Ennek
alapjén megdllapitottdk, hogy az emberek a konflik-
tusok kezelése kozben 6t konfliktuskezeld stratégidc
érvényesitenek. A konfliktuskezeld stratégidk legis-
mertebb kiilfldi képviseldi Kenneth W. Thomas
és Ralph H. Kilmann (Thomas—Kilmann, 1974),
David Johnson (Johnson, 1981), Kim S. Cameron
és David A. Whetten (Cameron—Whetten, 1991),
Terrence Wheeler (Wheeler, 1995) és Ron Kraybill
(Kraybill, 2005). A magyar kutaték kozil elészor
Horvith-Szabé  Katalin - (Horvath-Szabs, 1997),
majd Szekszérdi Jalia (Szekszdrdi, 2001) fogalmazta
meg az egyes stratégiak jelentését:

Onérvényesz’to" — Competing (gydztes — vesztes vagy
versengd)

Az egyén erbsen érvényesiteni akarja sajat érdeke-
it a mésik fél rovdsira, s barmely befolydsoldsi mé-
dot latba vet, hogy nyerd helyzetbe jusson. A felek a
konfliktus megolddsa sordn nem miikddnek egyiitt, a
konfliktust harcként értelmezik, amelyben az embe-
ri kapcsolatok nem szdmitanak. Alkalmazdja szereti
a nyilt osszetlizéseket, amelyekben gyakran haszndlja
a megfélemlitést. Magatartdsdt 6nz6 viselkedésméd
jellemzi, sikerei biztonsdgot, biiszkeséget és az egyéni
beteljesiilés érzését nydjgak. Az aszimmetrikus kap-
csolatokra jellemzd, hogy a vesztes rendszerint a ki-
sebb hatalommal rendelkezé lesz.

Onaldvets — Accomodating (alkalmazkods vagy en-
gedékeny)

A versengd ellentéte. Aki ezt vélasztja, az lemond
sajt érdekeinek, vigyainak érvényesitésérél a partner
javdra és az emberi kapcsolatokra teszi a hangsilyt.
Inkébb feladja sajét céljdt és alkalmazkodik a mdsik-
hoz, a kapcsolat érdekében. A stratégia mogote a boles
beldtas, a békiilékenység és a masik véleményének az
elfogaddsa is meghtzédhat. Haszndlata némely eset-
ben kitaszitottsdggal és kikozositéssel jrhat.

Elkeriilé — Avoiding (kitérd vagy elhdritd)

Alkalmazdja a helyzet elemzése, a viszony mind-
sitése alapjdn, valamint a gyézelmi esélyek mérlege-
lése alapjdn haszndlja. Leginkdbb akkor hasznalatos,
amikor valaki kevés informdciéval rendelkezik, és ab-
ban bizik, hogy az id8 muldséval tobb informaciéhoz



juthat. Nem szeret mdsokkal ellentétbe keriilni, nem
tulajdonit nagy fontossdgot sem a célok elérésének,
sem az emberi kapcsolatoknak. A nyugalom és csend
érdekében alkalmazéja visszahuzddik, elkerdili, elhd-
ritja a fenyegetd helyzetet, nincs energidja, ideje fog-
lalkozni a problémdval.

Egyiittmiikodd — Collaborating (problémamegoldd)

Az elkeriild ellentéte. A felek nemcsak sajit, hanem
a mésik fél érdekeit is elfogadjdk, és olyan megolddsra
torekszenek, amelyik mindkét fél szimdra megfeleld.
A kozosen elfogadott megoldds mellett mindkét fél el-
kotelezett. A megolddskeresés folyamatdban lehetdség
adddik egymds mélyebb megismerésére, a szindékok,
sziikségletek feltdrdsa sordn a kapcsolat elmélyiilhet,
és lehetdség nyilik egymds eddig nem ismert éreé-
keinek felfedezésére. Fontosnak tartja mind a célok
elérését és az emberi kapcsolatok megtartdsdt. El6sze-
retette]l haszndljdk a nyilt beszélgetéseket, amelynek
eredményeképpen teljesithetdk a sajdt, illetve a masik
fél igényei. A konfliktust megolddsra varé kérdésként
értelmezi. A fesziiltségek csokkentésére torekszik, ami
sok id6t és energidt vesz igénybe.

Kompromisszumkeresé — Compromising (tdrgyald)

Egyenrangt felek kozott gyakori megolddsmaéd,
idSt és lehetSséget ad jobb megolddsok keresésére,
nem rombolja a kapcsolatot. A ¢él valamilyen kol-
csonosen elfogadhaté megoldds megtaldldsa, amely
részlegesen mind a két fél szimdra megfelel§. Mi-
utdn felismerték a felek, hogy egyikiik sem érheti
el azt, hogy csak az 8 szempontjai érvényesiiljenck,
olyan kozéputas megolddst keresnek, amelyben t5b-
bé-kevésbé teljesiilnek céljaik. Médszeriik a tdrgyalds
kozbeni alkudozds, amelyben arra torekednek, hogy
mindkét fél egyenlé mértékben alkudjon meg. Mind-
ketten nyernek és veszitenek is valamennyit.

3.3. A konfliktuskezelé modszer fogalma

A célhoz vezet§ utat a hétkdznapi életben méd-
szernek nevezzitk. A konfliktus-szakirodalomban a
konfliktuskezeld médszerek beépiilnek a konfliktus-
kezeld stratégidk folyamatdba, azaz aldrendelt szere-
piik van. Ugyanazon stratégidba tobbféle modszer is
beépiilhet, ezért a médszerek alkalmazdsa jobban ttiri
a valtozatossigot. A szakemberek a konfliktuskeze-
16 médszereket kiilonbozd szemszogbdl kozelitették
meg (Gordon, 1989; Benedek, 1995; Szekszdrdi,
1996; Foldes—Hadh4zi, 20006).

* Thomas Gordon az iskolai konfliktusok tertile-
tén tekintélyelvli, engedékeny és vereségmentes
szemléletet (Gordon, 1989)

* Benedek Istvin a konfliktusok hatékonysiga

alapjén minimdlis, kozepes és leghatékonyabb
mddszert (Benedek, 1995)

o Szekszdrdi Julia a konfliktusok hatdsdt elemezve
tekintélyhangsilyos, gyermekhangstlyos és li-
berdlis konfliktuskezelési médszert (Szekszrdi,
1996)

kiilonboztetett meg.

Foldes Petra — Hadbdzi Livia dltal alkalmazott
»szemtSl szembe” vagy ,konferenciamddszer” lénye-
ge, hogy a konfliktusok kezelése olyan mddszerrel
torténik, ahol a konfliktusok kdzbeni helyes magatar-
tds a kozosség szabdlyz szerepe dltal valésulhat meg
(Foldes—Hadha4zi, 20006).

3.4. A konfliktuspedagigia fogalma

A neveléstudomdny csak a 60-as években kezdett
foglalkozni a témdval, mint 6ndll6 kategéridval. Lét-
rejotte elsdsorban a neveld és nevelt, iskolai viszony-
latban tandr és didk, a sport viszonylataban edzd és
jatékos kozott kapcsolat mindségi véltozdsinak ko-
szonhetd. A konfliktuspedagdgia elméletét és meto-
dikdjét a német kutaték dolgoztdk ki a legteljeseb-
ben (Gloeckel, 1982; Jeske, 1981; Neubauer, 1992;
Covey, 1992). A konfliktusok tudatos pedagégiai
kezelése fontos nevelési eszkoz, nem véletlen, hogy a
nevelési diszciplindn beliil egyre erdteljesebben jele-
nik meg a konfliktuspedagdgia, amely a pedagdgiai
tevékenység sordn eléfordulé konfliktusok feltdrasa-
val, elemzésével, kezelésiik megolddséval, a konflik-
tuskezelés tanitisinak és tanuldsdnak a lehetSségeivel
foglalkozik. A kutatdsi tapasztalatok fejlédésének
ékes bizonyitékdul szolgdl, hogy 1991-ben Briisszel-
ben megalakitottik az eurépai ENCORE (European
Network for Conflict Resolution in Education) nevii
szervezetet, amely hdlézat a nevelésben el6forduld
konfliktuskezelések er8szakmentes mddszereinek a
terjesztését tlzte ki célul. Magyarorszégi szervezete
1992-ben Szolnokon a Megyei Pedagdgiai Intézetben
alakult meg Mrendné Szakadlos Ilona elnokletével. A
briisszeli és a szolnoki kdzpont kapesolati feleldse
Leimdorfer Tamds, aki Gtt6r8 szerepet véllalt az elsd
tréningek megtartisiban (Leimdorfer, 1992).

4. A kutatésok eredményei

A testnevelés és a sport teriiletén kialakul6 konf-
liktusok kutatdsdval kozel tizenot éve foglalkozom.
Egyrészrél labdartgé edzések kornyezetében az edzé
— jatékos — sziil6k kozotti interakcidk konfliktusa-
inak okait, helyeit és a labdartgd edz8k konflik-
tuskezeld stratégidic vizsgdltam (Németh, 2005a,
2005b; Németh, 2006a, 2006b, 2006c, 2006d;
Németh, 2011a, 2011b, 2011c, 2011d; Németh,
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2014; Németh, 2017b, 2017c; Németh, 2019b,
2019c¢), mdsrészt a testneveld szakos hallgaték konf-
liktuskezeld stratégidit vettem goéresd ald (Németh,
2007a, 2007b). A testneveld tandrok munkdja koz-
ben fellelhetd konfliktusok helyeit, okait és a testne-
veld tandrok konfliktusmegel6z6 és konfliktuskezel
stratégidit is megprobédltam feltérképezni (Németh,
2015a, 2015b, 2015¢, 2015d, 2015e; Németh,
2016b, 2016¢; Németh, 2017a). Kiilonss figyelmet
forditottam a csapatalakitds és a csapatépités konf-
liktusaira (Németh, 2006a, 2006b; Németh, 2018;
Németh, 2019b, 2019¢). A fent emlitett kutatisok-
ban kvantitatfv (Németh, 2005a, 2005b; Németh,
2006c, 2006d; Németh, 2011a, 2011b, 2011c,
2011d; Németh, 2014; Németh 2017¢) és kvalita-
tiv kutatdsi médszereket is alkalmaztam (Németh,
2003; Németh, 2005a, 2005b; Németh, 2006a,
2006b, 2006c, 2006d; Németh, 2015a, 2015b,
2015¢c, 2015d, 2015e; Németh, 2016b, 2016c;
Németh, 2017a, 2017b; Németh, 2018; Németh,
2019a,2019b, 2019c¢), amelyek elényeit és hdtranya-
it is megtapasztaltam. A kovetkeztetéseket levontam
és a kutatdsi mddszerekkel kapcsolatos javaslataimat
hazai és nemzetkozi konferencidkon is ismertettem
(Németh, 2010; Németh, 2016a). A legtijabb kuta-
tésaimban arra keresem a vélaszt, hogy a pedagdgiai
érzék milyen szerepet tolt be a konfliktuskezelés ha-
tékonysdgiban (Németh, 2019a). A kovetkez8kben
részletesen bemutatom a PhD (2012) 6ta végzett ku-
tatdsaim eredményeit:

4.1. A mélyinterjiis kutatdsok eredményei

A testneveld tandrok korében végzett mélyinterjis
kutatdsaim eredményei a testneveld tandr — didk és a
testneveld tandr — sziildk kozotti konfliktusok men-
tén keriilnek bemutatdsra (Németh, 2015a, 2015b,
2015c¢, 2015d, 2015e).

4.1.1. A testneveld tandr — didk — sziilok kizotti
konfliktusok helyei és okai

A testneveld tandrok korében végezett kutatdsok-
ban a vizsgdlati minta kivélasztdsa tudatosan tortént
az iskola tipusa, a nemek és a tanitdsi tapasztalat
titkrében. Voltak olyanok, akik a tandri életpdlydjuk
eléjén, kozepén és a vége felé jértak. A kutatdsokbdl
kidertilt, hogy a testneveld tandr — didk— sziil6k ko-
zotti interakcidk konfliktusainak szdmtalan helye és
oka lehet. A konfliktusok leggyakrabban olyan helye-
ken jelentkeznek, ahol nagy a valészindsége, hogy a
tandrok didkjaikkal, illetve a didkok sziileivel kapcso-

latba kertiljenek. A testnevel tandrok munkaidejiik
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dontd részét az iskoldban a testnevelés 6rikon, az
osztélyok koézotti bajnoksigokon és a didkolimpiai
versenyeken toltik.

A testneveld tandr — didk koézotti konfliktusok
helyei és okai

A kutatdsi eredmények alapjan megillapithato,
hogy a leggyakoribb konfliktusterek a testnevelés 6ra
el8tt, kozben és utdna johetnek létre. A testnevelés
ora eldtt az 6lt6z8ben a nem megfeleld 6ltozdi rend,
a fegyelmezetlen magatartds és a kulturdlatlan beszéd
miatt alakulhatnak ki konfliktusok. A testnevelés
ora szerkezetén beliil az 6ra elején, a rendtart$ in-
tézkedések kozben, a sorakozd alatt szembestilhetnek
a testneveld tandrok a felszerelés hidnyossigaival, az
ékszerek viselésével és a kiilonbozd felmentési kérel-
mekkel. Az ékszereikedl a serdiilékorban levé didkok
nem szivesen véllnak meg, de a balesetveszély miatt
ezeket nem viselhetik a testnevelés 6rdkon, melyekre
megolddst jelenthet a ragtapasz haszndlata. A testne-
velés 6ra tipusdt tekintve, azokon a képességfejlesztd
ordkon torténik a legtobb konfliktus, amelyeket a
tornaterem kapacitdsa és a rossz id6jdrasi viszonyok
miatt, a folyosén kell megtartani gy, hogy az egyéb-
ként természetes munkazaj ne zavarja a tantermi
szakordkat. A didkolimpia helyszinére torténd utazis
kozben, illetve a tobbnapos versenyeken a szdlldson
is gyakran alakulhatnak ki konfliktusok a fegyelme-
zetlen magatartds miatt. A versenyek helyszinén a
konfliktusterek 1étrejotte a teljesitménykényszer mi-
att létrejové stresszhelyzetben fokozottabban jelent-
kezhet. Kiilonosen a labdds csapatsportdgak vesztésre
4ll6 félidejében és a vereséggel végzddd mérkdzések
utdn alakulhatnak ki gyakran konfliktusok. Célszeri
ezekre elére felkésziilni és az értékelést akkor meg-
tartani, amikor a tanitvinyok mdr megnyugodtak.
Eléfordulhat olyan szitudcié is, amikor a tanitviny
nem akarja megcsindlni a feladatokat, a képességei-
hez mérten szdndékosan alulteljesit, kivonja magét a
jatékbol. A Cooper teszt nem minden tanuld szdmd-
ra népszerd, ami miatt gyakoriak lehetnek a konflik-
tusok. A segitségadds kozbeni érintés is konfliktust
kivalt6 ok lehet. Tobbszor eléfordul, hogy a didk-
olimpiai versenyek id8pontja egybeesik az egyesiileti
kotelezettségekkel. A bevélt szokds szerint az iskola
az els8, amelyet a didkok és a sziil6k tudomdsdra kell
hozni. Gyakori konfliktust kivalté ok lehet, ha az
egyébként kitling tanulé rosszabb testnevelés érdem-
jegye nem mutat jol a bizonyitvdnyban.

A testnevel§ tandr — sziil6k kozotti konfliktu-
sok helyei és okai

A sziil8k éltaldban akkor keriilnek konfliktusba a



gyermek testneveld tandrdval, ha azt észlelik, hogy a
gyermekiik nem akar a testnevelés 6rdn részt venni.
A sziil6k akkor jarnak el helyesen, ha az okok tiszta-
zésdhoz a testneveld tandr véleményét is meghallgat-
jék. A konfliktus okai sokszor abbdl adédnak, hogy
a testneveld tandr nevelési és konfliktuskezelési mod-
szereivel a sziil6k nem értenek egyet. A didkolimpiai
versenyekre és mérkdzésekre a sziilék sokszor elkisé-
rik gyermekiiket, ahol kdzvetleniil meghigyelhetik a
testnevel$ tandrok sportszakmai és pedagégiai hoz-
zaériését. El6fordul, hogy a nemtetszésiiket a palya
sz81ér6l probdljdk a testneveld tandr tcudomdsdra hoz-
ni. llyenkor konfliktuskivalté ok lehet a cserejdtékos
jatékideje, illetve a cserejdtékos posztja. El6fordulhat
olyan eset is, amikor a gyermek szivesen véllalja a ka-
pus posztot, de a sziil8 ezzel nem ért egyet és emiatt
konfliktusba keriil a testneveld tandrral. A sziildk
sokszor adnak olyan technikai és taktikai utasitdso-
kat a csapatnak, amelyek teljesen eltérnek a testneve-
18 tandr utasitdsaitdl. Ilyen esetekben a jatékosok el-
bizonytalanodnak, mert nem tudjak eldonteni, hogy
a testneveld tandr, vagy a sziilé utasitdsait kovessék.
Gyakran eléfordul, hogy a rossz tanulmdnyi ered-
mény miatt a sziilék nem engedik a gyermekeiket
versenyre. Az is gyakori ok lehet, hogy a sziil6 a gyer-
meke testnevelés osztdlyzatdval nem ért egyet, illetve
sérelmezheti, hogy a gyermeke testnevelés 6ran il
sokat dolgozik, és ezért elférad. Konfliktushoz vezet-
het az is, amikor a kitting bizonyitvinyban rosszul
mutat a testnevelés 4-es érdemjegy.

A sziilék a gyermekiikkel kapcsolatban felmeriils
konfliktusokat a fogadéérikon tudjak megbeszél-
ni. A testnevel§ tandrok a fogaddérdikat dltaldban
a testneveld tandri iroddban tartjak, ahol nyugodt
kortilmények kozott beszélhetik meg a széban forgé
konfliktusokat. A didkolimpia versenyekre a sziil6k
gyakran elkisérik a gyermekiiket, ahol szintén kiala-
kulhatnak konfliktusok. A sziilék sokszor telefonon
is megkeresik a testneveld tandrokat, hogy a gyerme-
kitk magatartdsdval kapcsolatos konfliktusokrdl koz-
vetleniil informédlédhassanak.

4.1.2. A testneveld tandrok konfliktuskezeld stratégidi

A testneveld tandrok konfliktuskezeld stratégidi
széles skdlin mozognak. A mintdkat a csalddjukbdl,
illetve azoknak a nevel8knek, pedagégusoknak, test-
nevel§ tandroknak és edz8knek a konfliktuskezeld
stratégidibol meritik, akiknek a konfliktuskezelésé-
vel elégedettek voltak. Az elméleti hdttér ismerete,
a kiilonboz8 mintdk és a gyakorlati tapasztalat lehe-
t6vé teszik, hogy a testneveld tandrok a stratégidkat

az adott szitudciénak megfeleléen tudatosan tudjak
befolydsolni. A kovetkez8kben a kutatdsok sordn fel-
szinre keriilt konfliktuskezeld stratégidk sajdtossdgait
szeretném bemutatni.

A testnevel@ tandr — didk kozotti konfliktuske-
zel§ stratégidk

A kutatdsokbdl kidertilt, hogy a testneveld tani-
rok a konfliktusaikat a szitudcidknak megfeleléen
igyekeznek minél el6bb megoldani. A tbbszori fel-
szerelés hidnya miatti konfliktuskezelés egyik lehetsé-
ges mddja, hogy egyes osztdlyzatot adnak a testneveld
tandrok. A szaktandri figyelmeztetés taldn a legszigo-
rubb, amit a kirivobb esetekben szoktak alkalmazni.
Véleményiik szerint a személyes beszélgetés az egyik
leghatékonyabb eszkéz, ahol a meggydézés mddsze-
rével a megfelel$ irdnyba terelheték a tanitvanyok.
Specidlisan a testneveld tandrok konfliktuskezelésére
jellemz3, amikor a konfliktusok kezelését mozgdsos
cselekvések végrehajtatdsival prébaljak megoldani.
Ezek kozil a leggyakoribb a fekvtdmaszban kar-
hajlitds és nydjtds, a négylitem( fekvétdmasz és a
futtatds. Az 6ra elétti fegyelmezetlen magatartds ko-
vetkezménye lehet, hogy a testnevelés 6rdn a jéték
kevésbé hangstlyosan, vagy egydltalin nem szerepel.
Az is gyakori, hogy a fegyelmezetlen didk nem vehet
részt a jatékban és csak messzirdl szemlélheti a tob-
biek jétékdt. Amikor az osztdly tobbségével vannak
fegyelmezési problémak, akkor a testneveld tandrok
gyakran alkalmazzdk a kollektiv biintetést, amelynek
egyik véltozata lehet, hogy az 6ra végére tervezett ji-
ték elmarad. A bocsdnatkérés kikényszeritése is gya-
kori konfliktuskezelési médszer lehet. A testneveld
tandrok konfliktuskezelése sok esetben példaéreékii
lehet, ezért fontos, hogy mindig prébaljuk meg a
mindkét fél szdmdra elfogadhaté megolddst megta-
lalni. A testnevel§ tandroknak a testnevelés 6rakon
olyan légkort kell teremteni, hogy a lehetd legala-
csonyabbra csokkentsék a konfliktusok létrejottének
valészintségét.

A testneveld tandr — sziil8k kozotti konfliktus-
kezeld stratégidk

A testneveld tandrok és a szilék kozotti konf-
liktusok megolddsa a legtobb esetben a probléma-
megoldé konfliktuskezelési stratégidval torténik. A
megkérdezettek dlldspontja szerint a konfliktusokat
akkor tudjdk hatékonyan kezelni, ha egyenrangu fél-
ként szdmolnak a sziilékkel. Az iskoldnak és a sziil6k-
nek is az a célja, hogy a tanulk tartsdk be az alapvetd
viselkedési szabdlyokat. A probléma abbdl adédik,
amikor az iskola és a csaldd értékrendje kozott jelen-
t6s a kiilonbség. Ilyen esetekben a sziil8kkel toreénd
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négyszemkozti beszélgetés vezethet eredményhez.
Amennyiben ez sem elegendd a konfliktusok kezelé-
séhez, a testneveld tandrok sokszor igénybe veszik az
osztdlyfénokok és az igazgatdk segitségét. A testneve-
16 tandroknak a sziil6kkel a harmonikus kapcsolat ki-
alakitdsdra kell torekednitik. Ezt el6segithetik, illetve
gyengithetik azok a pozitiv és negativ visszajelzések,
amelyeket a tanitvdnyok a sziileiknek adnak a test-
nevelé tandruk konfliktuskezel6 moédszereivel kap-
csolatban. Ezeket a visszajelzéseket azonban célszer(i
a sziil6knek a fogaddérdkon a testneveld tandrral is
egyeztetni, mert a didkok sokszor a sajdt érdekeiket
helyezik el8térbe.

4.2. A fokuszcsoportos kutatdsok eredményei

A f6kuszcsoportos  vizsgdlatok lehetdvé  teteék,
hogy a megemlitett konfliktustorténetek kozben al-
kalmazott konfliktuskezeld stratégidkat a résztvevék
gy elemezzék, hogy az egyéni dlldspontok is érvény-
re juthassanak (Németh, 2016b, 2016¢; Németh,
2017a, 2017b; Németh, 2018; Németh, 2019a,
2019b, 2019c¢). Eléfordult, hogy a megolddsi javas-
latok kisebb nézeteltérésekbe iitkoztek, de ezeket
megfeleld érveléssel, a részvevék véleményének figye-
lembevételével, mindig sikertilt olyan irdnyba terelni,
amely ravildgitott az adott szitudcié vereségmentes
megolddsdra. A résztvevSk egyértelmien kifejtették
azon dlldspontjukat, hogy a konfliktusok kezelése
kozben féképpen arra térekednek, hogy a konflik-
tuskezelés eszkoztdrai pozitivan hassanak a didkok,
illetve a jdtékosok személyiségfejlédésére. Kidertilt,
hogy a konfliktusok kezelése utdn sokszor elmarad
a folyamat nyugodt koriilmények kozotti dtgondo-
ldsa és értékelése. Az eredmények a testneveld tand-
rok (Németh, 2016b, 2016c; Németh, 2017a), a
sportszakos hallgaték (Németh, 2019a) és az edzék
kérében (Németh, 2017b, Németh, 2018; Németh,
2019b, 2019¢) végzetr kutatdsok mentén keriilnek
bemutatdsra.

4.2.1. A testneveld tandrok kirében végezett fokusz-
csoportos kutatdsok eredményei

A kutatdsbdl kideriilt, hogy testnevelés 6rdn a leg-
wbb konfliktust a rossz magatartds és a nem megfe-
lel6 kommunikacids stilus okozza, amelyet a testne-
vel tandrok a legtobb esetben a problémamegoldd
konfliktuskezel$ stratégidval igyekeznek kezelni. Az
ora elétti fegyelmezetlen magatartds kovetkezménye
lehet, hogy az 6rin a jéték kevésbé hangsulyosan,
vagy egyaltaldn nem szerepel. A testnevelés éra tipu-
sét tekintve a képességfejlesztd drdkon fordulhat el8 a
legtobb konfliktus. Ezeken az érdkon a tanuldk leter-
heltsége fokozottabban jelenik meg, ami firadsighoz
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és kimeriltséghez vezet. A didkok a nemtetszésiiket
gy hozzék a testneveld tandr tudomdsdra, hogy a gya-
korlatokat nem megfeleld intenzitissal hajtjdk végre.
A didkolimpia csapatsportdgainak cserejdtékosai is
gyakran keriilnek konfliktusba testneveld tandrukkal,
mert kevés jaréklehetSséget kapnak egy-egy mérké-
zésen. Az egyesiileti verseny el6térbe helyezése az is-
kolai kotelezettséggel szemben is konfliktushoz vezet-
het. Gyakoriak azok a konfliktusok is, amelyek azért
alakulnak ki, mert a didkok kiilonbozé okok miatt
nem oltoznek 4t. Ilyen esetekben mindenképpen sze-
mélyesen kell elbeszélgetni a tanitvanyokkal az okok
tisztdzdsa céljdbol. (Németh, 2016b, 2016¢). Arra is
kerestem a vélaszt, hogy a testneveld tandrok milyen
konfliktusmegel6z6 tevékenységeket folytatnak mun-
kdjuk kozben (Németh, 2017a). Ebben a fékuszcso-
portos vizsgalatban 8 {6 kiilonbozé iskolatipusban ta-
nité testneveld tandr vett részt. A vizsgilati mintdban
voltak olyanok, akik a tandri életpdlydjuk kezdetén,
a kozepén és a vége felé jartak. A kutatds célkittizése
azoknak a szervezési feladatoknak, pedagdgiai utasita-
soknak és nevelési tevékenységeknek a feltérképezése,
amelyek csokkentik a konfliktusok kialakuldsinak az
esélyét. A palyakezdd testnevel§ tandroknak féként
a fegyelmezéssel kapcsolatban akadtak nehézségeik,
amelyet megfeleld pedagdgiai tapintattal, a szitudci-
6hoz illeszkedd kommunikéciés stilussal, példamuta-
téssal és hatdrozott fellépéssel igyekeztek orvosolni. A
testnevelés ordk elStti 6ltozdi rend és a fegyelmezett
magatartds megfeleld alapot teremthet a testnevelés
ora célkittizéseinek a sikeres megvaldsitisihoz. A he-
lyes magatartds kritériumait a testneveld tandroknak
az év elején kell kozolniiik, amit aztdn kovetkezetesen
be is kell tartatniuk. A sziil8ket is tdjékoztatni kell a
testneveléssel kapcsolatos szabalyokrdl. A felszerelés
hidnydbdl, a késésbdl és az ékszerek viselésébdl ad6do
konfliktusok gyakoriak, ezért ezeknek az eseteknek a
kezelésére szdmitani kell. Tehetséges sportold esetén
tudatositani kell, hogy a didkolimpiai részvétel az
elsédleges. A sportjdtékok oktatdsa kozben a labddk
felvétele konfliktushoz vezethet, ha azokat egyszerre,
egy sziik nyildsa labdatart6 hdlébdl akarjik kivenni a
didkok. A konfliktus elkeriilhetd, ha a labddkat egy-
miés mellé a foldre helyezziik. Konfliktust kivéltd ok
lehet a kapuk és a pélya méreteinek nem egyértelmi
jelolése is. A csapatalakitds kozben szintén gyakoriak
lehetnek a konfliktusok, ezért a testneveld tandroknak
tisztdban kell lenniiik a csapatvilasztds folyamatdnak
pedagdgiai és pszicholdgiai hdtterével. A sportjdtékok
mérkdzésein nem szabad megengedni, hogy a didkok
szdndékosan durva szabdlytalansigokat kovessenek
el és jarékostdrsaik teljesitményét kritizdljdk. A hely-
telen kommunikéciés stilust a torténés pillanatdban



azonnal korrigdlni kell, hogy megakaddlyozzuk az
elterjedését. Az iskoldk kozotti tétmérkézések vonat-
kozdsdban a cserejatékosoknak is megfeleld meny-
nyiségl jatéklehetdséget kell biztositani. A mezsza-
mok kiosztdsa a 10-es szdmd mez tekintetében és a
nem megfelelé poszton t6rténd jtszés is konfliktust
eredményezhet.

4.2.2. A sportszakos hallgatok korében végzett fokusz-
csoportos kutatds eredménye

Véleményem szerint a konfliktusok kezelésében
a pedagégiai érzéknek kiemelt szerepe van, amit a
sportszakos hallgatok korében végzett kutatdsom is
megerSsitett (Németh, 2019a). A pedagdgiai érzék
f8ként akkor keriil elétérbe, amikor a testnevel8k
tudatosan kivélasztjk azt a stratégidt, amely a szi-
tudcidhoz és az életkori sajitossdgokhoz legjobban
illeszkedik. A vizsgdlatban arra is kerestem a valaszt,
hogy a pedagégiai érzék a konfliktuskezelés milyen
szakaszaiban tolt be kulcsfontossdgt szerepet. A vizs-
gdlati mintdban 8 {8 negyed évfolyamos testnevelés
szakos hallgaté vett részt, akik koziil 4 {8 né és 4 6
férfi volt. Megerdsitést nyert, hogy a szitudcidhoz il-
leszkedd vezetési- és kommunikdcids stilussal a konf-
liktusokat erdsithetjiik, vagy csillapithatjuk. Abban
mindenki egyetértett, hogy a csaldd és az iskola szoci-
alizdci6s kornyezete, a sziil6i és tandri konfliktuskeze-
16 példamutatds mély benyomdst gyakorol minden-
kire, amely hatdssal lehet a pedagégiai érzékiinkre. A
konfliktuskezelés 1épcséfokainak lekiizdése kozben a
rendelkezésre 4ll6 id6 mennyisége korldtokat szabhat.
Ilyenkor eléfordulhat, hogy egy-egy lépcséfok kima-
rad a konfliktuskezelés egymdsra épiil szakaszaibol.
Ez a legtobb esetben kdros a konfliktuskezelés haté-
konysdgdra. Amennyiben nem vagyunk tisztdban az
okokkal és az érintett személyekkel, akkor a folyamat
rossz irdnyba indulhat el.

4.2.3. Az edzdk korében végzett fokuszcsoportos ku-
tatdsok eredményei

Az edzéseken az edzé — jitékos kozott konflik-
tusok leggyakrabban a kétkapus jiték kozben, a
vesztes mérkézések utdni elsé edzésen és a jitékosok
teljesitményének az értékelésekor jelennek meg. A
bemelegités kozben a nem megfelels intenzitdssal
végrehajtott labdanélkiili koordindcids gyakorlatok is
konfliktusokhoz vezethetnek. A konfliktusok leggya-
koribb okai a késés, a fegyelmezetlen magatartds és a
kulturdlatlan beszéd. A mérkézéseken az edz6 — jaté-
kos kozotti konfliktusok a vesztésre allé mérkézések
félidejében és a vereséggel végzéddte mérkdzések utdn
alakulnak ki. A mérkézéseken az edz8 — sziilé konf-
liktusok f8leg abbél adédnak, hogy a gyermek nem

a sziil dleal elképzelt poszton, illetve nem kezddjs-
tékosként szerepel. A cserejdtékosok pélydn eltsledte
ideje is konfliktuskivalté ok lehet. Az edz8k a jatéko-
saikkal szemben f8ként a versengd, mig a jitékosok
sziileivel szemben a problémamegoldé konfliktuske-
zel§ stratégidt alkalmazzdk (Németh, 2017b). Arra is
kerestem a valaszt, hogy a csapatépités kozben milyen
konfliktusok keriilhetnek a felszinre (Németh, 2018;
Németh, 2019b, 2019¢). A vizsgdlatban az amerikai
futball, a baseball, a floorball, a kézilabda, a kosarlab-
da, a labdartgds, a roplabda és a vizilabda sportagak
egy-egy edzdje vett részt (8 £6). A résztvevdk arra a
kozos dlldspontra jutottak, hogy a jatékosok és a szii-
16k viselkedésével kapcsolatos rendszabédlyokat mind-
jért az els6 edzésen vagy sziildi értekezleten ismertetni
kell, hogy minimdlisra csokkenjen a konfliktusok
kialakuldsinak valészintsége. A megszokottdl eltérd
magatartds hdtterében megbtjé okok felderitésére
az edzdk elészeretettel alkalmazzdk a négyszemkozti
beszélgetést. Ilyenkor kideriilhet az is, hogy az edz6
dltal elképzelt poszt megfelel-e a jdtékos elvirisainak.
Nézeteltérés esetén az edz8knek Sszintén kell nyilat-
koznia, hogy milyen indokok 4llnak a dontéseik mé-
gott. A csapatsportdgakban gyakran eléfordul, hogy
egy posztra tobben is palydznak, ami versenyhelyze-
tet eredményez. A vezéregyéniségek megtaldldsdra,
majd késébbiekben a csapatkapitdny kivélasztdsira az
edz8k j6 médszernek tartjdk az olyan programokat,
amelyekben a jdtékosok kikeriilnek az addigi meg-
szokott kornyezetitkbdl. Ezek a meghigyelések el6se-
gitik a csapatkapitdnyok személyének a kivélasztdst,
akiknek a véleményét érdemes meghallgatni a csapat-
épités kritikus pillanataiban. A posztok és a csapat-
kapitdny személyének kijelolésekor fontos, hogy ezek
megfeleljenek az edz6k és a jdtékosok elvardsainak
is. Eléfordulhat, hogy az edzének a jétékosok egyé-
ni érdekeit a csapat érdekében hittérbe kell helyezni.
Bevélt gyakorlat, hogy az edzdk ezt az informdciot
megosztjak a csapat tobbi tagjéval, igy elkeriilhetéek
a tovabbi Osszelitkozések. A cserejatékosok szerepel-
tetésére és a sziildkkel val6 jé kapesolat kialakitdsdra
kiemelt hangsulyt kell fektetni az utdnpétldsban dol-
goz6 edzdknek.

Osszegzés

Visszaemlékezve az 4ltaldnos iskolai és gimndziu-
mi testnevel tandraim konfliktuskezel médszereire,
azok igen valtozatosak és hatékonyak voltak. Be kell
azonban ldtnunk, hogy napjainkban ezek mar nem
alkalmazhaték minden esetben, hisz tarsadalmunk
dllandé vdltozdsai kihatdssal vannak a testneveld ta-
nérok konfliktuskezel$ kultirdjdra is. Véleményem
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szerint az oktatds kozben létrejovd konfliktusok ke-
zelése nagymértékben kihat a tandr — didk — sziil§
kapcsolatra, ezért mindenképpen hasznosnak tartom
az olyan kutatdsokat, amelyek a fent emlitett inter-
akciok konfliktusainak helyeit, okait és a résztvevk
konfliktuskezeld stratégidic igyekeznek gores§ ald
venni. A mélyinterjis vizsgdlatok elemzésébdl ki-
deriilt, hogy a testneveld tandr — didk kozotti konf-
liktusok gyakorisiga a korosztilyok el6rehaladtdval
novekvd tendencidt mutat. Ez azzal magyarazhato,
hogy a didkok az életkor novekedésével egyre jobban
kinyilvanitjdk a nemtetszésiiket. A sziil6kkel torténd
konfliktusokat a testneveld tandrok a legtdbb esetben
a problémamegoldé konfliktuskezel8 stratégidval
igyekeznek megoldani. A legtobb esetben az iskola és
a sziil6k is hasonlé dllisponton vannak a gyermekiik
konfliktusainak kezelésével kapcsolatban. Ilyenkor
viszonylag kénnyebb helyzetben vannak a testneve-
16 tandrok, hiszen maguk mogott érezhetik a sziildk
témogatdsdt, ami nagymértékben megnéveli a didk-
jaikkal kialakult konfliktusaik hatékony megoldasat.
Amennyiben ez nem teljesiil, akkor a didkok meg-
prébaljdk a sajdt érdekiiket minél jobban eltérbe
helyezni, ami még jobban kiélezheti az ellentéteket.
Kidertilt, hogy a konfliktuskezeld stratégidkat a szitu-
4cidk, a didkok kommunikdcids stilusa, a testnevelés
6ra tipusa és a korosztalyok életkori sajitossdgai befo-
lydsoljak a legjobban. A testnevelés érék kornyezeté-
ben a konfliktusterek f6ként a testnevelés 6rdk elején
a rendtarté intézkedések kozben, a képességfejlesztd
ordkon, a vesztésre ll6 mérkdzések félidejében és a
vesztes mérkézés utdn jelenhetnek meg. A konfliktust
kivalté okok koziil a legtobben a felszerelés hidnys-
bdl, a fegyelmezetlenségbdl és a nem megfeleld kom-
munikdcids stilusbdl ad6dé konflikeusokat emeleék
ki. A vizsgdlati személyek koziil legtobben a konf-
liktusok kezelésére kiilonboz8 mozgdsos cselekvések
végrehajtatdsdt alkalmazzdk. Ennek oka az is lehet,
hogy a konfliktusok kezelését nagyban befolydsolja,
hogy mennyi id6é 4ll rendelkezésre. A képességfej-
lesztd 6rdkra differencidltan olyan gyakorlatokat kell
tervezni, amelyek végrehajtdsa kozben minden részt-
vevd sikerélményhez juthat. A testneveld tandroknak
olyan légkort kell teremteni, hogy a lehetd legalacso-
nyabbra csokkentsék a konfliktusok valészintségét.
A sportszakmai tudds dtaddsa kozben tudatosan kell
alkalmazniuk az oktatdsi folyamat kozben 1étrejohetd
konfliktusok kezelésének pedagégiai alapelveit.

A testneveld tandrok konfliktuskezel§ stratégis-
inak vizsgdlatdhoz eddig f8ként mélyinterjis és f6-
kuszcsoportos kutatdsokat végeztem. Ezek elemzése

5. évfolyam, 3-4. szam
2020.

és a sajdt tapasztalataim egyértelmien megerdsiteteék,
hogy a testneveld tandrok szerepvillaldsa a konfliktu-
sok kezelésében létfontossigu, hisz ennek mindésége
dontden befolydsolja a tanitvinyaikkal és a sziil6kkel
kialakitott harmonikus kapcsolatot. Ennek a meglé-
te j6 alapot teremthet a testneveld tandrok sikeressé-
géhez, ezért véleményem szerint a konfliktuskezelés
folyamatdra kiemelt hangsulyt kell fektetni. A fékusz-
csoportos kutatdsok kozben a testnevel§ tandrok a
megemlitett konfliktuskezelési stratégidkat kozosen
elemezik, majd egymds eléte értékelik. A konkrét
esetek sordn alkalmazott konfliktuskezeld médszerek
elemzésébdl a testneveld tandrok koézvetleniil olyan
visszajelzéseket kaphattak, amelyek a hasonlé, tényle-
gesen megtortént konfliktusszitudcidkban kihatdssal
lehetnek a konfliktuskezelési stratégidikra.

A konfliktuskezeld stratégidk alkalmazdsinak hasz-
nélatival és elemzésiikkel kapcsolatban mindenképp
meg kell emliteni, hogy egyik sem nevezhetd jonak
vagy rossznak, mivel az adott szitudcié és a résztve-
v6 felek egymdshoz valé viszonya erételjesen befo-
lydsolja, hogy a résztvevék miként cselekednek a
konfliktuskezelés torténeti lefolydsa kozben. A felek
legnagyobb megelégedését a legtobb esetben a prob-
lémamegoldé stratégia jelent, de ez csak akkor valé-
sithaté meg, ha mindkét félben megvan az erre valé
torekvés. Eléfordulhat, hogy bizonyos szitudciékban
valaki tudatosan olyan stratégidt vélaszt, ami teljesen
kiilonbozik a téle megszokott, és ezért elvarhaté ma-
gatartdstol. Az egyén, illetve néha a kozosség érdeke
is befolydsolja, hogy a résztvevék melyik stratégidt al-
kalmazzdk. Néz8pont kérdése, hogy a felek céljainak
eléréséhez, melyik konfliktuskezelési stratégia nevez-
hetd a legjobbnak. Ehhez viszont tisztiban kell lenni
a misik fél céljaival, amirdl a feleknek nem minden
esetben van tudomdsa.

Végezetiil tanulsigként a konfliktusok kutatdsdnak
egyik legismertebb szakemberének, Thomas Gordon-
nak a szavait szeretném idézni (Gordon, 1989:23):
LA konfliktusoknak nem a szima, hanem a kezelésiik
mindsége a mérvadd.”

Bizom abban, hogy a leirt tapasztalataim — a ku-
tatdsi eredményeimmel aldtdmasztva — Gtmutatdsul
szolgdlhatnak a testnevelés és sport teriiletén dol-
gozd szakemberek konfliktuskezelésének mindségi
véltozdsihoz.
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Jere Mitchell

2020. julius 17-én, 92 éves kordban elhunyt
Dr. Jere Mitchell, aki megalapozta a testmozgis és
testedzés fizioldgidjit, és megvaltoztatta az orvosi
gyakorlatot immobilizélt betegek esetében.

Dr. Mitchell a University of Texas, Southwestern
Medical Center, Harry S. Moss Heart Center (Dal-
las, Texas, USA) igazgatdja, nemzetkozileg elismert
sport-fiziologus volt, akinek a maximalis oxigénfel-
vételrdl sz616 alapvetd eredményei megvéltozrattdk
a fizikai teljesitmény 1étrejoteérdl vallote elképzelé-
siinket és a hagyomdnyos orvosi gyakorlatot is, az-
dltal, hogy ,kimutatta a testmozgds fontos szerepét
a sziv- és érrendszer miikodésére, valamint, hogy az
izmok milyen szerepet jétszanak a sziv- és érrend-
szer stimuldldsdban. Ezzel tobbszordsen is racifolt
a hagyomdnyos gondolkoddsra és gyakorlatra® —
mondta Dr. Daniel K. Podolsky a Southwestern

Medical Center elnoke. ,Megéllapitdsai segitettek
megalapozni a kdzponti idegrendszer és a keringés
idegi szabdlyozdsinak élettandt”.

Agynyugalom és szivmiikidés

Kézleményei a legtobbet idézett kutatdsok kozé
tartoznak, maradandé 6rokséget hagyva szimunk-
ra az edzésfiziolégia teriiletén. 1968-ban megal-
lapitotta, hogy az elhtizédé dgynyugalom drimai
moédon csokkenteti a sziv pumpafunkciéjit. Az
eredmények, amelyek kezdetben a mozgds kozbe-
ni oxigénszéllitdsra fékuszdltak, megdontdteék a
szivroham utdn hosszt dgynyugalom alkalmazdsi-
nak elterjedt gyakorlatdt; helyette bebizonyitotta
a kordn elkezdett fizikai aktivitds sziikségességét.
Késébb a prevenciéban, illetve a mitét és a sziilés
utdni gydgyuldsra is alkalmaztdk eredményeit.

Urfiziolégia: kardiovaszkuldris funkcié

Az inaktivitds sziv- és érrendszerre gyakorolt
dekondiciondlé hatdsdt is kutatta, melyek elvezet-
tek a zér6 gravitdcié kardiovaszkuldris funkciéra
gyakorolt hatdsinak kutatdsahoz és — utdnozva a
hosszt tavu (rrepiilés hatdsait — el8segitették az
lirfiziolégia ezen teriiletének megalapozdsdt. Dr.
Mitchell kutatdsai megdontdtték a hagyomanyos
gondolkoddst az dtlagos bal pitvari nyomds és a
bal kamra végdiasztolés nyomdsa kozotti kiilonb-
ségekrdl, amelyek feltdrtdk a pitvar transzport
funkcidjit. Késébb az Oxfordi Egyetemen végzett
kutatdsai kimutattdk az izmok szerepét a sziv- és
érrendszer stimuldldsdban.

Nagyszer(i pdlydja sordn szdmos dijat kapott,
t6bbek kozote az Amerikai Elettani Térsasdg és az
Amerikai Sziv Térsasdg rangos kittintetéseit. Szer-
te a vildgban ismerték és generdcidk sora folytatta
kutatdsait.

Dr. Mitchell vdlogatott kozleményei:

1. McGavock JM, Hastings JL, Snell PG,
McGuire DK, Pacini EL, Levine BD, Mitc-
hell JH. A forty-year follow-up of the Dallas
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Bed Rest and Training study: the effect of age
on the cardiovascular response to exercise in
men. ] Gerontol A Biol Sci Med Sci. 2009
Feb;64(2):293-9.  doi:  10.1093/gerona/
gln025. Epub 2009 Feb 5. PMID: 19196908.

2. Smith SA, Mammen PP, Mitchell JH, Garry
MG. Role of the exercise pressor reflex in rats
with dilated cardiomyopathy. Circulation.
2003 Sep 2;108(9):1126-32. doi: 10.1161/01.
CIR.0000084538.40542.56. Epub 2003 Aug
18. PMID: 12925464.

3. Levine BD, Baggish AL, Kovacs RJ, Link
MS, Maron MS, Mitchell JH. Eligibility
and Disqualification Recommendations for
Competitive Athletes With Cardiovascular
Abnormalities: Task Force 1: Classification
of Sports: Dynamic, Static, and Impact:
A Scientific Statement From the Ameri-
can Heart Association and American Coll-
ege of Cardiology. ] Am Coll Cardiol. 2015
Dec 1;66(21):2350-2355. doi: 10.1016/j.
jacc.2015.09.033. Epub 2015 Nov 2. PMID:
26542656.

4. Mitchell JH, Levine BD, McGuire DK.
The Dallas Bed Rest and Training Study:
Revisited After 50 Years. Circulation. 2019
Oct 15;140(16):1293-1295. doi: 10.1161/
CIRCULATIONAHA.119.041046.  Epub
2019 Oct 14. PMID: 31609661.

Charles Tipton

C. M. Tipton 1927. november 29 -én sziiletett,
harmadik gyermekként, a Washingtonhoz (USA)
kozeli Evanstonban. Mivel a mdsodik vilighdbora
idején nem volt elég testneveld tandr, a kozépiskola
utols6 évében kivalasztottik a napi testnevelés orak
levezetésére és kijelolték a beltéri és kiileéri sport-
események szervezésére. Ez meghatdrozta életét és
végiil testneveld tandr lett. De tobbet szeretett vol-
na, ezért ugy dontote, hogy PhD. fokozatot szerez.

A mentorok szerepe

Szdmos nagyszer(i mentora volt, pl. Darrell M.
Hall professzor, aki az Illinois-i egészségtigyi pro-
jekteket vezette, és mintegy 101 megyében fizikai
erénléti teszteket végzett. Ez a tapasztalat keltet-
te fel az érdeklédésée a fizioldgiai kutatdsok irdnt,
és kezdett tudomdnyos magyardzatokat keresni az
eredményekre. Késébb az Illinois Egyetem Fiziolé-
giai Tanszékre kertiilt, ahol prof. E R. Steggedra lett
a mentora, aki a diplomamunka minden szaka-
szdban tdimogatta és nagy szeretetet ébresztett ben-
ne a sebészeti kutatdsok irant. Késébb, az Illinois
Egyetem élettani intézet igazgatéja, Dr. Robert
E. Johnson, — aki kordbban a Harvard Fdradtsdg
Laboratériumdban dolgozott — intelligencidjdval,
integritdsdval, valamint a tudomdny és a fiziolégia
megértetésével, nagyban inspirdlta St.
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Edzés adaptdcié

Disszertdcidjdban a  patkdnyok edzésének
bradycardidra gyakorolt mechanizmusairdl irt.
1979-ben olyan laboratériumot hozott létre, amely
alkalmas volt a patkdnyok teljesitményének és az
elvégzett munkdnak a felmérésére, illetve képzési
dllapotdnak megillapitdsira. E munkdjéban Péter
Karpovich professzor tdimogatta. Az elsék kozote
bizonyitotta be, hogy a képzett hipofizektomizdle
patkdnyok szignifikinsan magasabb VO2 max
éreékekkel rendelkeznek, mint a nem képzett
kontrollok. Rdjéttek, hogy az agyalapi mirigy el-
tils6 hormonjainak kivalasztdsa edzés adapticiét
eredményezhet. Ez az id6 a testedzés és testnevelés
aranykorszaka volt. Mds egyetemekhez hasonléan
ezen id8pont utdn az lowai Egyetem Testnevelési
(Physical Education) Tanszéke a nevét ,Exercise
Science”-re viltoztatta.

A testmozgds hatdsa a szalagokra

Munkdi bebizonyitottdk, hogy az inaktivitds
gyengébb szalagokkal, az edzés pedig jelentésen
er8sebbekkel jar. Ezen kiviil, az elhtz6dé immo-
bilizdcié okozta inaktivitds abszolut a legrosszabb
élettani dllapot az ép és kiilondsen a sériilt szalagok
esetében. Ugy véleék, hogy az edzés és az immobili-
z4ci6 befolydsolja a kollagén anyagcserét. Laboraté-
riumuk az Orvostudomdnyi Féiskola Gépmihely
segitségével kifejlesztette a szalagok — kiilondsen a
térdiziilet szalagjai — erésségének mérésére szolgdlé
berendezést.

Mikrogravitdcio

Emellett, vizsgaltdk a patkianyok VO, max-dt a
mikrogravitdciés koriilményeknek t6rténd kitett-
ség elétt, alatt és utdn. Laboratériumuk szimuldle
sulytalansdgi vizsgilatokat végzett farokkal fiig-
gesztett patkdnyokkal. Ha az embereket tartésan
UG periédusoknak teszik ki, a VO, max és az edzés
teljesitménye csokken. Amikor mind a nem edzett,
mind az edzett patkdnyokat felfuggesztették, az
edzett nagyobb csokkenést mutatott, mint az nem
edzett; de mindkét csoport esetében szignifikdnsan
alacsonyabb értékeket mutatott. Emellett, mind-
két csoport lényegesen lassabb futdsi idét muta-
tott, és jelentSsen csokkentette a futds mechanikai
hatékonysdgit, ami részben a vézizmoknal tapasz-
talt sorvadds miatt kovetkezett be.

Felmérték a stlynak a szovetek tomegére gya-
korolt hatdsdt, tgy hogy, egy felfiiggeszt§ beren-
dezést terveztek, amely lehetévé tette az egyldbu
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teherviselést (ami a testtomeg 20%-a). 14 nap
elteltével a teherviselés megakaddlyozta a talp, (a
plantaris) és a gastrocnemius izmok témegveszté-
sét, és fenntartotta a csipd vérdramldsdt, de nem
tudta megtartani a citrdt szintézis aktivitdsdt. Mds-
részt a szabadon 16g6 14b, jelentds izomtomeg vesz-
tést, az iliacidlis vérdramlds és az aerob enzimek
aktivitdsinak csokkenését mutatta.

Dr. Tipton szdmos egyetemen dolgozott, de leg-
tobbet a Tucsonban 1évé, Department of Exercise
and Sport Sciences, University of Arizona-ban
aminek az igazgatdja is volt. Szdmos igen rangos
kittintetést kapott: Founders Award, American So-
ciety for Space Gravitational Biology, Orr E. Rey-
nolds Award by American Physiological Society és
National Academy of Kinesiology for the Clark W.
Hetherington Award.

Dr. Tipton vilogatott kozleményei:

1. Tipton CM, Matthes RD, Maynard JA, Carey
RA. The influence of physical activity on
ligaments and tendons. Med Sci Sports. 1975
Fall;7(3):165-75. PMID: 173970 Review.

2. Tipton CM. Considerations for exercise
prescriptions in future space flights. Med
Sci Sports Exerc. 1983;15(5):441-4. doi:
10.1249/00005768-198315050-00017.
PMID: 6645876

3. Tipton CM, Hargens A. Physiological
adaptations and countermeasures associated
with long-duration spaceflights. Med Sci
Sports Exerc. 1996 Aug;28(8):974-6. doi:
10.1097/00005768-199608000-00006.
PMID: 8871906

4. Tipton CM. Extreme Physiology & Medicine
(2015) 4:6 DOI 10.1186/s13728-015-0024-y.
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Megvédett PhD értekezések a Testnevelési

2020.

Defended PhD theses at the University of Physical Education

(2020)

Témavezetd

Idépont

Cim

Fokozat
odaitélése

Szabé Tiinde

Nemes Andris

2020.01.31.

Sportsériiltek jogai, a spor-
tolék védelme: Az élsport
sordn elszenvedett hosszd-tava
egészségkdrosodds bemutatdsa
és megeldzése a Sportjog és az
Egészségligyi jog tikkrében >>>

2020.02.12.

Szajer Péter

Téth Liszlo

2020.06.16.

A magyar Usz6 és para Usz6-
vélogatott sportol6k pszichés
tényezdinek dsszehasonlitd
vizsgalata >>>

2020.07.14.

Csirkés Zsolt

Hamar P4l

2020.06.22.

Szenzomotoros torna hatdsa az

6voddsok egyensilyozé képessé-

gére és poszturdlis stabilitdsira
>>>

2020.07.14.
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A véletlen Ggy hozta, hogy életem nagymérték-
ben kapcsolédik az Alkotds utca Kis Jdnos altdbor-
nagy utca és Csorsz utca kozotti szakaszdhoz.

Mint kezdé sz6, 10 éves koromban voltam el6-
szor a Sportkérhdzban sportorvosi vizsgdlaton. It
dllapitottdk meg, hogy ki kell venni a manduldmat,
amit egy év mulva ki is vettek. Medikus koromban
tobb nydri gyakorlatot, illetve szigorlé évem gya-
korlatait toltottem a Sportkérhdzban. Ekkor — a
sport irdnti tisztelettel és odaaddssal — mindig csak
elhaladtam a Testnevelési Féiskola épiilete eldtt.
1973. janudr 1. utdn azonban bekévetkezett a nagy
fordulat: a TF Orvosi Tanszékének munkatdrsa let-
tem. E z az dllapot azéta is tart, csak beosztdsom
cimei viltoztak: adjunktus — docens — egyetemi

Emléekek a Testnhevelési FSiskola/Egyetem
Egészségtudomanyi €s Sportorvosi Tanszéekeérol

5. évfolyam, 3-4. szam / Year 5, Issue 3-4
2020.

tandr — professzor emeritus.

Kordbbi munkahelyemen, az Orszégos Munka-
egészségiigyi Intézet Kisérleti Elettani Laboratéri-
umadban, szinvonalas 4llatkisérletes élettani kutata-
sokat végeztem, de az oktatds és a sport szeretete
utat engedett Frenkl Rébert professzor hivé sza-
vénak, akivel részben a Magyar Elettani Tirsasig
vandorgytlésein, részben, pedig, mint az OSC vi-
zilabda jdtékosa taldlkoztam.

Belépésemkor egy rendkiviil kedves kozosségbe
keriiltem. A két, nem tdl j6 mindségli kép koziil

az els6 a Tanszék régi munkatdrsait mutatja. Koziil
sokan maradtak az 0j kozosségben. A tobbiekkel
— ha nem is maradtak tanszéki kotelékben — is tar-
tottuk a kapesolatot (1. kép).

1. kép: Az Orvosi Tanszék régi kozossége. Fels sor balrdl jobbra: dr. Lingfy Gyorgy, dr. Miltényi Mirta,
dr. Apor Péter, egy kedves asszisztensnd, akit én mdr nem ismertem, dr. Gyore Agota, Unger Mihily, als6
sor: dr. Szlics Endre, Gdrdos Magda, Prof. Kereszty Alfonz, dr. Botdr Zoltdn



Kik voltak 8k?

Dr. Miltényi Mairta, volt vélogatott gerely-
hajitd, az anatémia tantdrgyat oktatta rendkiviili
szakértelemmel hosszu évtizedekig. Tankonyvének
elsé és masodik kotete mdig is a TF hallgaték hi-
vatalos és kivdléan haszndlhaté tankdényve. Mdrta
ezenkiviil kivalé sportorvos volt; dolgozott az at-
léta valogatottndl és lelkes orvosa volt a TESE néi
kosdrlabda csapatdnak, amely 1971-ben magyar
bajnok lett.

Dr. Gyére Agota hosszi évekig tanitotta magas
szinvonalon a biokémidt a TF hallgatéknak, to-
vdbba hires volt a TDK hallgatékkal val6 kit(ing
kapcsolatdrdl, anydskod6 gondoskoddsdrél. Utdna,
hosszi idére, a tantdrgy oktatdsit dr. Sz8ts Gdbor
vette 4t.

Unger Mihély Kereszty professzor ar jobb keze
és asszisztense volt. Jellegzetesen svdbos akcentu-
sdval sokdig segitette a Tanszék munkatdrsainak
munkdjit.

Prof. Kereszty Alfonz a Tanszék akkori

vezetSje, nagy formdtumu egyéniség, kivéld sport-
kardiolégus, a sportkardiolégia magyarorszagi
egyik megteremtdje volt. Két kiting tankdnyvét
— Elettan-sportélettan, Sportegészségtan — még
sokdig haszndltuk. Abban a szerencsés helyzet-
ben voltunk, hogy nyugdijazdsa utin még sokdig
élvezhettiik szakértelmét és kedves egyéniségét a
Tanszéken.

Dr. Botér Zoltdn évekig volt a Tanszék kivald
docense. Az Egészségtan tantdrgyat tanitotta. Ve-
zetGje volt tanszékiink orvosi rendel8jének, amely
elldtta a hallgaték és dolgozok egészségiigyi prob-
lémdit, versenyzési engedélyt adott a TF hallgatok-
nak és a TFSE versenyz8inek. Mindemellett hosz-
sz évtizedeket dolgozott a magyar labdartugdsban,
mint a valogatott és az MTK labdarigé csapatdnak
sportorvosa, kispadrél volt tantja a hatvanas-het-
venes évek — akkor még sikeres — szereplésének.

A misodik — sajnos meglehetdsen rossz minésé-
gli — kép mdr az 4j kozosség elsé emléke (2. kép).

2. kép: Az Orvosi Tanszék 0j kozossége. Fels sor balrdl jobbra: dr. Botdr Zoltdn, dr. Barabds Aniko,
prof. Frenkl Rébert, dr. Ménus Andrés, dr. Mohdcsi Jdnos, alsé sor: Gdrdos Magda, dr. Gyére Agota, dr.
Miltényi Mdrta

Ekkor a Tanszéket médr Frenkl Rébert profesz-
szor vezette 2001-ig, amikor — az életkori torvé-
nyek miatt — én vettem dt t8le ezt a feladatot.

Frenkl doktor rendkiviil sokoldalt tevékenysé-
gét szinte lehetetlen osszefoglalnunk, intézeti tiszt-
ségei mellett egyszerre volt elndke a Magyar Sport-
orvos Tdrsasignak, a Magyar Sporttudomanyi
Térsasdgnak, a Sportegészségiigyi Szakmai Kollégi-
umnak, valamint az OSC sportegyesiiletnek, egy-
hazi tisztséget, szerkesztSségi feladatokat toleote be,
de nem elhanyagolhat$ irodalmi tevékenysége is.

Szakmai konyvei a Sportélettan (1983) és Sport-
orvostan (1984) voltak, de irt 9 ismeretterjesztd
konyvet, sporttal kapcsolatos cikkei, és glosszdi pe-
dig hetente jelentek meg kiilonb6z8 wjsdgokban.

Akkoriban a Tanszék oktatéi feladatai kozé tar-
tozott még a Biomechanika tantdrgy oktatdsa is,
ezt dr. Barabds Aniké ldtta el.

Dr. Ménus Andris kollégink ekkor még Gdrdos
Magda tandrndvel egyiitt tanitotta a Gydgytest-
nevelést, majd hosszt idére a tantdrgy vezetdje
lett. Emellett évekig sikeresen ldtta el a Magyar
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Sporttudomdnyi Tdrsasdg f8tickari tisztjér is.

Dr. Mohdcsi Jdnos is sok éven keresztiil volt
kedves kollégink; Botdr doktorral egyiitt tanitot-
ta az Egészségtant és vett részt az orvosi rendeld
munkdjiban. Botir doktort labdarigé orvosi
munkdjdban is kévette, dolgozott a vélogatottndl
és az MTK-ndl is, mint csapatorvos. O még vildg-
bajnoksdgra is kijutott (1986). A csapat szereplése
nem volt sikeres, mégis irigyeltiik 8t. Bar a mai va-
logatott mondhatna el hasonlé sikert magdrél!

Nem szerepel a képen dr. Szabé Tamds, aki
ekkor Frenkl dr. aspirdnsaként volt kozosségiink
tagja. Sikeres kandiddtusi védése utdn kiilonboz6
tisztségekben lett a magyar utdnpétlds sport kuta-
tisdnak és gondozdsdnak vezetdje.

Szivesen emlékeziink azon, a képeken ldthatd
kedves kollégdinkra, akik nem maradtak szorosan
Tanszékiink kotelekében.

Az élre kivinkozik Apor Péter dr., aki a TF
dolgozéja maradt, és az akkor Nddori Laszl6 pro-
fesszor altal vezetett Tudomdnyos Kutaté Intézet
munkatdrsaként dolgozott. A helyi és szakmai k-
zelség miatt nagyon sok kozos témdn dolgoztunk
egytitt, és — mint a Magyar Sportorvos Térsasdg ve-
zetGségi tagjdval — mdig is tartjuk a szoros szakmai
kapcsolatot.

Dr. Langfy Gyorgy a szomszédos Sportkérhiz
munkatdrsa lett belgyégydszként, majd a Fizio-
terdpids Osztily vezetSjeként. A véletlen tovib-
bi szoros kapcsolatba hozott vele: 1983/84-ben
a bécsi Sporttudomdnyi Intézet egy évre magyar
orvosokat alkalmazott. Jémagam oktdbertdl feb-
rudrig dolgoztam ott vendégségben, engem Gyuri
valtott a masodik szemeszterre. Tekintettel arra,
hogy az ott megkezdett tudomdnyos munka még
évekig tartott, szimos alkalommal voltunk egyitt
a csdszdrvdrosban.

Dr. Sztics Endre az anatémiit oktatta, de ami-
kor én a Tanszékre beléptem, 8 mér a téliink nyu-
gatra fekvé budai korzet orvosaként dolgozott. En-
nek ellenére gyakran jdrt be egykori munkahelyére
a jokedély(i baréti taldlkozdsokra.

Amint emlitettem, rendkiviil kedves, j6 han-
gulatd munkahelyre keriiltem, de meglehetésen
szegényes koriilmények kozé. Tanszékiink az akkor
Féépiilet els emeletén nyert elhelyezést, el6szor
csak a déli szdrnyon, de késébb megkaptuk az észa-
ki (Déli pélyaudvar felé esd) szdrnyat is. A tanszé-
ki iroda és Frenkl professzor iroddja a déli szdrny
utolsé szobdi voltak, és itt zajlottak az élettan vizs-

gik (3. kép).

3. kép: Frenkl professzor élettan tantdrgybdl vizsgdztat

5. évfolyam, 3-4. szam
2020.



Az akkor még mostoha felszereltség, muszerelld-
tés ellenére a tudomdny, a kutatds irdnt a lelkesedés
meglehetsen nagy volt. Kereszty tandr tr érdek-
16dési korének megfeleléen a sportoldk szimpati-
kus ingerlésre adott vélaszait vizsgdltuk Frenkl dr.
gasztroenteroldgiai érdeklédésével kombindlva, és a
jobb karba adott adrenalinra adott vérnyomdsvala-
szokat néztiik a bal karon duodénum savanyitds alatt
(a savas oldatot szonddn juttattuk a duodénumba).

Frenkl doktor kifejezett kérése volt felém, hogy
— el6z8 tapasztalataimnak megfelelden — teremtsem
meg az allatkisérleti lehetdségeket tanszékiinkon.
Néhdny hénap alatt patkdny istdllot [étesitettiik az
elsé emelet sarokszobdjanak (50-es terem) sarkd-
ban, amelynek illata nem minden hallgaté tetszését
nyerte el, hiszen a helyiség kiilonboz6 gyakorlatok
szinhelye volt. Az els¢ dllatkisérletekben az embe-
rekhez hasonlé vérnyomds vilaszokat néztiik kii-
16nb6z6 szimpatomimetikumok hatdsdra, edzett és
nem edzett patkdnyokban. Nagy sz6 volt, hogy egy
n. Papai-féle s6z6 kddat haszndlva tsztatdssal edzett
patkdnyokat tudtunk ,elédllitani” a kisérletekhez.
Ma mir kicsit nevetséges, hogy els6 vizsgalataink-
ban a vérnyomdst higanyos manométerrel mértiik,
stopperdra segitségével és bemonddssal rogzitettitk
a vérnyomds valaszok id8beli lefolydsdt. Nem telt el
azonban néhdny hénap és beszereztiink egy Hellige
négycsatornds regisztrdlot, és ekkor mdr Statham
fejjel mértiik a vérnyomdst. Munkdmban rendki-
viili segitséget nydjtott Dabéczy Odonné, Katika
és dr. Csdkviry Gdborné, Vera, aki évtizedekig
volt asszisztensndém, titkdrném, rendkiviil kedves
és megbizhat6 segitdm, valamint Bede Istvan, aki
a laborban végzett asszisztensi munkdja mellett az

orvosi rendeld asszisztensi munkajdt is elldtta.
Szinte hihetetlen, hogy a mostoha, illetve a csak

lassan bontakozé muszerezettség ellenére tanszé-
kiink milyen pezsgd tudomdnyos életet élt. Me-
netrendszertien vettiink részt a Magyar Elettani
Térsasdg éves vandorgytilésein, nemzetkdzi kong-
resszusokon (mint pl. a budapesti Eurépai Sportor-
vos Kongresszus). Népes kiildottséggel vettiink részt
a périzsi Elettani Viligkongresszuson (1977).

Hemzsegtek koriilsttiink a tudomdnyos didkks-
rosok. Az érdeklédd TF hallgatékon kiviil szdimos
medikus didkkérosiink is volt. Felsorolni éket lehe-
tetlen, csak néhdnyat emlitek koziliik: kée kitting
TF didk lépett be Tanszékiinkbe végzés utdn: Mé-
széros Janos hossz évekig tanitott egyetemiin-
kon. Elsésorban antropometriai teriileten végzett
kutatdsaival megszerezte a kandiddtusi fokozatot;
egyetemi tandr, és egy ideig, dékdnhelyettes lett.
Szinte utolérhetetlen tudomdnyos nevel6 munkat
mondhatott magéénak: 13 sikeresen végzett PhD
hallgat6t nevelt. Gunda Andrés didkkordban md-
sodik dijat nyert a Semmelweis Orvostudomdanyi
Egyetem TDK kongresszusin, majd amikor végzése
utdn Tanszékiinkre kertilt, dtvette a Gydgytestneve-
lés tantdrgy oktatdsdt és szinte egyediil végezte ezt a
feladatot, rendkiviil magas szinvonalon.

Medikus hallgatéink koéziil Rurik Imrét em-
liteném, aki rendkiviil sikeres palydt futott be.
Urolégusként és haziorvosként lett tanszékvezetd
egyetemi tandr, az MTA Doktora. Szdmos hazai és
nemzetkozi tisztségébdl kiemelendd, hogy a Magyar
Elhizéstudomdnyi Tdrsasdg alelndke, a Csalddorvos
Kutaték Orszdgos Szervezetének és a Magyar Tép-
lalkozdstudomdnyi Tarsasignak elndke volt Min-
denhol biiszkén emliti, hogy pélydjic Tanszékiink
TDK hallgatéjaként kezdte.

Az élet tehdt sikeres és egyben szorakoztatd volt a
Féépiiletben (4. kép).

4. kép: A Féépiilet valamikor még a mult szézadbdl
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Tanszékiink az U alaka épiilet két szdrnydn he-
lyezkedett el; a déli (a képen, jobb oldalon) szdr-
nyon volt a tanszéki iroda, a rendeld és a kémiai la-
boratérium. Az északi szdrnyon volt egy tanterem
az dllatistdlléval, a patkdnytsztatd és dllatkisérletes
laboratérium, és tobb dolgozészoba, tobbek kozote
az enyém is. Az egyenes szdrnyon volt az Egyetem
akkori f§ eléadéterme, akkori nevén a Beloian-

7

nisz, késébb Diszterem, majd Hepp Ferenc terem,

ami akkor minden tinnepi esemény szinhelye volt:

egyetemi iinnepségek, tudomdnyos konferencidk,
stb. Ebben a teremben védtem 1980-ban kandi-
ddrusi disszertdcidmat is. Itt volt az elsé TF napok
tandri sztori vetélkeddje. Némi biiszkeséggel em-
lékszem, hogy ezt a mi Tanszékiink nyerte, de eb-
ben a teremben kezdtem 1984-ben zenei eléadds-
sorozatomat (5. dbra), amely mdig is tart, illetve
remélem, hogy a COVID korszak miatt bedllt szii-
net utdn Gjraéled.

5. kép: Zenei este a Hepp Ferenc teremben, a hallgaték kozott Kneffel Zsuzsanna TDK hallgaténk, ma

Tanszékiink docense

Miltényi doktornd sziilési szabadsdga miatt elsd
komolyabb oktatéi feladatom az anatémia tan-
targy oktatdsa volt. Jéllehet akkor is inkdbb élet-
tandsznak éreztem magam, hatalmas lelkesedéssel
vetettem magam az anatémia oktatdsiba; vonzott
az oktatds feladata, és tanitvdnyaimmal rendkiviil
jo kapcsolatba keriiltem. A kovetkezd évtdl mar
egyre nagyobb szerepet kapott az élettan, és mdig is
mindkét tantdrgyat tanitom.

Szakmai 6romeim mellett komfortérzetemhez
jarult a korszak sportélete. Szerddn és pénteken
kijartam focizni el8szor az uszoda eltti, majd
a Csorsz-utcai pélydra, kedden és csiitortokon

5. évfolyam, 3-4. szam
2020.

pedig az E teremben kosdrlabddztunk: Szerencsére
ez utébbi mdig is fennmaradt (6. kép). Kellemes
emléke volt sportéletemben, hogy hétvégénként
sportorvosként vettem részt a TESE akkor elsé osz-
télyu kézi- és kosarlabda csapat meccsein.

A fejlesztések kovetkeztében 1987-ben koltoz-
tiink 4t az ,Uj Epiiletbe”. A fejlesztés jelentés volt:
ekkor épiilt fel a Sportcsarnok és az Aula is. A tra-
gikus tlizeset és tovabbi dtalakuldsok kovetkezté-
ben most a Sportkérhdz régi épiiletei koziil az L5
épiiletben leltiink otthonra aktudlis oktatdsi felada-
tokkal, tudomdnyos munkaval és célkittizésekkel.

”_n

Meggy6z6désem, hogy a hdskor emlitett munkai,



eseményei nélkill nem tartandnk ite. Ugy érzem,  Unger Mihdly, Prof. dr. Kereszty Alfonz, dr. Botar
hogy emlékezésem méltd zdrdsa, hogy felsoroljam Zoltin, dr. Moh4csi Jdnos, Prof. dr. Nddori Ldsz-
mindazokat, akik aktivan hozzdjirultak ehhez a 16, dr. Langfy Gyorgy, dr. Szlics Endre, Dabéczy
fejlddéshez, de sajnos mér nincsenek kozottiink, és Odosnné, Bede Istvan, Prof. dr. Mészéros Janos, dr.
akikre kegyelettel emlékeziink; a cikkben torténd Gunda Andris.

eléfordulds sorrendjében: Prof. Dr. Frenkl Rébert,

d3aH10 / +SSd

6. kép: A kosdrlabda csapat a 70. sziiletésnapomon. A kedves jétszétdrsak itt kosdrlabda jdtékosok,
felsoroldsukban eltekintek tudomanyos és szakmai cimeik feltiintetésétdl. Balrél jobbra Sterbenz Tamis,
Tihanyi J6zsef, Trzaskoma Lukasz, Pavlik Gébor, Fehér Ferenc, Olexé Zsuzsa, Gombécz Jénos, Reigl
Mariann, Onyestydk Nikoletta, Barna Tibor, el8l: Jakabhdzy Ldszl6.
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Kitekintés a sporttudomanyok vilagaba
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

Front. Physiol, 2020; 11:30

Effects of Matched Intermittent and Continuous Exercise on Changes of Cardiac Biomarkers in
Endurance Runners

Feifei Li"?, Jinlei Nie’, Haifeng Zhang"?, Frank Fu’, Longyan Yi°, Will Hopkins’, Yang Liu"* and Yifan
LuZ*

'College of Physical Education, Hebei Normal University, Shijiazhuang, China, >College of Sports Medicine
and Rehabilitation, Beijing Sport University, Beijing, China, *School of Health Sciences and Sports, Macao
Polytechnic Institute, Macao, China, *Provincial Key Lab of Measurement and Evaluation in Human
Movement and Bio-information, Hebei Normal University, Shijiazhuang, China, °Dr Stephen Hui Research
Centre for Physical Recreation and Wellness, Hong Kong Baptist University, Hong Kong, China, °Institute of
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Megegyezd idGtartamii véltakozé intenzitdsii és folyamatos futds hatdsa a kardidlis biomarkerek
valtozasaira 4ll6képességi sportolékon

A magas intenzitdst akut terhelések a kardidlis biomarkerek dtmeneti emelkedését okozhatjak, mint
példdul a troponinnak, amelynek fontos diagnosztikai szerepe van a miokardidlis infarkcusnak. Kutatdsok
szerint a megemelkedett troponin szint egyik legfébb indikdtora a terhelés intenzitdsa és a terhelés
alatti dtlag és maximilis szivirekvencia. A tanulmdny célja volt megvizsgdlni egy véltakozé intenzitdsa és
egy folyamatos terhelés(i protokoll hatdsait a kardidlis biomarkerek valtozdsaira jol edzett dlloképességi
sportolékndl. Kordbbi kutatdsokkal ellentétben, itt fontos szempont volt a megegyez$ idétartam a két
protokoll kozott. 12 hosszatdvi futdt vontak be a vizsgilatba, akik hdrom kiilonb6zé mérési napon
teljesitették a terhelési protokollokat. Elészor egy maximalis oxigénfelvétel (VO,max) mérést végeztek,
amely sordn meghatdroztdk a VO, max-hoz tartozé futdsi sebességet (vWO,max). A mdsik két mérési
napon randomizélt sorrendben teljesitettek egy véltakozé intenzitdst protokollt, amely tartalmazott
2 perces szakaszokat a vVO,max 90%-dn és a vVO, max 50%-dn, valamint egy folyamatos terhelést a
vVO,max 70%-an. Mindkét protokoll 92 percig tartott. Mérték, tobbek kozote, a szivfrekvencide, a
troponin-I, troponin-T, C-reaktiv protein (CRP), a kreatin kindz-MB (CK-MB) és a kreatin kindz (CK)
koncentricidjit. A szerz8k megerdsitették a terhelési intenzitds jelentds szerepét a kardidlis biomarkerek
emelkedésében. Az emelkedéshez megdllapitott kiiszobot a futdk jellemzden a viltakozé intenzitdst
terhelés sordn érték el, a folyamatos protokollndl ez kevésbé volt ldthatd. Ez arra utal, hogy a hosszi ideig
tartd véltakozé intenzitdsa terhelések potencidlisan drtalmasabbak lehetnek az egyenletes, szubmaximalis
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intenzitdst terhelésekhez képest. A troponin szint emelkedését a kutatdk a véltakozé intenzitdsu terhelés
esetében a vVO,max 90%-os szakaszokon megfigyelt magasabb szivfrekvencidval és magasabb relativ
intenzitdssal hoztdk kapcsolatba, az alacsony intenzitdsti szakaszok nem tudtdk kompenzilni a magas
intenzitdsu szakaszok ezen hatdsdt. A szerz8k azt is megéllapitottdk, hogy azoknil a futékndl, akiknél
megemelkedett nyugalmi troponin szintet mértek és/vagy nagyobb heti 6sszterhelésiik volt elkeriilhetd
volt a jelentds, nem kivdnatos, tovdbbi emelkedés, ezzel egy fajta védelmet nytjtva ezen futdknak.

DOI: 10.3389/fphys.2020.00030
Absztrakt és teljes szoveg elérhetd: hetps://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fphys.2020.00030/full
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Changes in spatio-temporal gait parameters and vertical speed during an extreme mountain ultra-
marathon

David Jeker', Mathicou Falbriard®, Gianluca Vernillo**, Frederic Meyer', Aldo Savoldelli®, Francis Degache®,
Federico Schena®’, Kamiar Aminian®, & Grégoire P Millet'
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Performance Laboratory, Faculty of Kinesiology, University of Calgary, Calgary, Canada; *CeRiSM, Research
Centre Sport, Mountain and Health, University of Verona, Rovereto, Italy; >Department of Neurosciences,
Biomedicine and Movement Sciences, University of Verona, Verona, Italy & °School of Health Sciences,
University of Applied Science and Arts Western Switzerland, Lausanne, Switzerland

A lépéselemzés tér- és id8beli mutatdinak, valamint a vertikdlis sebesség véltozdsa egy extrém terep
ultramaraton sordn

A szerz8k inercidlis szenzorokat alkalmazva tanulmdnyoztdk a magaslat és a firadds hatdsdt a vertikalis
sebességre, valamint a 1épéshossz és a 1épésfrekvencia kapesolatdt a vertikalis sebességgel egy extrém terep
ultramaraton versenyen. A terep ultramaraton versenyek egyre népszer(ibbek futék korében. Ezzel egyiitt
a kutat6k érdeklédése is megndtt, hiszen a terep ultramaratoni versenyek kivdlé lehetdséget kindlnak
terhelésélettani és biomechanikai véltozdsok vizsgdlatdra jelentds szintkiilonbséget is tartalmazé extrém
terhelések sordn. 27 terepfutdsban tapasztalt fut6 (3 né és 24 férfr) vett részt a vizsgilatban. A méréseket
a Tor de Géants versenyen végezték, amelyet a vildg egyik legnehezebb terepfuté versenyének tartjék,
tivja 330 km, a szintkiilonbség pedig meghaladja a 24.000 métert, a futék 25 alkalommal haladnak
el 2000 méter f6l6tti magaslaton. A szerz8k a magaslat szerint két részre osztottdk a tdvot, kis (640 —
2086 m) és nagy magaslatra (2392 — 3204 m). Nem meglepben, a vertikilis sebesség nagyobb volt kis
magaslaton, mint a nagy magaslaton. Azonban, a sebesség csokkenés a tdv elérehaladtival nagyobb
mértéki volt kis magaslaton. A tdv mdsodik felében mar nem volt kiildnbség vertikalis sebességben kis
és nagy magaslat kozott. Ez arra utal, hogy a neuromuszkuldsris firadds nagyobb mértékben befolydsolta
a teljesitményt, mint a nagy magaslatra jellemz6 oxigén deficit. A vertikilis sebesség csokkenése a
lépéshossz csokkenésével mutatott erds kapcsolatot, a 1épésfrekvencidval az Gsszefiiggés csak kozepes
volt. A Iépéshossz csokkenése a tdv el8rehaladtdval a térdfeszitd és a triceps surae izmok erdkifejtésének
csokkenésével magyardzhatd, azaz elsésorban a térdfeszitd izmok erdsitésével mérsékelhetd a vertikdlis
sebesség jelentds csokkenése.

DOI: 10.1080/17461391.2020.1712480
Absztrakt elérhetd: https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17461391.2020.1712480
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Sports 2020; 8(60)

Anaerobic Power Assessment in Athletes: Are Cycling and Vertical Jump Tests Interchangeable?
Micah Gross and Fabian Liithy

Swiss Federal Institute of Sport

Az anaerob teljesitmény mérése sportolékndl: Helyettesithet6-e egymdssal a kerékpar ergométeres
teszt és a fiiggdleges felugrdsok.

Jelen tanulminy a teljesitménydiagnosztika egyik 6 kérdésével foglalkozik, az anaerob mérések
moédszertandval. J6l ismert, hogy szdmos sportdgban a maximdlis erékifejtés képessége anaerob
kortilmények kozott teljesitmény meghatdrozé tényezd. Fejlesztése is kiemelt szerepet kap az edzéseken,
mérése és a mérési eredményekbdl szakmai kovetkeztetések levondsa azonban, igencsak Osszetett
feladat. A diagnosztikdban két f8 mddszer terjedt el az anaerob teljesitmény mérésére: A kerékpdr
ergométeres tesztek és a fliggdleges felugrdsok. A két médszer hasonlé, mindkettdnek legfdbb mért
mutatdja a maximdlis mechanikai teljesitmény. Ugyanakkor jelentds kiilonbségek is vannak, mint
példdul a mozgds mintdzatdban (ciklikus vs. aciklikus) vagy a mérési protokoll idétartamédban (4-6
mp vs. <1 mp). A kutatds célja volt megvizsgdlni a két protokoll kapcsolatdt, egyrészt keresztmetszeti
mérésekkel, mdsrészt hosszmetszeti elemzésekkel a mechanikai teljesitmény valtozdsainak irdnya és
mértéke szerint. Erdedzésben képzett, vélogatott sizéket mértek. A résztvevdk guggoldsbol felugrast
(§8]) és ellenmozgisos felugrést (CM]) végeztek erdplatén sajit testsullyal és testtomegiik 100%-os
ellendlldssal szemben, valamint egy 6-sec sprint tesztet végeztek kerékpdr ergométeren. A maximdlis
teljesitmény jelentSsen alacsonyabb volt a 6-sec kerékpdr sprint teszt sordn, mint a felugrdsok sordn. A
keresztmetszeti értékekben jelentds volt az Gsszefiiggés a két médszerrel mért teljesitmény kozote, az egy
éven beiili vdltozdsok is, bdr kisebb mértékben, de korreldltak egymadssal, az egy éven tuli valtozdsokban
pedig a korreldcids koefhiciens tovdbb csokkent. A diagnosztikai mérésekben a két teszt helyettesitése
egymdssal akkor fogadhaté el, ha az egyik tesztben tapasztalt véltozdsok reflektdlédnak a mdsik teszt
eredményeiben is. Ez a feltétel azonban, csak részben teljesiilt, az elfogadhaté megegyez8ség a két mérés
kozott csak a minta felénél volt ldthatd. Ezek alapjdn a szerz8k arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a
két médszer nem helyettesitheti egymdst. Az, hogy melyik médszert érdemes alkalmazni, fiigg a sportdgi
profiloktdl és a sportoldk igényeitdl.

DOI: 10.3390/sports8050060
Absztrakt és teljes szoveg elérhetd: https://www.mdpi.com/2075-4663/8/5/60
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As the lights fade: a grounded theory of male professional athletes’ decision-making and transition
to retirement

Eggleston D.", Hawkins L.", Fife S.!

"Texas Tech University, USA

Ahogy a fények elhalvinyulnak: profi férfi sportolék déntéshozatalinak és visszavonuldsinak
vizsgdlata grounded theory (GT) médszertannal

A visszavonulds kiilonosen nehéz tud lenni élsportolék szdmdra az elkotelez8désiik és a sporttal valé
azonosuldsuk miatt. A jelen tanulmdnynak az a célja, hogy amerikai férfi profi sportoldok korében
vizsgélja a visszavonuldssal kapcsolatos dontéshozdst, és hogy ez a dontési folyamat hogyan befolydsolja
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a visszavonulds folyamatdt. Az eredmények azt mutattdk, hogy a sportolok kiizdenek a visszavonuldssal,
de a tdrsas timogatdsra timaszkodds segithet elfogadni a karrier lezdrdsardl sz6l6 dontést.

DOI: 10.1080/10413200.2019.1626514
Absztrake elérhetd: https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/10413200.2019.1626514
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Reasons why older adults play sport: A systematic review

Stenner B.', Buckley J.', Mosewich A.'

'Alliance for Research in Exercise, Nutrition and Activity (ARENA), School of Health Sciences, University of
South Australia, Adelaide 5000, Australia

Az id8sebb felndttek sportoldsinak okai: egy szisztematikus elméleti 6sszefoglalé

Az aldbbi szisztematikus elméleti Osszefoglald azt a céle tlizte ki, hogy felkutassa és elemezze a
szakirodalomban megtaldlhat6 okait annak, hogy id8sebb felndttek (55 év feletti) miért sportolnak. A
szakirodalmi cikkek keresése 1732 taldlatot eredményezett, amibdl 30 keriilt az elemzésbe. A 6 okok,
amiket a vizsgdlati személyek megneveztek a sportoldsukhoz kapcsolédéan a kovetkezdk voltak: egészség
fenntartdsa, kozosséghez tartozds érzése, 0j kapcsolatok kialakitdsa. Nem volt megfigyelhetd lényeges
nemi kiilonbség a megnevezett okokban. Osszességében az iddsebb felnéttek egy sor egészséghez és
tarsas tényez8hoz kototeék a sportoldsuk okait, ami hozzdjirul az idésddési folyamat teljességéhez, tehdt
ilyen okokat érdemes hangstlyozni az idésebbek sportoldsinak el8segitését célzé programokban.

DOI: 10.1016/j.jshs.2019.11.003
Absztrake elérhetd: hteps://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2095254619301462
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Volunteer satisfaction in sports clubs: A multilevel analysis in 10 European countries
Nagel S.!, Seippel D.2, Breuer C.°, Elmose-Osterlund K.*, Llopis-Goig R, Nichols G.°, Perényi S.’,
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Onkéntes elégedettség a sport klubokban: 10 eurépai orszig tobb szintii elemzése

A rendszeres 6nkéntes munka a sport klubok igen fontos eréforrdsa, ezért az dnkéntesek elégedettsége
kiilonos fontossdgu. A jelen tanulmdny abbdl indult ki, hogy az 6nkéntesek elégedettsége a sport klubbal
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kapcsolatos elvédrdsok és tapasztalatok fiiggvénye. A tanulmdny 8131 énkéntest vizsgdlt 642 klubbdl 10
eurdpai orszdgban. A vizsgdlat eredményei szerint a legfontosabb elégedettséggel kapcsolatos tényezdk
az 6nkéntesség koritilményeivel (elismerés, tdimogatds, vezetés és anyagi Osztonzés) és az onkéntesek
munkaterhelésével kapcsolatosak. Meglepé médon a klub jellemz8i, mérete nem voltak meghatdrozéak
az onkéntes elégedettséget nézve. Az elemzés eredményei segithetnek az 6nkéntesek eredményesebb
megtartdsaban.

DOI: 10.1177/1012690219880419
Absztrake elérhetd: hteps://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/1012690219880419
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A TST/PSS folydirat célia magas szakmai szinvonall irasok kdzlése magyar, il-
letve angol nyelven, a sporttudomany teruletén, illetve a gyakorlati sportszak-
mai munkara vonatkozodan. A folydirat eredeti k&zlemeények, review-cikkek és
kdnyvrecenciok megjelenéséet tamogatja, emellett forumot biztosit a Testnevelesi
Egyetemen tartott sporttudomanyi konferenciak — valogatott — absztraktjainak. Az
eredeti kbzlemeények és az attekintd cikkek lektori folyamaton mennek keresztUl
(két fuggetlen, anonim birald), a kdnyvrecenziok felkérésre torténnek.

A cikkeket online Urlapunkon keresztul kerjuk bekuldeni!

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

ALTALANOS FORMAI KOVETELME-
NYEK

A kézirat Garamond (ennek hidnydban Times)
bettitipussal késziiljon. A cim vildgos, informativ
és figyelemfelkeltd legyen, legfeljebb 20 sz4. Kér-
jik megadni a cim angol verzi6jit is. Ezutdn ma-
gyar és angol nyelvii absztrake kovetkezzen, utina
pedig a fészoveg 11-es betlinagysdggal és egyszeres
sorkdzzel. Az irdsmil végén irodalomjegyzék le-
gyen. A kézirat automatikus stilusbedllitds nélkiil
késziiljon, a szoveg formdzdsit a szerkeszt8ség vég-

zi. A cikket kérjiik egyrészt szerkeszthetd, mdsrészt
PDF formdatumban bekiildeni.

ABSZTRAKT

A tanulmdny elejére keriil6 magyar, illetve an-
gol nyelvii 8sszefoglald terjedelme legfeljebb 250
sz6, mely nem tagolédik bekezdésekre, és nem
tartalmaz kiemeléseket. Mivel a kiilfoldi olvasék
szdmdra tobbnyire csak az angol 6sszefoglalé olvas-
hatd, és az abstract bekeriilhet kiilonbozd referdlé
folyéiratokba, a gondos elkészitésének kiemelt je-
lent8sége van. Az absztrake végére 4-6 — lehetéleg
a cimben nem szerepl$ — kulcsszét is adjon meg a
szerz$, mindkét nyelven. Az anyanyelvi lektoralds-
16l a szerkesztéség gondoskodik.

TAGOLAS

Hosszabb cikkek esetében ajdnlott a f8szoveg
fejezetekre, alfejezetekre bontdsa. A fejezetcimek
félkovér, az alfejezetek cimei délt, (szitkség esetén)
az alfejezeten beliili alcimek 4116 bettivel jelenjenek
meg a kéziratban. A folyéirat olvasdsit megkony-
nyiti, ha a sz6veg bekezdésekre tagolédik. A szoveg

minden bekezdése a sor elején kezdddjon, behtzdst
ne alkalmazzunk. Egy bekezdés dltaldban legyen
hosszabb, mint egy mondat, de ne legyen hosszabb
egy gépelt oldalndl. A bekezdéseket ne kiilonitsék
el sorkihagydsok.

TABLAZATOK

A tibldzatokat arab szdmokkal kell szdmozni.
Minden tdbldzatnak legyen cime (félkovér betlivel
irand¢), a cim helye a tdbldzat felett van. A tdbld-
zatokra a szimuk alapjdn kell hivatkozni. A tor-
delés vdltozdsa miatt az irdsmi sz6vegében keriilni
kell a térbeli irdnyt jelols (el6zd, kovetkezd, lenti,
fenti stb.) utaldsokat. A tdbldzatok adatainak 6n-
magukban, a szévegben valé elmélyiilés nélkiil is
értelmezhetSeknek kell lennitik. Az 6nmagukban
nem elég informativ adatokat, jeloléseket tartalma-
26 tablézatok ald hosszabb megjegyzést lehet fiizni.
A tdbldzat méretezésénél gondolni kell a folydirat
formdtumdra (maximdlis szélesség: 157 mm).

ABRAK

Az 4brdkat arab szdmokkal kell szimozni. Min-
den dbrdnak legyen cime (4braaldirds), félkovér
bettikkel irva. A cim nyomtatdsban az dbra alatti
sorba keriil, ezért a cim ne legyen a rajz része. Az
dbrakra szdmuk alapjdn kell hivatkozni. Az dbra-
kat feliratokkal kell elldtni tgy, hogy azok 6nma-
gukban is értelmezhetdk legyenek. A szerkesztdség
csak magas szinvonalt szdmitégépes grafikdkat és
dbrdt fogad el. Az dbra méretezésénél kiilondsen
gondolni kell a folydirat méretére és formdtumdra
(maximalis szélesség: 157 mm). Az dbrdkat kérjiik
egyrészt a szovegben elhelyezni a szerz§ dltal jonak
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latott helyen, mdsrészt egy-egy onallé fijlként is
bekiildeni. A fdjlformdtum lehetdleg vektoros le-
gyen, 1évén az mindségromlds nélkiil is tetsz6lege-
sen méretezhetd.

Ha csak képformitum (JPG, PNG, stb.) 4l
rendelkezése, akkor annak felbontdsa 300 DPI le-
gyen a tervezett megjelenés méretében. Ha nincs
lehet8ség a DPI ellendrzésére, akkor a pixelben
1évé méret a kovetkezd képlettel szdmolhatd 4t
milliméterre: P/300*25,4 (ahol P a kép mérete pi-
xelben). Ezzel meghatdrozhatd, hogy a rendelkezé-
siinkre 4116 digitalis dllomdny maximum mekkora
méretben haszndlhaté fel a kiadvdnyban. Péld4ul:
ha van egy 2000 pixel szélességti képiink, akkor az
maximum 2000/300*%2,54=169,33 mm széles le-
het nyomtatdsban. Sem kicsinyiteni, sem nagyitani
nem célszerli, minden dtméretezés rontja a mind-
séget (ezért praktikus a vektoros dllomdny).

Minden 4bra esetében a szerz8 felel8ssége a jog-
tiszta felhaszndlds. Ehhez nem elég a forrds meg-
jelolése. Akdr online, akdr offline (nyomrtatott) 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-
rd a szovegbe belefogalmazni, lehetdleg mérsékel-
jik a labjegyzetek szdmdt és hosszat. Elsésorban az
keriiljon ldbjegyzetbe, aminek olvasdsa megtorné a
fész6veg folyamatossdgat.

A publikalt szovegekre az irodalomban kell hi-
vatkozni, a ldbjegyzetbe inkibb a nem publikalt
forrésok, levéltri anyagok megjelolése, egyéb meg-
jegyzések keriilhetnek. Nyomtatdsban a ldbjegyzet
azon az oldalon jelenik meg, amelyen a hivatkozis
torténik.

FELHASZNALT IRODALOM

A hivatkozott irodalom a tanulmdny végére
keriil a szerz8k (els6 szerzd) szerinti szigort be-
tlirendben felsorolva. Ugyanannak a szerzének a
publikdcidit évszam szerinti sorrendben kell felso-
rolni. A szovegben eléfordulé minden hivatkozds-
nak meg kell jelennie az irodalomjegyzékben, illet-
ve az irodalomjegyzékben szereplé minden tételre
hivatkozni kell a szovegben. Indokolt esetben ezen
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feliil ajanlott irodalmat is kozolhet a szerz8. Az iro-
dalmi hivatkozdsonkndl azok DOI szdmdt is meg

kell adni.

KOSZONETNYILVANITAS, OSSZEFER-
HETETLENSEG

Indokolt esetben a szerzd élhet a koszonet nyil-
vénos megjelenitésével, amely vonatkozhat a ta-
nulmdny keletkezésére, a kutatdsi témdra, egyéni
és intézményi segitségre, timogatdsi forrdsokra stb.
A koszonetet a tanulmdny szovege és az irodalom-
jegyzék kozott kell elhelyezni. Barmilyen 6sszefér-
hetetlenséget — akdr valds, akdr csak feltételezhetd
— a szerzéknek jelezni kell.

SZERZO CIME

A(z els8) szerz8 a tanulmdny végén kozolje
munkahelye, intézete, kara, tanszéke nevét (ango-
lul is), cimét, sajét telefonszdmdt és e-mail cimée,
hogy lehetdség nyiljon a vele torténd kapcsolatfel-
vételre és az irdasmiire vald reflektdldsra.

HIVATKOZASOK

Hivatkozdsok a szovegben

A szbvegben a hivatkozds a szerzé(k) nevével és
a megjelenés évszdmaval torténik. A szerz8(k) neve
lehet része a mondatnak [... amint Haag tanulmai-
nydban (2002) kozolt eredmények ...], vagy szere-
pelhet zdréjelben [... a két véltozd kozotti szoros
osszefiiggés mar kordbban felmeriilt (Haag, 2002),
ezért ...].

Két szerzd nevét az “és” vilasztja el egymdstdl:
(Sanders és Graham, 1995). Tobb név esetén a
nevek kozott vesszé all, az utolsé két név kozote
“és” van: (Salvara, Bogndr és Bird, 2002). Hirom-
ndl tdbb név esetén az elsd eléforduldskor az dsz-
szes szerzd neve szerepel (Lathrop, Brown, Womack,
Ulibarri, Paton és Osmond, 2001), a tovabbi eléfor-
duliskor az elsd szerzd neve és a “mtsai” rovidités
(Lathrop és mtsai, 2001).

A szovegben a nevek délt bettivel jelennek meg.
A sz6 szerinti idézeteket idézjelek fogjak kozre,
a hivatkozds megjeloli az oldalszdmokat is (Kay
2004. 43). Ha egy szerzének azonos évben pub-
likdle t6bb irdsdra hivatkozunk, azokat az egyes
évszdmok utdn irt betlikkel kiilonboztetjitk meg
(Nagy, 1988a).

Egy zérdjelen belill egy szerz kiilonb6z6 mun-
kdira hivatkozva a nevet csak egyszer irjuk, utdna
kovetkeznek az évszdmok, egymdstdl vesszével el-

valaszeva (Bloom, 1955, 1956a, 1956b).



Egy zdrdjelen beliil tobb szerzé munkdira hivat-
kozva az egyes tételeket pontos vessz6 (;) valasztja
el és a nevek alfabetikus sorrendben kovetik egy-
mést (Frenkl, 2003; Gergely, 2004; Keresztes, Plubdr
é Pikd, 2003).

Hivatkozdsok az irodalomjegyzékben

Onillé konyvek: Szerzé(k) (évszam): Cim. Ki-
ad¢, kiadds helye (vdros). A konyv cime délt be-
téivel. Példdul: Néddori Ldszlé és Bdtonyi Viola
(2003): Eurdpai unié é a sport. Dialég Campus,
Budapest.

Szerkesztett  konyvek:  Szerzé(k)  (évszdm,
szerk.): Cim. Kiadé, kiadds helye (vdros). A kényv
cime délt bettivel. Péld4ul: 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: Szerkeszt(k) neve (szerk.):
Konyv cime, kiadd, kiadds helye (vdros). Oldalsza-
mok: a fejezet elsé 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: Szerzé(k), (év-
szdm): Tanulmdny cim. Folydiratcim, évtolyam

[kotet] szdma. Szdm. Oldalszdmok: a tanulmdny
elsé és utols6 oldaldnak szdima. A folydirat cime
délt bettivel. Példdul: Veal, M. L. és Compagnone,
N. (1995): How sixth graders perceive effort and
skill. Journal of Teaching in Physical Education 14.
4, 431-444. Az irodalomjegyzékben az oldalszi-
mok mellett nem szerepel az “0” betll, a “szdm”
nem kap megjelolést. Minden tétel végén pont
van.

Kordbbi kiaddsok, forditdsok jelzése: Ha a szer-
z6 egy munka forditdsdra, reprintként kiadott val-
tozatdra, kés6bbi kiaddsdra vagy gytjteményes ko-
tetben Gjra megjelent véltozatdra hivatkozik, és fel
kivdnja tiintetni az eredeti megjelenés idejét is, ezt
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 hivatkozis
vonatkozik. Példdul: (Neisser, 1976/1984). — sz6-
vegben, Neisser (1976/1984): Megismerés és va-
16sdg. Gondolat, Budapest. — irodalomjegyzékben.

Szerz8k neve: a név megaddsa: csalddi név, vesz-
sz6, keresztnév kezddbetlik. A kezdébettik utin
pont 4ll. Példdul: Bloom, B. S. Szoveg kozben a
szerz6k nevei a mondat szerkezetének megfeleléen
szabadon hasznilhatk. Példdul: Mint Benjamin
Bloom (1956) sokat idézett kdnyvében irja,... Ab-
ban az esetben, ha zéréjelben van megadva a hivat-
kozott forrds, csak a csalddi név szerepel (Bloom,
1995). Irodalomjegyzékben a keresztnevek kezd6-

betti kozott szokoz all.
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Guidelines for authors

The purpose of TST/PSS is to publish high standard articles in the Hungarian and
English languages, in the field of basic sport sciences, and those related to the
applied research of sports professionals. The journal promotes the publication of
original research articles, review articles and book reviews, and provides a forum
for the abstracts of scientific conferences organised at the University of Physical
Education, Budapest, Hungary. Original and review articles will go through a peer-
review process (independent, double-blind reviews); book reviews are to be

published by invited authors.

Please submit your articles via our online form!
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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 Hungar-
ian and English is 250 words each, with no para-
graph divisions and no highlighting. Since abstracts
can be included in international data bases, their
careful preparation is of crucial importance. Au-
thors 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
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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
the figures (maximum width: 157 mm). Figures
should be sent (1) in the text, in their appropri-
ate place as considered by the author, and (2) in


https://tf.hu/en/science/academic-publication/manuscript-submission

separate files as well. Files should be sent in vector
format so that the size can be altered without a
reduction in quality. If only image format (JPG,
PNQG) 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 following formula: P/300*25.4 (where P is the
size of the picture in pixels) — this allows a determi-
nation of what maximum size the digital content
available can take up in the publication. For exam-
ple, if we have a picture with a width of 2,000 pix-
els, it can be maximum 2000/300*2.54=169.33
mm wide in printing. Any size alteration will re-
duce 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.

ACKNOWLEDGEMENTS, CON-
FLICTS OF INTEREST

The author can publicly express gratitude, refer-
ring to the origin of the study, the research topic,
individual or institutional assistance, funding, etc.
Acknowledgements should be placed between the
text and the reference list. Any conflicts of interest,
whether explicit or implicit, must be indicated by
the author.

AUTHOR’S ADDRESS

The (first) author should provide affiliation, ad-
dress, telephone number and email address to be
published so can be contacted.

Year 5, Issue 1-2
2020

73












