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A differencialas szamszerisitése tematikus egységenként a testnevelésben

Kutatasunk célja, hogy a tanmenetben szerepld tanitasi egységeken beliil a tanulok teljesitményének
felmérése. Az altalunk modellalt Gj modszer elonye, hogy képet ad az 6ran az adott tanuld
terhelhetdségérdl, alloképességi allapotardl /egyénre szabottan/, valamint megkonnyiti a tanulok
értékelését. Ugyanakkor segit igazolni az oktatasi mdodszer hatékonysagat, a tanari munka
eredményességét.

A WHO (2010) az 5-17 éves ¢€letkort csoportba tartozoknak naponta minimum 60 perces kdzepes
¢€s nagy intenzitasu testmozgast ajanl. A cél a csont, az iziileti és izomrendszer fejlesztése, valamint
a kardiorespiratorikus alloképesség fejlesztése aerob gyakorlatokkal. Ehhez a napi
mozgassziikséglethez annak kielégitéséhez a testnevelés ora is szerepet jatszhat. Ez a méré modszer
pedig segit azt tesztelni, hogy a WHO 4altal megfogalmazott kozepes vagy nagy intenzitasu terhelést
sikeriilt-e megvalositani, a mozgasprogram hatékonysagat mérve.



SCHAUB INGRID
ingridschaub@gmail.hu
Divattanc

MA, 1. félév

Magyar Tancmivészeti Fdiskola

Témavezetok:
Borkovits Margit
adjunktus, ELTE PPK
Szabo Attila

tanar, ELTE PPK

A flow megélésének lehetosége iskolai szabadtéri divattanc foglalkozason

Kutatasunk a testnevelés €s sport miiveltségi teriilet oktatasiranyitasi dokumentumanak innovativ
elemeire épiil. Délutani rekredcios mozgasprogramot dolgoztunk ki, amelyet méréseink eredményei
is alatdmasztanak (Torvény a nemzeti koznevelésrdl, 2011; Borkovits, 2014). A mindennapos
testnevelés altal okozott tanterem hidny miatt valasztottunk outdoor tevékenységet, a tdncot és
tancos elemeket. Célkitlizésiink a fizikai aktivitas iranti beallitodas fokozasa mozgasos rekreacios
tevékenységek (street dance) megismertetésével, az esélyegyenldség biztositasa a flow atélésének
lehetdségével, valamint a flow megélésének igazolasa a program soran az induldsanal és
befejezésénél végzett felmérés eredményeinek dsszehasonlitdsaval.A vizsgalatot harom iitemben
szerveztiikk meg. 1. vizsgalat szakirodalmi feldolgozas alapjan mozgasprogram osszeéllitasa, 2.
vizsgalatot Flow kérddivvel végeztiik és interjut készitettiink,, a 3. vizsgalat sordn fényképek és
video felvételek elemzését végeztiik el. A mozgasprogramon 15 6 vett részt. Azok a tanulok, akik
rendszeresen jartak a foglalkozasokra, szignifikdnsan tobb pontot értek el a flow élmény
megélésénél, és szignifikans eltérést mutatattak a szorongas apatia vonatkozasaban is. Minden
esetben repiilés, aramlas és boldogsag érzésrdl szamoltak be a résztvevok.
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A mindennapos testnevelés megvalésulasa a pécsi iskolakban

A vizsgalat célkitiizése a mindennapos testnevelés gyakorlati megvalosulasanak bemutatdsa a pécsi
iskolakban. A kutatasban a pécsi testneveldk kérddives megszolitasa alapjan szeretnénk
helyzetképet adni a mindennapos testnevelés megitélésérdl, annak elényeirdl és hatranyairdl.

A felmérés 2016/2017. tanév L. félévére vetitve vizsgalja a mindennapos testnevelés gyakorlati
megvaldsuldsat, a személyi €s a targyi feltételek meglétét, valamint a tantargy megitélését. A
mindennapos testnevelés négy éve képezi a tantervek részét, ami elég hossza idé ahhoz, hogy az
iskolak megtalaljak azokat a megoldasokat, melyekkel sikeresen beépithetik az 0j rendszert
orarendjeikbe.

A vizsgalat soran szakirodalom és dokumentum elemzést kovetden, ankét modszert alkalmaztunk.
A 31. kérdésbdl allo kérdoivet 30 iskola munkakdzosség vezetdje toltotte ki. Az adatfeldolgozas
Microsoft Excel és Statistics for Social Sciences (SPSS) 15.0 programok segitségével tortént. Leird
és kovetkeztetéses statisztikakat készitettiink, illetve Pearson korrelacids analizist végeztiink.

Az eredményekbdl kidertilt, hogy a személyi kondiciok adottak a valaszadd pécsi iskolak esetén
(84%), a targyi és létesitményi feltételek viszont nem teszik lehetévé a mindennapos testnevelés
teljes érékli megvalositasat. A megkérdezett iskolak tobb mint a fele (56%), mindennap orarendbe
iktatott keretek kozott valositja meg a testnevelés orakat. Az intézmények valaszai alapjan a
tantargy megitélése pozitiv valtozason esett at a mindennapos testnevelés bevezetésének a hatasara.
A testneveld tandrok 86%-a egyetért a mindennapos testnevelés bevezetésével €s ott ahol az iskolak
vezetése érdekl0dést mutat a rendszer fogadtatasa irant, a sziilok is elfogadobbak a témaval
kapcsolatban (p=0,009).

Az eredmények ravilagitanak azokra a tényezokre, melyek megvaltoztatasaval még hatékonyabban
folyhatna a mindennapos testnevelés. Az uszodak, a fedett és nyitott létesitmények szamanak a
novelése a legsiirgetobb.
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A mobiltelefon felhasznalasi lehetdoségei felso tagozatos testnevelési oran

A mobiltelefon felhasznalasi lehetdségei felso tagozatos testnevelésoran

Munkam alapjan tigy gondolom, hogy a mobiltelefonnal, mint eszkdzzel szinesebbé tehetjiik a
2012-ben, a kerettanterv altal bevezetett mindennapos testnevelés orakat €s a tantargykoziség
kialakitasanal is segitséglinkre lehet. Nem gondolom, hogy minden 6ran kellene hasznalni ilyen
IKT-s eszkozt, de néha feldobhatjuk az érdkat, hisz a gyerekeknek tetszik, és sokféle modon
hasznosithatjuk az igy szerzett tudasukat.

Munkamat nagy lelkesedéssel folytattam, hiszen nagyon érdekelt, hogy a mobiltelefont tudnank-e
hasznalni ilyen testnevelés oran, valamint van-e a gyerekeknek olyan 6tletiik, hogy milyen 6rakon
tudnak még hasznositani.

Fontos, hogy észrevegyiik, manapsag a didkok ezeket az eszkozoket hasznaljak szinte minden
perciikben. Erre nem kell ellenségként nézni, hisz a mostani, tudas alapu tarsadalomban az internet
és az IKT-s eszkozok hasznalata mindennapossa valik. Ugy gondolom, hogy a pedagogusi palyam
alatt is alkalmazkodnom kell majd a valtozasokhoz, és kicsit szabadabb, tantargykozi
kapcsolatokkal teli orakat kell terveznem, ahol hasznalhat6 eszkozként szamba tudom venni majd
az IKT-s eszkozoket is.

IKT- informécids és kommunikécios technoldgia
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A zene és a fizikai aktivitas kapcsolata a mindennapos testnevelés tiikkrében

Leendd testneveld tanarként 1ényegesnek tartom, hogy a gyerekekkel megszeretessiik a fizikai
aktivitast és a mindennapos testnevelés Ora révén a mozgast az életiikk 6rommel végzett szerves
részeévé tegylik. Ehhez a zene egy olyan egyszerii eszkdz, amely segitséget nyujthat a tanulok
mozgasos cselekvésre valod 6sztonzésében, aktivizalasaban, érdeklddésiik felkeltésében és az ora
szinesebbé tételében.

A tanulmanyt hetedik osztalyos tanulok korében végeztem el, a résztvevok fiik (n=11) és lanyok
(n=18) voltak, a 29 {6 atlagéletkora 13,03. A kutatasomban a gyerekek kapitanylabdat jatszottak
zene nélkiil és zenei feltétel mellett, amelyet a didkok egy kérdoiv kitoltésével értékeltek. A kérdoiv
tartalmazott egy huszonnégy kijelentésbdl allo 1-5-ig jelolhetd Likert skalat, tovabba, hat allitdshoz
Hangulati Arcskaldkat hasznaltam (Ittzés, Marton, Boné €s mtsai, 2014).

A négy hipotézisem kozilil harmat alatamasztottak a kérddiv altal feltart eredmények. A didkok
62%-a érezte magat motivaltabbnak az 6ran, amikor szolt a zene a jaték soran. Tovabba, 89,7%-a a
tanuloknak ugy nyilatkozott, hogy kevésbé érezte unalmasnak az orat, amikor sz6lt a hattérben a
zene. Ezek az adatok alatamasztjak a feltételezésem, miszerint a didkok zenei feltétel mellett
motivaltabbak az oran.

Hasonl6 adatok sziilettek a tanulok faradtsagérzete és attitlidje vizsgéalata soran. A gyerekek jobban
élvezték az o6rat, amikor szolt a zene a hattérben és kevésbé észlelték a faradas tiineteit, annak
ellenére, hogy a résztvevok csupan 51,1%-a nyilatkozott ugy, hogy szivesen hallgat olyan stilusu
zenéket, amelyek elhangzottak jaték kdzben.

A Hangulati Arcskala eredményeit figyelembe véve beigazolddott, hogy a tanulok a jaték kozben és
a jatek végeztével is emelkedett hangulatban voltak, ami a zene jelenlétének kdszonhetd.

A mindennapos testnevelés bevezetésével lehetdség nyilik egy egészség tudatosabb tarsadalom
felnevelésére, amelyhez a zene kitlind eszkozként alkalmazhat6 a motivécio és 6sztonzés terén.
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Egy szombathelyi kozépiskola 9. évfolyamos leany tanuldinak hajlékonysagi vizsgalata a
mindennapos testnevelésben

Kulcsszavak: hajlékonysag, sparga, kozépiskola, mindennapos testnevelés

Kutatdasomban elsdsorban arra kerestem a valaszt, hogy a szenzibilis iddszak utan sikeresen
alkalmazhatd-e a statikus nytjtas. Tovabba, ha fejleszthetd az iziileti lazasag, akkor mekkora
mértékben, illetve melyik sparga a harant, vagy az oldal sparga az, amelyik jobban fejlédik, vagy
fejlédik-e nagyobb mértékben az egyik a masiknal.

Modszernek a strukturalt megfigyelést valasztottam, hiszen elére meghatarozott tényezot figyeltem
meg. Angol és harant spargakat mértem fel egy 1-10 foku skala segitségével. Egy szombathelyi
kozépiskola 9. évfolyamos lany tanuldit mértem fel. A minta 5 osztalyt, 0sszesen 85 gyermeket
jelent. Munkam soréan 4 hipotézist allitottam fel. Feltételezem, hogy a szenzibilis id6szak utan is
hatékonyan alkalmazhat6 a statikus nyujtas, tovabba hogy a harant spargéak (jobb, bal) nagyobb lesz
a fejlodés, mint az oldal spargaban. Negyedik hipotézisemben feltétételezem, hogy akinél az els6
felmérés kezdo szintje 9 és 10-nél kevesebb legalabb 15%-o0s fejlddést ér el.

A hipotéziseim a kapott eredmények alapjan beigazolddtak. Megallapithato, hogy a szenzibilis
id6északon tal is hatékonyan alkalmazhat6 a statikus nytjtas.
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Sportolo és nem sportolé diakok testnevelés orai fizikai aktivitasa

Kulcsszavak: testnevelés orai aktivitds, MVPA, kortérs példakdvetés

Arra a kérdésre kerestem kutatdsom sordn a valaszt, hogy miként befolyasolja a didkok testnevelés
orai fizikai aktivitasat a tanitasi 6rakon kiviili aktiv sportolds illetve az egyesiileti edzéseken valo
részvétel. Kérdésként meriilt fel az is, hogy szamit-e az drai aktivitast befolyasolo tényezdként a
kortarsak példéja, a tarsak elismerése, a tanarok értékelése, vagy a tanulok onértékelése sajat
aktivitasukrol.

A vizsgélat soran 50 serdiild kora (12-14 éves) didkot mértem fel harom osztalyban. A tanul6i
kérdéivben sportolasi szokasaikat, és az osztalyon beliili sportpéldaképeiket mértem fel, illetve
onértékelést adtak sajat, testnevelés orai aktivitdsukrol. Tanaraik csoportokba soroltak a tanulokat
az orai aktivitas, illetve a sportbeli ligyesség szerint. A testnevelés orai tanul6i aktivitas objektiv
mérése accelerometerrel tortént.

Az eredményekbdl kidertilt, hogy nincs szignifikdns kiillonbség a sportold és nem sortold didkok
orai aktivitasa kozott, de a sportpéldaképnek valasztott diakok kiemelkedden aktivabbak voltak,
mint a tarsaik. A kutatds soran kidertilt, hogy a tanarok negativabban értékelik azoknak a didkoknak
az orai aktivitasat, akik nem egyesiileti sportolok, annak ellenére, hogy a miiszeres adatok nem
mutattak kisebb értékeket. A testnevelés 6ran azok a didkok voltak a legaktivabbak, akik tanaraiktol
aktivitas és ligyesség szempontjabol magas értékelést kaptak, onmagukat 6tosre értékelték, és akiket
tarsaik példaképnek valasztottak.
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A motivacio vizsgalata amator és elit akadémiai labdarugok korében

Bevezetés

A sportban szdmos kutatast végeztek mar motivacios tényezokrdl €s azok egyéni, illetve
csapatteljesitményre gyakorolt hatdsairol (Sarmento és mtsai 2008). Hardy és Parfitt (1994) szerint
megkérddjelezhetetlen a motivacio hatdsa az élsportolova valas folyamatdban. Révész (2008)
véleménye, hogy ebben a folyamatban a siker kulcsat a sportol6 pszichés jellemzdi jelentik. Csaki
¢s mtsai (2013) kiemelkedd jelentdségiinek tartjak a labdaragdk mentalis jellemzdinek részletes
felmérését. Bognar (2000) szerint, nincs €éles hatarvonal a kozott, ha a sportolo egy kimagaslo
sporteredmény elérésre vagy ,,csak™ egészséges ¢életmod kialakitasara igyekszik.

Célok
Kutatasunk célja, hogy hazai amatdr és elit akadémiai utanp6tlas korti labdarugok korében
felmérjiik, valamint 6sszehasonlitsuk a sportmotivaciot €s az észlelt motivacios kornyezetet.

Anyag és modszer

Vizsgalatunk mint4jat hazai elit labdartig6 akadémidk, valamint egy amatdr egyesiilet sportoloi
alkottdk, 0sszesen 234 labdariigd (amatér=59, elit=175). Kutatdsunkban két kérddivet
alkalmaztunk, melyek a sportmotivaciot, illetve az észlelt motivacids kornyezetet vizsgaljak.
(Pelletier és mtsai., 1995; Newton és mtsai., 2000). Az eredmények statisztikai elemzését SPSS
22.0 programmal végeztiik.

Eredmények

A labdarugdk sportmotivaciojat vizsgalva kijelenthetjiik, hogy az akadémista sportolok motivacios
értékei optimalisak (intrinzik=5,91+0,88; extrinzik=4,49+1,10). Az elit értékek amatérokkel valod
Osszevetésekor szignifikans eltérés mutatkozott mind az amotivécio (t(71,66)=5,66; p<0,01), mind
az extrinzik motivaci6 alskalak esetében (t(232)=3,68; p<0,01). Az észlelt motivacios kornyezet
esetén tovabbi szignifikans kiilonbségeket talaltunk az amator és elit jatékosok kozott, a ,,Hibazastol
val6 félelem” (t(87,63)=3,86; p<0,01), valamint a ,,Csapaton beliili rivalizaci6” alskalak
tekintetében (t(117,24)=-4,49; p<0,01).




Diszkusszid

Az 0sszehasonlitas soran vizsgalt sportmotivacids és észlelt motivacios értékek jelentds
kiilonbségeket mutattak az amatdr €s profi sportolok kozott. Szignifikans eltérést talaltunk a
csapaton beliili rivalizacio alskalan. Véleménylink szerint a profik magas értéke az eredmény ¢€s
teljesitménykényszernek tudhatd be. Az amatéroknél ugyanezen kényszerek hianya magyarazhatja
az amotivacié magas értékét. Erdekes magas eredmény az amatdrok esetében a hibazastol valo
félelem értéke. Ennek oka lehet, hogy kevésbé biztosak képességeikben. Tovabbi kutatas téméja
lehet az amatéroknél mért magas extrinzik motivacios érték.
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A motivacio vizsgalata utanpotlaskoru vizilabdazok korében

A mai vildgban a sportpszichologia és az ehhez kapcsolodé mddszerek alkalmazasa nagyon fontos
az utdnpotlas sport teriiletén. Az edzéknek tisztdban kell lenniiik a legmodernebb motivacios
lehetdségekkel és ezeknek a megfeleld életkorban torténd alkalmazasaval.

Vizsgélatunkban 2 dunanttli vizilabdacsapat, a PSN Zrt. Pécs és a Kanizsa Vizilabda
Sportegyesiilet jatékosainak motivacidjat hasonlitottuk dssze korosztalyonként. A két csapat
ugyanazon bajnoksagban indult a 2016/2017-es szezonban, és kdzel azonos létesitménybeli, targyi,
anyagi és személyi feltételek mellett miikodnek, viszont a bajnoksagokban a pécsi csapat jobban
teljesit. A kutatasba 12-18 éves utanpoétlaskoru sportolok keriiltek bevonasra (n=92). Vizsgélatunk
eszkozEil a Pelletier €s mtsai (1995) altal kidolgozott 28 allitasbol all6 sportmotivacios kérddivet
alkalmaztuk, mely a kiils6 és a bels6 motivaciot vizsgalja 7 kiilonbozd faktor alapjan. 6 faktor a
motivaciot, 1 pedig a motivacié hianyara mutat ra. A vizsgalatban résztvevok 7 foku skalan
donthettek arrdl, hogy az allitds mennyire jellemzd rajuk. A kérdéiv mellett végeztiink egy
hattérvizsgalatot az edzOk sportoloi multjara és végzettségére vonatkozoan.

Kutatési hipotéziseink koziil az els6 hipotézisiink, mely a két csapat motivaciojanak kiilonbségére
iranyult, nem igazolddott, mert a 6 motivaciora iranyuld faktorbol csak 1 faktornal (IMexp)
talaltunk szignifikans kiilonbséget. A masodik hipotézisiink Gydombér és Kovacs (2013) alapjan
keriilt megfogalmazasra, mely szerint az €letkor elérehaladtaval a bels6 motivacio csokken, mig a
kiilsé motivacio né. Az eredmények kiértékelése utdn ez a hipotézisiink beigazolodott. Az
eredmények alapjan mindkét csapat esetében 12-18 éves korig a belsé motivacio csokken, a kiilsé
motivacio pedig nd. Utolso hipotézisiink a két csapaton beliili ifjisagi kort jatékosokra vonatkozott:
a pécsi csapat jatékosai magasabb motivacios értékekkel rendelkeznek, mint a kanizsai jatékosok.
Ez az allitas nem igazolddott be, mert a motivacion beliili 6 faktorbol mindkét csapat 3-3 faktorban
jobban teljesitett a masiknal.

Nagy problémanak mindsiil a modern utdnpotlassportban, a fiatal korban torténd sportagvaltas vagy
a sportolds abbahagyasa. Ezek okai a motivacio hidnyara vezethetdek vissza. Kutatasunk konkluzioi
egy iranyvonalat mutathatnak az utanpoétlassal foglalkozé edzéknek ahhoz, hogy hogyan tarthatjak a
sportagon beliil a sportolokat, tovabba milyen mddon alakithatjék ki a sport iranti szeretet,
elhivatottsagot.
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A sportoloi kettds karrier fejlesztési lehetoségeinek vizsgalata Magyarorszagon

Eurodpa szerte ismert téma, de hazankban kevés jo gyakorlattal rendelkezik a sportolok kettds
karrierjének rendszerszintii, fenntarthaté tamogatisa. A Magyarorszagon miikodo két timogatasi
program kezdeményezettjeinek kore sziik, hiszen csak azokat a felsdoktatasban tanul6d
legtehetségesebb sportolokat tamogatja, akik tanulmanyaik ideje alatt eséllyel rendelkeznek
nemzetkodzi versenyen vald éremszerzésre.

A tanulmanyban az ilyen irdnyt fejlesztésekhez szakpolitikai szempontbol alapot képezd hazai és
europai unios dokumentumok bemutatasa mellett, legféképp a magyar sportolok véleményét,
igényeit ismertetjiikk. Ehhez egy kérddives kutatas biztositott adatot (n=320, 38 sportag).

A kutatds eredményei koziil kiemeljiik, hogy a sportolok ugy értékelték, hogy az dsszes, 19 féle
tdmogatasi eszkozre sziikségiik van: pl. személyiségfejlesztd kurzusok, oktatdsi tanacsadas;
Osztondijak; karrier tandcsadas és tervezés; az atallasra felkészitd és az atallassal megbirkdzni tudd
képességek elsajatitdsa; modositott tanterv; rugalmas vizsgarend; korrepetalas/tovabbi tdmogatas a
tanulasban képzési idotartam meghosszabbitasa; tdvoktatas; online oktatasi feliilet, amely a sajat
iitemben torténd Onképzésre Osszpontosit; sportszervezeteknél vald dnkéntes/gyakornoki munka,
amelynek célja egy ahhoz kapcsolodo késdbbi karrier.

Mivel magyar sportoldi hangok, felmutatott érdekek, igények eddig nem voltak tapasztalhatok, és
az unio, a sport teriiletén létez6 puha kompetenciaja sem kdotelezi a tagéllami, igy a magyar sport
allami és nem allami vezetését, hogy hajtsa végre a tobb unids szakpolitikai dokumentumban
rogzitett iranymutatasokat és ajanlasokat; a kutatdsunkban sziiletett és kozreadott eredmények
varhatdan kozelebb viszik a magyar sport tobb szerepldjét ahhoz, hogy t6bb oldalrol is
tovabbvizsgalja a sportolok ilyen iranyll tamogatasanak sziikségességét.




TOROK DANIELLA
dancsee(3@gmail.com
Rekreacidszervezés és egészségfejlesztés
BSc, 7. félév

Szegedi Tudoményegyetem
Juhasz Gyula Pedagogusképzo Kar
Témavezeto:
Orban Kornélia
tanarseged, SZTE JGYPK

Az altalanos és kozépiskolas tanulok fittségi eredményei és egészségmagatartasa az iskolai
testnevelés és a sport tiikrében

Bevezetes

Az elmult évtizedekben tobb tanulmany szamolt be a tanulok egészségmagatartasanak, illetve
egészségi- €s edzettségi allapotanak tekintetében negativ eredményekrdél. Romlast figyeltek meg
tanulok egészségi €s fizikai allapotaban, nem tekintik kielégitonek a tanuldk testneveléshez és a
sporthoz val6 hozzaallasat, és nem elégedettek az iskolai testnevelés és sport egészségfejleszto,
egészségmeglrzd hatasaval sem. Joggal meriil fel a kérdés, hogy a mindennapos testnevelés milyen
valtozasokat eredményezhet az emlitett teriileteken.

Célkitiizések

Kutatasom célja, hogy atfogo képet alkothassunk a mai fiatalok fizikai allapotarol, életmodjardl és
sport iranti elkdtelez6désérdl, illetve a testnevelés 6rahoz vald hozzaallasarol. Kutatasom soran
magyar altaldnos- és kozépiskolas tanuldk fittségi eredményeit és egészségmagatartasat vizsgalom
az iskolai testnevelés és a sport tiikkrében. Alapvetden arra a kérdésre szeretnék valaszt kapni, hogy
a serdiilok egészségi €s fizikai dllapota hogyan valtozik meg a felnétt kor kiiszobére.

Anyagok és modszerek

A vizsgélatot 7-8. osztalyos altalanos- (43 {6; 13 fit és 30 lany) és 11-12. osztalyos kdzépiskolas
(66 16; 41 fiu és 15 lany) tanulok korében végeztem el. A kérddives felmérés egy 31 kérdésbdl allo
onkitoltds, anonim, papir alapu kérddivvel tortént, ami kiegésziilt az el6z6 tanév NETFIT
eredményeinek az elemzésével €s a testnevelOkkel készitett mélyinterjival.

Eredmények

A megkérdezett testnevelOk véleménye szerint a feltételrendszer nem adott az élmény dis, magas
szinvonalu testnevelés oktatdshoz, de a tanulok mindennapos testnevelésrdl alkotott képe kutatdsom
alapjan pozitiv. Az altalam megkérdezett tanulok szeretnek mozogni, atélik a mozgas 6romét. A
sportolasi aktivitasi arany a 7-8. osztalyosok kdrében magasabb, igy valosziniileg ennek
koszonhetd, hogy alloképességiik is jobb, azonban a vazizomzat profiljuk a 11-12. osztalyos
tanulokhoz képest gyengébb képet mutat. Sajnos az iddsebb korosztaly egészségmagatartasaban
mar fokozottabban megjelennek a negativ tényezok, és emellett koriikben a talstlyos és elhizott
tanulok aranya is novekszik.

Konkluzio

A fiatal generdcionak minél hamarabb meg kellene ismerni az egészséges ¢letmod alapjait (helyes
taplalkozas, rendszeres testmozgds, stb.), megfelelden kellene kialakitani szokésait, hogy
iskolapadbol kikeriilve egészséges és egészségtudatos felndtté valhassanak, hiszen ebben az
¢letkorban még lehet hatni a személyiség fejlodésére.
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Divatsportok elterjedése a fiatalok korében
Kulcsszavak: divat, sportolas, fiatalok

Napjainkban a fiatalok egyre tobb olyan sportot prébalnak ki, melynek hazankban nincs
hagyomanya. Ezeknek a sportoknak a dolgozatomban a divatsport gylijtdnevet adtam.

Dolgozatom megirasa el6tt négy kérdés fogalmazddott meg bennem, ezzel a téméaval kapcsolatban.
A fiatalok sportolési szokdsarol, a korosztalyrdl, a nemek eloszlasardl és a divatsport fogalmarol
szoltak. Ezek alapjan allitottam fel a dolgozatom hipotéziseit is, melyeket a kutatasom soran
felhasznaltam. A dolgozatom megirdsa soran célom volt az elmult években elterjedt sportok
bemutatéasa, azok jotékony hatdsanak feltarasa a testre és 1élekre egyarant.

Kutatasom két részbdl tevddott dssze, egyrészt a vendégekkel toltettem ki egy kérddivet, masrészt a
szakképzett edzkkel készitettem interjut. Ot debreceni edzéteremben végeztem el a dolgozathoz
sziikséges kutatdsomat, melyek a kovetkezd edzdtermek voltak: Vezér Fitness, NOi Vezér Fitness,
Cutler Gym, Bolevi Tanchaz, DreamBody Speedfitness.

Elsdnek a kérddiveimet toltettem ki az edzétermek vendégeivel. A mintdmban Gsszesen 60 személy
(N=60) szerepelt, 18-40 év kozott. 19 kérdésre kellett valaszolniuk. A kérddiveket az SPSS 16.0
statisztika program segitségével elemeztem ki, altalanos lekérdezés, illetve kereszttablas lekérdezés
segitségével. A kérddivek kiértekelését kovetden valaszt kaptam a feltett kérdéseimre,
hipotéziseimre egyarant. A kutatdsom masik részében szakképzett edzokkel készitettem interjut.
Elsének Kathi Bélaval a Cutler Gym halozat tulajdonosaval beszélgettem, majd Lukacs Timeéaval
beszélgettem a Speedfitness elényeirél, Olah Agnes bodyArt edzdvel készitett interjum hataséara ott
maradtam az edzésén €s sajat testemen tapasztalhattam meg a bodyArt jotékony hatasat. Magyi
Réka CrossFit edzd bevezetett ennek a kemény edzésnek a vilagaba. Utolso interju alanyom
Kecskés Melinda Spinning oktatd volt.

Kutatdsom és dolgozatom végéhez kozeledve az eredmények alapjan megallapitottam, hogy az
elmult évek soran elterjedt sportok ugyan olyan rajong6 taborral rendelkeznek, mint a nagy
hagyomanyt klasszikus sportok. A kérddivet kitoltd vendégek és a személyi edz6k szemében is
lattam a rajongast az altaluk valasztott sportjuk irant.
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Egy mega sportrendezvény hatasainak vizsgalata

2015-ben onkéntesként vehettiink részt a Kinaban Qingdao/Laixi —ben megrendezésre keriilt World
Leisure Games nemzetkdzi sportrendezvényen. Itt betekintést nyerhettiink egy ilyen nagyszabasu
esemény szervezésének részleteibe a palyazastol, az el6késziileteken at, a tényleges megvalositasig.
A személyes részvétel jo lehetdséget adott arra, hogy kiilonb6z6 moddszerekkel vizsgaljuk a
rendezvényt a szervezok és a résztvevok oldalardl (allam, varosvezetés, szervezok, onkéntesek,
résztvevo sportolok, nézdk). Kivancsiak voltunk, hogy milyen elvarasokkal és tapasztalatokkal
¢lték meg a rendezvénysorozatot.

Az eredményeinket Osszevetettiik GyOr varosdban hamarosan megrendezésre keriild Ifjusagi
Olimpiaval is. Ez indokolta témavalasztasunkat, hiszen tematikéjaban ¢s koltségvetésében is egy
hasonl6 nagysagrendii, nemzetkdzi sportversenyrdl van szo.

Elemzéseink szamos tanulsaggal szolgaltak, beleértve a pozitiv és negativ eredményeket, amelyek
mindenkor fontoldra veszik egy telepiilés nagy rendezvénybe vald kapcsolodésat.
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Igények és lehetéségek az alapszintii ujraélesztés iskolai oktatasaban

Dolgozatomban az alapszintli ujraélesztési ismeretek altalanos iskolai oktatasanak lehetdségét,
annak tanuloi és tanari viszonyuldsat, valamint 1 6ra elmélet-gyakorlat oktatdsa utani tanuloi
tudasszintet vizsgaltam. 144 altalanos iskolas didkot (atlag életkor 12) kérdeztem meg 2 tipust
kérddivvel, melyek egyenként 18 itemet tartalmaztak.

A. L sz. kérddiv allitasokat tartalmazott (1-5 Likert skalan mérve) az jraélesztés oktatasanak
gyakorlati megvalosithatosagat illetden. Az II sz. kérddiv az Gjraélesztés ismereteit
feleletvalasztasos formaban, az aktudlis protokoll szerint mérte. A vizsgalt tandrok (23 f6) egy része
csak az attitlidre vonatkozd ivet toltotte ki.

A megkérdezett didkok és tanarok egyarant sziikségesnek tartjak az alapszintli ujraélesztési
ismeretek elsajatitasat, 6ssztarsadalmi szinten is, azonban a tanarok nem értenek egyet azzal, hogy
mar altalanos iskola als6 tagozataban foglalkozzanak a gyerekek ezen ismeretek elsajatitasaval.
Tobbségiik a bioldgia és a testnevelés ordk keretében tudna elképzelni az alapszintli ujraélesztés
oktatasat, mely alatdmasztja azon hosszu tava elképzelésemet, hogy a mindennapos testnevelés
lehetdség az Gjraélesztés és az elsOsegélynyujtas széles korli oktatasara.

Az Gjraélesztési teszt alapjan elmondhatjuk, hogy a medikusok altal bemutatott 1 o6rds elméleti-
gyakorlati alapszintli ujraélesztési tréning nem elegendd ahhoz, hogy az 11j ismeretek kelléen
elmélyiiljenek. Az oktatast kdvetden 1 héttel felmértem a didkok tudéasat és a tanarok egy része (9
f6) is kitoltotte a kérddivet.

A tanarok eloképzés nélkiil elért eredménye a vizsgalt 8. osztalyos tanulok eredményével egyezett
meg, amely alatdmasztja azt, hogy az alapszintli Gjraélesztés ismerete hasznos tudasnak bizonyul és
annak rendszeres szinten tartdsa minden életkorban sziikséges.
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Személyes karriermenedzsment a labdarigo jatékvezetésben

A jatékvezetok hosszl id6 ota a labdarugas nélkiilozhetetlen szerepldi. Azonban kétségkiviil nem a
legnépszeriibbek, ¢s a legtobben a sport sziikséges rossz tényezdjeként tekintenek rajuk, nem
gondolva bele, hogy bizony 6k is emberek, akik rengeteg id6t €s energiat fektetnek bele a
tevékenységlikbe, amelynek sok esetben a magéanéletiik, vagy akér a civil szakmajuk latja karat.

Dolgozatomban egy olyan foglalkozas karriertervének bemutatasa a célom a sporttudomény
keretein beliil, amelyrdl kevés sz6 esik mind a hazai, mind a nemzetkzi szakirodalomban. Témam
valasztasanak alapjat az a tény adta, hogy 2012 6ta én is vizsgazott labdarugo jatékvezetd vagyok
Veszprém megyében, igy személyes tapasztalataim is vannak a szakmat illetden, ezaltal ugy érzem,
még jobban el tudok mélyiilni ezen a téren. rdsomban bemutatom a szakma soksziniiségét, milyen
sok Osszetevo sziikséges ahhoz, hogy valaki minél feljebb keriilhessen a ranglétran.

A karriermenedzsment szakirodalmi attekintést kdvetden a téma alapdefiniciot iiltetem at a
jatékvezetd szakma sajatossagaira. Kivaltképp érdekesnek tartom a kiilonb6z6 karriermenedzsment
definiciok kozgazdasagi értelmezését ,,leforditani futballnyelvre”, vagyis elemezni, miképpen
¢épitheti a karrierjét egy labdaragé jatékvezetd, milyen mdédon fonodhat dssze a karriermenedzsment
¢s a jatékvezetés. Mindezek alapot adnak irdsom tovabbi részéhez, mely a jatékvezetést veszi
gorcesd ala.

Ezt kdvetden kronologiai sorrendben mutatom be, hogy egy jatékvezetd milyen moédon juthat el a
kezd6tdl a legmagasabb szintig, illetve hogyan tudja ezt egyeztetni polgari foglalkozéaséaval.

Nem lehet elmenni amellett sem, hogy miképpen fejlddhetnek a jatékvezetok, milyen
kovetelményeknek kell megfelelniiik a palyan és a palyan kiviil egyarant.

Mind a labdarugés, mind a jatékvezetés folyamatosan professzionalizalodik, kideriil, miért volt
sziikség Magyarorszagon a hivatasos jatékvezetdi keret 1étrehozasara, valamint hogy a jatékvezetés
milyen koltség vonzatokkal jar legfoképp a kezdetek soran. Két interjut készitve, és sajat
tapasztalataimat felhasznalva Ggy érzem, atfogd képet adok a jatékvezetés szépségérdl, egy eddig a
magyar sporttudomanyi szakirodalomban nem fellelhetd publikacio altal.
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Szociometriai Pozicidk és a Személyiség Kozotti Osszefiiggés a Serdiilo Vizilabdazé Lanyok és
Fiuknal

Tertilettd] fliggetleniil a szakemberek egyik {6 feladata az, hogy helyreallitsdk a pszichés egyensulyt
a kliens igényeinek megfelelden. A fejlesztés kozpontjaban a személyiség all, mely a viselkedés és
az érzelmi élet korrelacidjaként foghat6 fel (Faludi, 2012). Dolgozatomban serdiilé korosztalyos fiu,
valamint lany vizilabdacsapatot hasonlitottam 6ssze személyiségjegyek és szociometriai statusz
alapjan. A kutatdsomban 14 lany, valamint 30 fia versenysportolot vizsgaltam meg az Eysenck féle
személyiségtipologia kérddivvel és a D-2 tipust szociometria felmérélappal. Célom az volt, hogy
feltarjam a nemi és személyiségkiilonbségeket, valamint a kzosségek rejtett halozatanak
kiilonbségeit a fiuk és lanyok kozott. A kutatas eredményeibdl arra kdvetkeztethetlink, hogy sem a
konformités, sem az extraverzid nem magasabb a lany sportoloknal, mint a fitknal, viszont a
magasabb kolcsondsségi index-el rendelkez6 csapat elékeldbb helyet foglal el a tabellan. A
csapatok, melyeket vizsgéltam a szociometridval kozelebb keriilhetnek a azokhoz a résekhez,
gyengeségekhez, melyekkel az adott csapat rendelkezik €s ez segitheti a fejlodésiiket.
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A figyelemkoncentracio képességének vizsgalata Kiilonb6zo sportagat iizo sportolok korében

A sport évezredes torténete mellett a pszicholdgia a maga szaz évével eltorpiil, de igyekszik a
megszerzett tudasat és tapasztalatait az ember hatékonyabb teljesitményének érdekében felhasznalni
(Budavari, 2007). A sportold ember pszichologiai jellemzdivel a sportpszicholdgia foglalkozik. A
sportpszichologia kutatasi teriiletei kozé tartozik a figyelemkoncentracio is, amely kutatdsunk
kiemelt témaja.

Vizsgalatunk modszeréiil olyan pszichologiai tesztet (Pieron teszt 30 perces) valasztottunk, amely a
vizsgalati mintaban résztvevd sportold és nem sportold populacionak a figyelemkoncentraciod
képességét méri fel. Gyombér és Kovacs (2012) szerint az ilyen tipust tesztek ravilagithatnak profi
sportoldi kdrokben is egyes kognitiv képességek hianyara melyeket az élsportban minél inkabb ki
kéne kiiszobolni. A vizsgélatban a hazai latvanysportagak koziil labdartigokat, kézilabdazokat és
vizilabdazokat vontunk be, illetve rendszeres fizikai aktivitast nem végzoket (n=120). Célunk az
volt, hogy ravildgitsunk: a sport pozitiv hatassal van a figyelem fejlesztésében, illetve, hogy a
kiilonbozd sportagakban meglévo szabalyok, jatékterek és koriilmények eltérd figyelmi stilust
igényelnek és ezen, sportagak képviseléi nem egyforman fognak teljesiteni egy figyelmet és
koncentraciot mérd vizsgalatban.

Az eredmények alapjan elmondhatd, hogy a sportolok figyelmi teljesitménye jobb a nem sportold
személyeknél, mely szignifikdnsan kimutathat6 volt. Tovabba a hazai latvanysportagak
képviseldinek dsszehasonlitasat kovetden, azt az eredményt kaptuk, hogy egy a mérkdzéseken
nagyobb csapatlétszammal versenyzo sportdg — mint a labdartigés —, ahol tobb inger koziil kell
egyszerre szelektalni, ott magasabb figyelmi teljesitményt produkaltak a kitoltdk a tobbi sportag
sportoloinal. Emellett azt a kovetkeztetést vontuk le az, hogy egy lassabb iramu jaték — amely a
vizilabdara jellemz6 — nem kivén olyan szintii figyelmet, mint a tobbi vizsgalt sportag.

Kutatasunk folytatasaként az aktivan nem sportold csoporton beliil kiilon kivanjuk vizsgalni a
teljesen inaktiv szabadidd eltoltést valasztd, és az aktiv — de nem sportold (pl. zenei tevékenységet
folytato, kézmiiveskeds, stb.) — valaszadokat. Igy még pontosabb eredményeket kaphatunk arra
vonatkozoan, hogy mi lehet hatassal a figyelmi képességre.
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A kozosségi szolgalat tanuloi értékelése és fejlesztési lehetoségei Nyiregyhazan

Bevezetés

Kutatadsom soran arra kerestem a valaszt, hogy az Gjonnan bevezetett, a kozépiskolasok szaméara
kotelezden teljesitendd Kozdsségi Szolgalatot hogyan értékelik a tanuldk, milyen tapasztalatokat
szereztek, milyen érzéseket valtott ki beldliik az 50 ora kozosségért tett, segitéssel végzett munka. A
Ko6z6sségi Szolgalat a tanulok szocialis érzékének a fokozasat célozza meg. Schneider szerint a
szocialis kompetencia képessé tesz valakit a megfeleld szocidlis viselkedések végrehajtasara,
eldsegiti a személykozi kapesolatok gazdagodasat oly modon, hogy masok érdekét ez ne sértse

Anyag és modszer

Munkam soran dsszesen 166 olyan kozépiskolas tanulot vizsgaltam, akik mar teljesitették az 50 o6ra
Ko6z0sségi Szolgalatot. Nyiregyhaza két kdzépiskolajaban toltotték ki a kérddéivemet a tanulok; egy
Gimnaziumban és egy Szakgimnaziumban. A kérdbives vizsgalatra kapott valaszokat, az SPSS
program segitségével elemeztem, az eredményeket %-os formaban mutatom be.

Eredmények

1. Az éltalam felmért tanuldk 69,3%-a szerint pozitiv irdnyba valtozott a személyiségiik, jobban
odafigyelnek, érzékenyebbek lettek tarsaik gondjaira, problémaira.

2. A didkok 69,3%-a nem ¢lte meg teherként a K6zosségi Szolgalatot.

3. A tanulok 69,3%-a tigy vélte, hogy sok pozitiv élménnyel és tapasztalattal gazdagodott.

Kovetkeztetés

A kapott eredmények alapjan arra a kdvetkeztetésre jutottam, hogy dsszességében pozitiv
érzésekkel, tapasztalatokkal zarult ezen 166 tanuld szdmara a K6zosségi Szolgalat. A tanulok
tobbsége megtalalta a hozza legkdzelebb allo segitési format és fontosnak érezhette magat az altala
végzett segitdi korben. A 2016-ban érettségizd évfolyamok voltak az elsok, akik szamara a
szolgalat kotelezd volt az érettségi vizsgak elkezdéséhez. Ebbdl lathatjuk, hogy ez egy teljesen 1j,
orszagosan kotelezd modszer a tanuldk szocidlis érzékenységének fejlesztésére. A tevékenységi
korok szélesitése €s valtozatossa tétele évrdl-évre komoly feladat lesz az ezt koordinalé pedagdgus
szamara.
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A sikerkeresés és a kudarckeriilés teljesitményhelyzetben valé viselkedéses megjelenésének és
osszefiiggéseinek vizsgalata

A sport pszichologiai egészségre gyakorolt pozitiv hatdsait rengeteg vizsgalat tamasztja ala.
Kutatasomban megvizsgaltam a sportolasi szokasok kapcsan az dnértékelésnek, a szorongasnak, a
sikerkeresés €s kudarckeriilés motivumainak ¢€s viselkedéses megjelenésének, illetve a versengés
aspektusainak Osszefiiggéseit fiatal felndtt, magyar populacidban. A mintdban szerepld 80 {6 papir-
ceruza alapt kérddivesomagot toltott ki, melynek részét képezte egy sportoldsi szokasokra
vonatkozé kérdéssor, a Rosenberg-féle Onértékelés Skala (RSES-H), a Spielberger Allapot- és
Vonésszorongas Kérddiv (STAI), a Tobbszords Versengési Attitiid Leltar (MCAI), illetve az
Achievement Motives Scale atdolgozott, altalam forditott valtozata (AMS-R). Emellett része volt a
vizsgalatnak egy online jaték, mely a sikerkeresés és kudarckeriilés megallapitasat szolgalta az
igényszint alakuldsa szerint. Eredményeim alapjan a jatékban sikerkereséknek mindsiilok kevésbé
onfejlesztok €és erdsebben versenykeriilok. Tovabba minél jobban kedveli valaki a sportokat, minél
komolyabban {iz egy sportot, illetve minél tobbszor probalkozik a jaték soran, annal kevésbé
versenykeriild és anndl inkabb hiperversengd vagy onfejlesztd versengd. Emellett a szubjektiven a
kitolté altal komoly szintiinek értékelt sportolas pozitiv dsszefiiggésben all az onértékeléssel és a
sikerkereséssel, valamint alacsonyabb szintii szorongassal jar egyiitt. Mindezek alapjan elmondhato,
hogy a versengés ¢€s a siker keresése, tehat a sport fejléddést célzo aspektusai pozitiv kapcsolatban
allnak az onértékeléssel és alacsony szorongésszinttel jarnak egyiitt.

Kulcsszavak: sport, sikerkeresés, kudarckertilés, versengés, onértékelés, szorongas
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A sport hatasa a fiatal felnott latassériiltek életminéségére

A fogyatékossaggal €16 emberek életmindségének egyik meghatarozo tényezdje lehet, ha a sport
altal hozzaférhetnek olyan lehetdségekhez, melyek altal a tarsadalmi integracio, a kzosséghez
tartozas megélése és a sikerélmény egyarant a mindennapjaik részévé valhat. Ez a latassériilt
emberek esetén kiemelt kérdésként kezelendd.

Kutatasunk célja tobbek kozt az volt, hogy a latassériiltek sportjaban részt vevo szereplok
véleményének elemzésével feltérképezziik, milyen hatdssal van a sport a mindennapokban az
érintettek életmindségére, valamint, hogy felmérjiik a sportolassal kapcsolatos motivacios
tényezoket.

Adatfelvételi modszerként félig strukturalt mélyinterjukat készitettiink. Interjialanyaink 18-40 év
kozott latassériilt személyek voltak (n=25). A kutatast - érintettsége révén - a szerzd tapasztalata is
segitette.

Kérdéseink elsdsorban arra iranyultak, hogy mit €s milyen rendszerességgel tudnak az érintettek
sportolni, milyen kdrnyezetben valdsul meg a sporttevékenység, valamint kivancsiak voltunk az
egyén kornyezetét illetden a latassériilt sportold tevékenységével kapcsolatos kiilsé véleményekre.
Vizsgaltuk még a latassériiltek elégedettségét a jelenlegi sportolési lehetdségek terén, valamint az
akadalymentesités és a valaszthatd sportagak szama tekintetében.

F6bb eredményeink azt mutattdk, hogy a megkérdezett latassériiltek jelentds tobbsége a mozgas
szeretete miatt végez valamilyen sporttevékenységet. Leggyakrabban a futés, az Giszas, a tandem
kerékparozas, és a csorgdlabda jelenik meg a valaszadok altal végzett sportagak kozott.
Osszességében minden megkérdezett életminéségére pozitiv hatdssal van a sport, van, aki fittebb
lett a sportolasnak kdszonhetden, €s tobb valaszadd megemlitette, hogy midta sportol, és
kbzosségbe jar, jobban kinyilt szamara a vilag. A valaszadok egyontetiien azt mondtak el, hogy
kornyezetiik pozitivan fogadta a sportolasra vald torekvésiiket. A valaszok tobbségébdl kidertil,
hogy a latassériilt sportolok jelentds hadnyada integralt kornyezetben sportol. Ezen feliil az
elmondhat6, hogy az érintettek tobbsége altalaban elégedett a jelenlegi sportolasi lehetdségeivel, de
mint minden teriileten, itt is torekedni kell a fejlédésre, a jobb feltételek biztositasara.
Konkluziokeént megallapithato, hogy mint minden ember esetében, a latassériiltek életére még
inkabb pozitiv hatdssal van a sport. Mivel a fogyatékossaggal é16k sporttevékenysége egyre
nagyobb figyelmet kap, ezaltal nd az érintettek tarsadalomba valo beilleszkedési lehetdségeinek
szintere.
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A tanc személyiségre Kifejtett hatasa, kiilonos tekintettel a szorongasra

Bevezetés

A tanc stresszoldo hatasa kivalo, jol hasznalhat6 a fesziiltség levezetésére, ebbdl a meggondolasbol
végeztik el kérddives vizsgalatunkat a tdncosok korében.

Hipotézis

HI: a tdncosok (néptanc, tarsastanc) jobban kontrolaljak a fesziiltséget €s jobb a figyelem eltereld
képességiik,

H2: a szorongésra val6 hajlam alacsonyabb a tdncosok esetében, ha a standard értékekkel
Osszehasonlitjuk,

H3:a néptancosok extrovertaltabbak mint a tarsastancosok

Anyag és modszerek

A vizsgalatot az Eysenck-féle HIEPQ-, HEIVEQ-, a Spielberger Vonas Szorongas kérddivvel, és a
Coping Preferencidk Kérdoiv (Olah, 1986) véltozataval végeztiik.

A vizsgalat soran: 113 {6 néptancos (66 f6 nd: atlagéletkor: 17,80 év; tancéletkor: 10,68 év; 47 6
férfi: atlagéletkor: 17,38 év, tancéletkor: 10,21 év), 94 6 tarsastancos (52 f6 nd: atlagéletkor: 22,50
év; tancéletkor: 9,69 év; 52 {6 férfi: atlagéletkor: 22,57 év; tancéletkor: 9,31 év) toltdtte ki a
kérdoiveket.

Eredmények

1. A tarsastancos nok kevésbé kockazatvallalok és impulziv személyek a néptancos nokkel
ellentétben. A néptancos férfiak extrovertaltabbak és kockazatvallalobbak, mint a tarsastancos
férfiak.

2. A, Trait”, azaz a vonds-szorongas vagyis a szorongasra valo hajlam éatlagértékei mind a
tarsastancosok, mind a néptancosok eredményei tiikrében eltérnek a standard értékektol.

3. A Coping Preferenciak Kérdoéiv eredményei alapjan a standard értékekkel valo dsszehasonlitas a
tancos férfiak és ndk (néptanc-tarsastanc) esetében kimutathato egy 1ényegesen magasabb
fesziiltségkontroll, azaz a személyiség stabilitasanak megdrzése terheltebb helyzetekben. Jelentds az
eltérés a figyelemelterelés €s belenyugvas esetében is.

Kovetkeztetés

A személyiség kérddives vizsgalatok eredményei tiikkrében megallapithatjuk, hogy a néptancos
férfiak egy extrovertaltabb, kockazatvallalobb személyiséget mutatnak, mint a tarsastancos férfiak.
A néptancos holgyek impulzivabbak és kockazatvallalobbak, mint a tarsastancok. A tarsastancos
holgyek szorongésra val6 hajlama alacsonyabb a személyiségiik tiikrében. A tancosok
Osszességeében sokkal jobban megkiizdenek a személyiségiik stabilitasat kibillentd helyzetekkel,
jobb az elharitasi, mandverezd, és a kinos helyzetekkel valo egyiittélési képességiik is.
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A WTF Taekwondo hatasa a gyermek testi-lelki fejlédésére

Dolgozatom {6 kérdése, hogy a WTF Taekwondo olimpiai kiizd6sport milyen hatdssal van a
gyermekek testi illetve lelki fejlddésére. Mar régota szerettem volna felmérni a kiilonbséget egy
altalam is Gizott sportold gyermek és egy ,,atlagos” gyermek kozott.

Hipotézisem felallitdsakor szempont volt az is, hogy a mai vilagban, ha egy gyermek hazamegy az
6vodabdl, iskolabol, nem az az elsd, hogy menjiink sportolni, mert erre vagyom, hanem legtobbszor
a TV el6tt vagy a szamitdgép eldtt varjak a fiirdési id6t. Ezzel szemben vannak a mi gyermekeink,
akik alig varjak, hogy vége legyen a sulinak és johessenek edzeni. Ezért is lett a hipotézisem az,
hogy a WTF Taekwondo-t iz6 gyermekek jobban fognak teljesiteni a kutatdsom soran felmért
NetFit teszteken, mint az ,,atlagos” gyerekek.

Dolgozatomban részletezem ezen eredményeket szovegesen illetve grafikusan is. Ezen feliil a
gyermekek NetFit zonahatarai k6z¢ is besoroltam a gyermekeket az eredmények alapjan, s ezt is
grafikonon mutatom be. Tovabba l4thato lesz benne, hogy az altalam felallitott hipotézis
beigazolodott és folényesen jobb eredményekrol szamolhatok be a sportold gyerekeknél.

Ezt kdvetden készitettem egy kérddivet, mely csak a WTF Taekwondo-s gyermekek sziilei felé
iranyult. Ebben tudtam elmérni leginkabb azt, hogy hogyan latjak 6k, gyermekiik lelki vonatkozasu
véltozasaikat. Fontos, hogy kérdéseimet ugy tettem fel, hogy a valtozasokat onnantdl szamitsak,
miota a gyermeke nalunk sportol. Ebbdl tudtam lesziirni, hogy mi az a plusz, amit ez a sport a
gyermek lelki fejlédéséhez hozzétesz.

Lényeges az 1s, hogy nem eldontendd kérdéseket tettem fel a sziildknek, hiszen abbol nem sziirhetd
le az, hogy mit gondolnak 6k! A legtobb kérdés kifejtds volt, valamint akadtak benne
jelolonégyzetes kérdések is, mikor ki kellett valasztaniuk rajuk jellemzd dolgokat.

Dolgozatomban kifejtem bévebben magat a sportot is, illetve annak fontosabb tulajdonsagait,
alappilléreit.
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Az 1-es tipusu Diabetes Mellitusban szenvedo gyermekek sziileinek véleménye gyermekiik
sportolasi szokasairol

Dolgozatomban az 1-es tipusu diabeteses 6-18 éves gyermekek sportolasi szokésaira voltam
kivancsi a sziileik szemszogébol. Témavalasztasom azért esett erre, mert magam is érintett vagyok a
diabetesben ¢s az egészségem érdekében mindig rendszeresen sportoltam. Az 1-es tipusu
cukorbetegség egy autoimmun betegség foként gyermekkorban, ahol a szervezet a sajat
inzulintermeld sejtjeit pusztitja el, ezért inzulinkezelés sziikséges. A sporttal sokat tehet az érintett a
megfeleld egészségi allapot —€s az idedlis vércukorszint fenntartdsa érdekében, valamint a
teststilygyarapodas megel6zésének céljabol. Arra voltam kivancsi, hogy a sziilok szamara fontos-e,
hogy gyermekiik végezzen rendszeres sporttevékenységet. Illetve, ha fontos, akkor nem csak
elméleti sikon igaz ez, hanem aktivan mozognak is a cukorbetegek. Emellett, hogy a valasztott
mozgéasformak megegyeznek- e szakirodalmakban javasoltakkal. Valamint azt is vizsgéltam, hogy a
szliloknek, és a gyermekeknek volt-e negativ tapasztalatuk az 1-es tipust diabetes miatt
mindennapjaikban. Kutatadsom soran Likert- tipust irasbeli kérddivet hasznaltam hipotéziseim
vizsgalatahoz.
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Egy perc egészségfejlesztés

Kutatémunkank soran felismertiik az iil6tevékenységbdl fakado gerincproblémakat. Megismertiik a
hazai gyogytestnevelési adatokat, amik aggodalomra adnak okot a didkok testtartasara vonatkozoan.
Ugy gondoltuk tudnank segiteni ennek a népegészségiigyi problémanak a megoldasan. Ezért
elhataroztuk, hogy a testtartas javitasat helyezziik szem elé. Ugy gondoltuk mivel a legtobb diak
nem jar gyogytestnevelésre, ezért a problémajuk orvoslasat gyogytestnevelési oran kiviil kell
megoldani. Erre kerestiik a lehetdségeket, aztan a megoldasra egy masik probléma kombinalt
megoldasan keresztiil jutottunk el. Innen jott az Gtlet, hogy épitsiik be a tanorakba illetve szilinetekbe
az iilétevékenység megszakitasaként egy rovid egészségfejlesztd gyakorlatsort. Egyszer(i
szamitassal élve, ha a gyakorlatsor egy perc hosszisagu, ha a tanéranként legalabb egyszer van
alkalmazva, és egy nap van atlagban 6 tandraja egy didknak, akkor egy hétre a gyakorlat végzésére
szant id6 30 perc Osszesen.

Megalkottunk a 64 iitemii gyakorlatsort, ami azt a célt szolgalja, hogy a tandrai sziinetben,
sziinetekben az iil6tevékenységet rovid idére szakitsuk meg és aktivan toltsiik el. Igy a sziinet
beiktatasaval tenni lehet az inaktivitdsbol szarmazé kéaros folyamatok ellen, ugyanakkor a
gyakorlatsor mindamellett testtartas javito jellegi is.

A gyakorlat alkalmazhatosagat flow kérddivvel mértiik, amibdl az deriilt ki, hogy a tanulok nem
kifogasoltak a gyakorlatot, mert tudtdk, hogy sajat maguk érdekében csinaljak. A gyakorlatsor
mozgésainak végrehajtdsa nem okozott szamukra gondot, a felkészitett csoport 70-90%- a mondta
azt, hogy a gyakorlatsor egyaltalan nem faraszto. A gyakorlatsor rendszeres alkalmazasat kovetd
valtozasokat a NETFIT rendszerrel terveztiik, tervezziik mérni. Sajnos azok az észrevételeink,
miszerint a rendszer még tul fiatal, ezért az adatszolgéltatas még nem miikodik megfelelden kelld
komolysaggal, ami a kutatast hatraltatja. Bizunk benne, hogy ez valtozni fog. A mostani
eredményekre alapozva a jovOben terveziink tovabblépni, hogy miiszeres méréseket is végezziink
polar 6raval.
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Sziiloi elvarasok a testnevelo tanarok felé

A mindennapos testnevelés bevezetésével a figyelem kereszttiizébe keriiltek a testneveldk és a
testnevelés. Borbély (2014) kutatasaban igazolta, hogy a sziilék 70%-a szerint fontos a tantargy
oraszamanak megemelkedése. Kocsis (2000) arra mutat ra, hogy a didkok oldalardl is a
legkedveltebb tantargyak kozé tartozik. A tanar személyiségének ¢és a tantargy jellegének dontd
szerepe van a tanuldok pozitiv attitiidjének kialakulasdban (Hamar és mtsai., 2012).

Igazolni szeretnénk, hogy a gyakrabban sportold sziilok gyerekei kdzott tobben és rendszeresebben
fognak sportolni. Célunk, hogy feltarjuk a testnevel6krdl alkotott jelenlegi képet és a sziildi
elvarasokat a kozoktatasban, valamint, hogy a rendszeresen sportol6 sziiloknek nagyobbak- e az
elvarasai a testnevelés ora és a testneveld felé, hogyan viselkedjen egy idedlis testneveld, valamint
hogyan €piiljon fel egy testnevelés ora a sziilok szemszogébal.

A vizsgélatban 138-an vettek részt, melynek soran online kérddives modszert alkalmaztunk,
kiilonboz6 sziil6i munkacsoportokban. Vizsgaltuk a sziilok és gyermekeik sportolasi szokasait,
didkok ¢s a sziileik mindennapos testneveléshez vald hozzaallasat, a sziilok, testneveldk felé
tdmasztott elvarasait. Az eredményeket IBM SPSS 22.0 programmal elemeztiik.

Pozitiv korrelacio van a sziildk sportoldsi szokasai és a gyermekek sportolasi szokéasai kozott. A
sportolo sziilok magasabb szazalékban varjak el a testnevelés 6ran a nagyobb fizikai terhelést. A
legtobb sziild (71%) szerint a tandra legyen jatékos és valtozatos. A megkérdezettek kozel azonos
aranyban itélik el és tamogatjak azt, hogy a testnevelést osztalyozni kell. Tobbségiik (44%) az
atlagnal fontosabbnak tartja a testnevelést mas tantargyakhoz képest. A valaszadok 55%-a szerint a
sziilo ¢€s a testneveld kozos feladata az egészségre nevelés.

A sportol¢ sziilok gyerekei nem sportolnak gyakrabban, mint a nem sportol6 sziiloké. Az éra
intenzitasa kozepes legyen, a tobbi tandra és a délutani sportfoglalkozasok miatt. A sziilék
véleménye alapjan az idedlis testneveld: kivald szakember, gyerekorientalt, nyitott az Gjitasra,
hatarozott, igazsagos, példat mutat életvitelével. A felsorolt személyiségjegyek megegyeznek a
mindsitési rendszerben talalhato indikatorokkal. A sziilok nem varjak el a sportagvalasztast, viszont
tamogatjak a testnevelés érdemjegyekkel torténd értékelését, azonban sajatos kdvetelményrendszere
miatt mas osztalyzasi rendszert javasolnanak.

KULCSSZAVAK: testnevelés, testnevel0, sziiloi elvarasok
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Tehetsz érte, tegyél érte! - motivacio film, allami gondozasban nevelkedo fiatalos sportos
aktivitasanak novelésére

Kulcsszavak: allami gondozés, motivécios film, sportos életmodd, egészségmegdrzés

A sporttal kapcsolatos értékvizsgalatok szerint a rendszeresen sportold egyén, hasznosabb ¢és
aktivabb tagja a tdrsadalomnak. A sport altal stabilabb, feleldsségteljesebb személyiség alakul ki,
valamint a rendszeresen sportolok magatartasa inkabb szabaly és normakovetd, mint a rendszeresen
nem sportoloké. Ezért is aggaszto, hogy a rendszeresen sportol6 fiatalok aranya az életkor
elérehaladtaval csokken. A magyar 14-18 éves korosztaly 35 %-ara mar mozgasszegény életmod
jellemzd. Még veszélyeztetettebbek az allami gondoskodasban €16 fiatalok. Az elsddleges
szocializacids kornyezetiikbdl (csalad) kiemelve varhatéan alacsonyabb iskolai végzettséget
¢érhetnek el és a gondozasbol kikeriilve (18. ¢életév betdltése) nagy nehézséget okoz a tarsadalomba
valo beilleszkedésiik. A sport, mint egészségfenntart6 és szocializacios kozeg, javithat helyzetiikon.
Célom egy motivacios film elkészitése volt, az 4llami gondozasban nevelkedd fiatalok sportos
aktivitasanak eldmozditasara.

Kutatdsom elsd szakaszaban, allami gondoskodéasban €16 14-18 évesek korében azokat a
fokuszpontokat kerestem meg, amelyekkel megszolithatok, mint motivacios filmem célkozonsége.
Meédiafogyasztasuk alapvetden internet alapu, ezen beliil is a facebookon kiviil a youtube feliiletet
hasznaljak. A zenei stilusok koziil a rap, a hip-hop és az r’'n’b stilusokat kedvelik. A trend és
mintakovetés (hires sportolok, zenészek) nagyon fontos szamukra. Bar alapvetden nagyon gyenge a
sportoldsi motivaciojuk, sportolasi motivumaik kozott a kovetkezOket talaltam: edzettség, egészség
€s jO kozérzet elérése, ordmszerzés, és a jo tarsasag (,,buli”).

Ezeknek a fokuszpontoknak a felhaszndlasan kiviil, a motivacids filmben még filmkoncepcids
elemként szerepel a tokéletlenség (nem baj, ha hibazol, illetve a teljesen atlagos, s6t egyszerii
sportolasi kornyezet) motivuma, és a ,,baratnd” elem, mint a korosztaly szamara vonz6 motivum.

A motivacios film, itt tekintheté meg: https://www.youtube.com/watch?v=4 yNw82cTSA&t
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A fogyatékos gyermekek ovodai nevelésben torténo integralasa, differencialasa, kiemelt
tekintettel a testnevelésfoglalkozasokon

A fogyatékos gyermekek dvodai nevelésben torténd integralasa, differencialasa, kiemelt tekintettel
a testnevelés-foglalkozasokra cimii dolgozatot azzal a céllal irtam, hogy feltérképezzem, milyennek
latjak a pedagdgusok a fogyatékossagi formakrol szo16 tananyagot és szakirodalmat, s hogyan
valosulnak meg a gyakorlatban az integralt nevelési megoldasok ¢€s a differencialas.

Ugy éreztem, ezen kérdésekre adott valaszok segitségiinkre lehetnek abban, hogy megismerjiik a
jelenleg neveldi palyan 1évé pedagogusok ismereteit, véleményeit, attitiidjét a fogyatékkal é16
gyermekek testnevelés-és mozgésfoglalkozasokon valo fejlesztését, nevelését illetden, valamint a
neveld munka soran fellépd igényeiket, sziikségleteiket.

A pedagogus kérddiv €s interjuk soran kidertilt, hogy a befogadasra, a fogyatékos gyermek
segitésére és differencialasara mindenhol meg van az igény, viszont az id6hidnyanak és a
fogyatékos gyermek megfeleld neveléséhez sziikséges kiilon ember, valamint megoldasi javaslatok
hianyanak kovetkeztében az integralt- és differenciald nevelés szinvonala legtobbszor (foként a
sulyosabb és ritkabb fogyatékossagi formak jelenlétében) minimalis szinten marad.

A fogyatékos gyermekek sziilei altal kitoltott kérddiv soran kidertilt, a pedagdgusok altal érzett
integracios hianyossagok és nehézségek ellenére a gyermekeknél a fogyatékossag nem feltétleniil
eredményez ,,massagérzetet” és beilleszkedési nehézséget. Az emlitett gyerekek integracios
torekvése erds, megprobalnak (nagy sikerrel) tarsaikkal egyenértékiien teljesiteni. Ezt sikerélmény
iranti vagyuk és kitartasuk is segiti. Ebbol az erds kiizdésbdl is adodik, hogy sokszor kudarc éri
Oket. Ez, iigy gondolom, kikiiszobolhetd lenne olyan gyakorlatok, jatékok végzésével, amit mind az
¢p, mind a fogyatékos ugyanolyan jol meg tud csindlni, s igy jelen van a sikerélmény ¢és az
egylittesség orome is.

Hipotézisem, miszerint a pedagdgusok szakirodalmaibdl hidnyzik egy olyan gytijtemény, amely
konkrét jatékokon, feladatokon, gyakorlati példakon keresztiil segitené a pedagogust a fogyatékos
gyermek integralt nevelésében, beigazolodott. Eppen ezért jovébeli terveim kozott szerepel egy
olyan jaték gytijteményt dsszeéllitani, amely szinte minden fogyatékossagi formara lebontva
tartalmaz olyan jatékokat, gyakorlatokat, amelyek nem zarjak ki a fogyatékkal él0k részvételét,
ezaltal a fogyatékos gyermek tarsaival egyenértékiinek érezheti magat a mozgasfoglalkozasokon is.
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A maitland manualterapias technika izommechanikai és funkcionalis hatasa a térdarthrosis
kezelésében

A térdiziileti osteoarthritis az egyik leggyakoribb mozgasszervi betegség, melynek tiinetei nagyban
korlatozzak a mozgés, illetve rekredcios tevékenységet. Célunk volt a térdarthrosis tiineteinek
kezelésében hasznalt hagyomanyos fizioterdpia kiegészitése Maitland-i manualterapiaval.
Feltételeztiik, hogy a harkanyi kezeléseken til a manualterapia kedvezden hat a térd koriili izmok
mechanikdjéra és az iziilet funkciojara, illetve hogy ez a hatés fenn all bizonyos rekreéacios
tevékenységnél 3 honap elteltével is.

A vizsgalatot a Zsigmondy Vilmos Harkdnyi Gyogyflirdokorhazban 3 hétig bennfekvd betegeken
végeztik. A vizsgalt 30 térdarthrosisos beteg, akiknek kopasat képalkotd vizsgalat igazolta,
medencefiirddben, viz alatti gyégytornaban, TENS kezelésben és kiscsoportos tornaban (kontroll
csoport) részesiilt, ahol 15 f& Maitland-i manualterapiat is kapott kiegészitésként (Maitland-i
csoport). A vizsgalt paraméterek a kovetkezdk voltak: a./ a vizsgalati iddpontok eldtti 1 hétben
beszedett f4jdalomcsillapitok szama, b./ 5 kiillonbdzo, egymastol fliggetlen fizikai aktivitasra
vonatkoz6 VAS-érték (altalanos fajdalomérzet, iilésbol valo felallds, autdba vald beszallas, jaraskor
valo fordulas és 1€épcson valo lefelé menés), c./ az aktiv és passziv térdiziileti flexio és extenzio
foka, d./ a térdflexor-, és extenzor izomcsoportok ereje, e./ az iziilet fajdalomhataranal mért fok és a
passziv fesziilésbdl szarmazo erd, f./ a Timed Up and Go és a 6 perces jarasteszt.

Onkontrollos dsszehasonlitdsban szignifikans javuldst taldltunk az dsszes paraméter esetén a kezdeti
allapothoz képest a 3 hetes kezelés végén, kivéve a vizsgalati id6pontok eldtti 1 hétben beszedett
fajdalomcsillapitok szama és a térdiziilet passziv fesziilésébdl szarmazo ellenallaserd esetén.
Csoportkontrollos 6sszehasonlitasban szignifikans javulast taldltunk a Maitland-i csoport esetén a
jéarasnal valo fordulasnal érzett fajdalomérzeten kiviil az 6sszes tobbi VAS-értéknél, a bal oldali térd
aktiv flexio €s extenzid foknal, mindkét oldali térd passziv flexio foknal, mindkét oldali térd flexor
izomcsoport izomerdnél, a f4jdalomhatarnal mért passziv flexié foknal és a 6 perces jarastesztnél.
Telefonos interj alapjan a Maitland-i csoport betegei a kezelések utan 3 honappal gyakrabban
végeztek rekredcios tevékenységet.

Az eredmények tiikrozik, hogy a komplex fizioterdpia dnmagaban is, azonban a Maitland-i
manualterapia hatékonyabban enyhitette a térdarthrosis tlineteit, ami altal lehetséges a gyakoribb
rekreéacids tevékenységveégzes.
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A mozgaskultura fejlodése cp-seknél

Napjainkban egyre komolyabb szerepet kap a szabadidé hasznos eltoltésének jelentdsége.

A mindennapi teenddink mellett a hosszl, mindségi élet megélése érdekében mar fiatal korban
gondoskodnunk kell arrél, hogy €ljiink a kdrnyezetiink adta rekreativ lehetéségekkel. Mivel az ép
ovodaskoru gyermekek kozott is egyre jellemzdbb a talsuly, az elhizas, igy kivancsian kezdtlink
neki a kutatdsunknak a Cerebral Paretikus gyermekek rekredcios lehetdségeit illetden a Peté Andras
Féiskola Gyakorlé Ovodajaban. Mivel a mozgassériilt gyermekek sportolasi lehetéségei
limitaltabbak, ezért kutatasunkat a szabadidében végezhetd, rekreativ jellegli sporttevékenységekre
szlkitettiik le.

Tobb szakirodalmi forras is megerdsitette kutatdsunk indokoltsagat és aktualitasat. ,,A leginkabb
kiemelendd gondolatnak azonban azt tartjuk, hogy a mozgassériilt gyermekeknek ugyancsak
szlikségiik van a fizikai aktivitas altal kapott élményekre, mint ép tarsaiknak (Kovéacs, 2004.) Els6
hipotézisiink (H1): A véletlenszerii mintavétel alapjan vett populacié egyedei szignifikdns
hipotézisiink (H2) arra irdnyult, hogy megallapitsuk, vannak-e olyan paralimpiai sportagak,
amelyeket a CP-s gyermekek tizhetnek rekreativ, vagy akar élsport jelleggel is.

Modszereink voltak a szisztematikus attekintés és a kérdoiv. Két kiilonb6z6 kérdoivet toltottek ki a
résztevok, a Peté Andrés Foiskola hallgatoi (n=130) és a véletlenszeri mintavétel alapjan nem
szakember vagy szakiranyu képzésben résztvevd személyek (életkor: 18-30 év kozott, n=70). A
Petd Andras Foiskola hallgatdinak 16%-a, a nem szakiranyl képzésben résztvevok 68%-a még nem
hallott a boccia sportagrol. A nem szakiranyl képzésben résztvevok kozel 9%-a szerint akkor van
szliksége a mozgassériilt gyermekeknek sportfoglalkozasokra, ha enyhe a sériilésiik mértéke; 34%
szerint heti egy alkalommal kellene sportolniuk; 11% szerint ép mozgésu gyermekek nem
sportolhatnak egyiitt mozgéssérilt tarsaikkal.

Kutatasunk terméke a kérddivek eredményein kiviil egy olyan tablazat, amelyben a kozponti
idegrendszeri sériiltek kiilonbozd tipusainak megfeleléen a sportagakat osztalyoztuk rekreativ,
illetve élsport jelleggel, vagy egyaltalan nem izhetd mindsitésben.

A CP-sek rekreacidja ugyanolyan jelentdséggel bir, mint ép tarsaiké. Rekreativ tevékenység
végzése kdzben a mozgassériilt személy is megélheti a tokéletes élményt, melynek elemei a flow és
az autotelikus élmény.
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Nintendo WII jatékok terapias célu alkalmazasa mozgaskorlatozott gyermekek
mozgasnevelésében

A dolgozat azt vizsgalja, hogy a virtudlis eszk6zok, ezen beliil a Nintendo altal kifejlesztett Wii
jatékok, valamint a szoftverhez tartozo egyensulypad alkalmazasa milyen hatassal lehet paraplég
gyermekek tiléegyensilyéra.

A jatékokat a gyermekek mindennapi mozgasnevelésébe épitettiik be. A négy résztvevo diagndzisa
megegyezett, ¢s funkcionalis allapotuk is hasonl6 volt. A funkciondlis allapotot eldzetesen a Berg
Funkcionalis Egyensuly Skala segitségével mértiik fel. A terapias jatéktevékenység 6t hétig zajlott,
hetente atlagosan két alkalommal, alkalmanként 45 percig.

A gyermekek a Wii szoftverben szerepl6 jatékokkal jatszottak. Teljesitményiiket az elsd, illetve
utols6 alkalommal mértiik fel a Wii program sajat mérdeszkozeivel. Rogzitésre keriiltek a jatékban
elért ponteredmények, illetve a Wii egyensulymérd tesztjének eredményei is. A jatékterapia elején
¢és végeén elért ponteredmények szignifikans teljesitmény valtozast mutattak. Mind a négy résztvevo
teljesitménye javult. Az egyensulyméro tesztek eredményeinek valtozasaban is hasonlé tendencia
mutatkozott.

A vizsgalat soran a résztvevok hasonld funkcionalis allapota lehetové tette a Wii jatékok
adaptalasat. Rovid id9 alatt pozitiv valtozas volt észlelhetd a résztvevok jatékteljesitményében és
test egyensulyuk kontrolljaban is. Ennek oka feltételezhetden az, hogy a Nintendo Wii jatékok
terapias célu alkalmazasa adekvat modszer lehet mozgéaskorlatozott (paraplég) gyermekek
mozgasnevelésében.
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Sclerosis multiplexben szenvedék egyéni allapotfelmérd skalaja - Eletméd a sclerosis
multiplexben

Kulcsszavak: Sclerosis multiplex, allapotfelmérd skala, életmod

Magyarorszag a magas Sclerosis multiplex (SM) rizikdju orszagok kozé tartozik. Hazdnkban
diagnosztizalt betegek szama meghaladja a nyolcezret. A szakemberek mai napig folyamatosan
kutatjak az SM kialakuldsanak okait és gyogyitasi lehetdségeit. Mivel jelen allaspont szerint, a
kialakulasanak oka ismeretlen, ezért egyre nagyobb hangsulyt fektetnek az életmod és gydgyszeres
terapiakra.

A betegség megfeleld kovetésében fontos szerepet jatszik a relevans allapotfelmérd skala
kivalasztasa. Szdmtalan olyan skala létezik, amely a Sclerosis multiplexes betegek allapot
felmérésére iranyul. Ilyen példaul az EDSS-skéla, amelyet foként orvosok hasznaljak péacienseik
allapotanak nyomon kdvetésére: a jaroképesség megitélésére, €s a betegség csoportositidsara hivatott
eljaras. Ezen skaldk nem a beteg szemszogébdl kozelitik meg az allapotot, ezaltal nem lehetnek
személyre szabottak. Az SM-ben kiilondsen fontos a folyamatos kontrol a betegség szinten
tartdsahoz. A kutatasom célja az volt, hogy felmérjem SM-mel ¢él0k €¢letmindségét és az
eredmények alapjan létrehozzak, egy életmod skalat, amely nagyban hozzéjarul a betegek
¢letszinvonalanak javulasahoz. Mert nem mindig van lehetdség a mindennapos orvos beteg
kommunikaciora. Ezért fontos egy olyan skala létrehozéasa, amely kikiiszoboli ezt a hianyt. igy
mikor orvoshoz keriil a paciens hianytalanul meg tudja mutatni az elmult hetek, honapok
torténéseit. A kutatdsi eredmények lévén létre hoztunk egy SMES-skalat, applikaci6 forméajaban.
Lényege, hogy az alkalmazas révén nyomon tudjuk kdvetni a betegség valtozasait, akar napi szintre
lebontva.

Kutatasom kvantitativ modszerrel, 6nkitoltds kérddivvel tortént, melyet a MoSoly hete rendezvény
résztvevai toltotték ki (N=270). Ahhoz, hogy egy beteg, mint pszichésen, mint pedig fizikailag jol
érezze magat nem elegendd csupan a gydgyszeres kezelés. A kutatas soran kideriil, hogy a fizikai
tiineteket sokkal nehezebben viselik el, mint a lelki megterhelést. 24 %-uk tigy gondolja, hogy a
fizika allapotuk jelentdsen befolyasolja, hogyan érzik magukat SM betegként. Ennek ellenére a
betegek foként a gydgyszeres kezeléseket részesitik elényben és kevesen foglalkoznak az
¢letmoddjuk javitasaval. Az életmodra vonatkozo informacidkat csupan 42%-a tartja fontosnak.
Pedig az ¢életmod valtoztatassal jelentdsen csokkenhetd az apolasi koltség és fokozatosan
visszatérhet az aktivan keres6k koz¢ €s a tarsadalom hasznos tagjanak érezhetné magat.
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Viselkedészavaros gyermek allapotanak valtozasa terapias lovagoltatas hatasara-
esettanulmany

Kulcsszavak: lovasterdpia, viselkedészavar, fejlodés

A lovasterapia Magyarorszagon a 90-es évek kozepétdl kezdett teret hoditani. A 16val vald kozos
munka rendkiviil sok pozitiv hatdssal bir minden ember szdmara, azonban a hatranyos helyzeti,
kiilonb6z6 testi és lelki problémaval kiizdé gyermek és feln6tt esetében sokkal szembetlinébb a
fejlédés (Benczur, 2000).

Kutatasom soran egy viselkedészavaros kisfiut vizsgalok, aki gydgypedagdgiai lovagoltatasban
vesz részt. Kutatdsom célja, hogy felmérjem a vizsgalt személy allapotanak valtozasat €s a terapia
hatésait.

A fitn kezdetben rendkiviil latvanyosak voltak a viselkedészavar tiinetei. Rengeteget beszélt,
kérdezett, azonban a valaszokat nem varta meg. Koncentracios képessége igen gyenge volt. Csak
nagyon rovid ideig tudott egy dologra figyelni, minden kiils6 inger megzavarta, elterelte. Ezek a
tiinetek természetesen az iskolai tevékenységek sordn nagy hatranyt jelentenek, ezért a kisfia
magantanuloként tanul, az iskoldban napi két orat tolt. A lovasterapias foglalkozasra 2016. nyaran
kezdett el jarni, kutatasom elsd felmérését 2016. augusztusdban végeztem el.

Miutan megfigyelésem egy esettanulmany, az alanyrol sok informaciot kellett gyiijtenem, amire a
legalkalmasabbnak az interjut talaltam. A kezdeti, és a késobbi allapotot is ilyen médon mértem fel.
Mind a sziilokkel, nagysziilékkel, illetve a gyogypedagdgus lovasterapeutaval is lezajlott az interju,
ahol eldre kidolgozott kérdéseket tettem fel, valamint egy altalanos véleményt kértem a fiarol. A
kérdéseket pszichologus ellendrizte.

A vizsgalat eredménye fél év alatt elért valtozasokat mutat be. Az elsd interjukat augusztusban
készitettem, a masodikra decemberben keriilt sor. Mar ennyi id0 elteltével is észlelhetd fejlddés a
fia allapotan. Az utolso vizsgalat februarban lesz. Az eddigi eredményekbdl kiindulva tovabbi
fejlodésre lehet szdmitani.
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A dolgozat ismerteti a martonosi Jovan Jovanovi¢ Zmaj Altalanos Iskolaban végzett kvantitativ
antropologiai mérések adatait

Az adatgytiijtésre 2015 novemberében és decemberében dsszesen 4 alkalommal keriilt sor. A
mérések soran 97 tanuld testmagassagat (m) és testtomegét mértiik le (kg). A testmagassag
méréséhez antropométert, a testsuly méréshez digitalis mérleget hasznaltunk. Az adatokbol
kiszamitottuk a testtomeg-indexet (TTI, angolul BMI), ez alapjan pedig nemenként €s €letkoronként
meghataroztuk a percentilis értékeket is, hiszen a gyerekeknél a BMI eltéréseket mutat ha a
felndttekre vonatkozo hatarértékeket alkalmazzuk.

A feldolgozott adatokbdl kidertilt, hogy a gyerekek valamivel tobb mint fele jol taplalt, egy kislany
esetében figyeltiink meg jelentds stlyhidnyt, és minden osztalyban magas szazalékban voltak jelen
a stulyfelesleggel rendelkezdk, dsszesen 38%, ebbdl 8 esetben bukkantunk korosan elhizott
gyerekre. Feltételezziik, hogy ez a kevés testmozgassal €s a helytelen taplalkozassal hozhatd
Osszefiiggésbe.

Kulcsszavak: testmagassag, testtomeg, BMI, percentilis értékek
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A sporttevékenység jotékony hatasa a dohanyzas irreverzibilis folyamataival szemben

A dohanyzas szamos betegség okozoja, karos hatasai szerveink nagy részét érintik. A
dohanyfiistben talalhatd karcinogén anyagok daganatos megbetegedésekhez vezetnek, melyek koziil
kiemelendd a tiidérak kockazata. Ismert, hogy szerepe van a kronikus obstruktiv tiidobetegségek
kialakuldsdban, ami a vezetd haldloki tényezdk kozott szerepel. Kutatdsunk téméja a sportolas és
dohanyzas kapcsolatanak, 1égzdszervrendszerre gyakorolt hatasanak vizsgalata.

Célunk volt, hogy bizonyitsuk a dohanyzas 1égzésfunkcidra gyakorolt karos hatasat, valamint a
rendszeres sporttevékenység egészségmegorzo szerepét. Dohanyos és nemdohanyzo6 személyeket
vizsgaltunk (112 6), valamint rendszeres sporttevékenységet folytatokat egy nem sportold kontroll
csoporttal szemben.

A kérdodives kutatasunk sordn megallapitottuk, hogy az éaltalunk vizsgélt minta esetében a 18-30
évesek (23+0,35) 59%-a tobb mint 6t éve, az idésebbek (44,7+1,05) 78%-a pedig tobb mint egy
évtizede dohdnyzik. A sporttevékenység mennyiségét illetden azt kaptuk, hogy a legtobben (23,3%)
id6hidny miatt nem végeznek rendszeresen fizikai aktivitast. A tiidobetegségek miel6bbi
diagnosztizalasa nagyon fontos, ezért javasolt a rendszeres tiiddsziirésen vald részvétel. A vizsgalt
112 6 59%-a tigy nyilatkozott, hogy nem vesz részt rendszeresen (évente) tiiddsziirésen.
Igazolodott a dohanyzas karos hatasa a 1égzésfunkciora, és a sportolas egészségmegdrzd pozitiv
hatasa is. A dohanyosok rosszabb értékeket produkaltak nemdohdnyzo tarsaikkal szemben az els6
masodpercre esd erdltetett kilégzési térfogat (forced expiratory volume/s) FEV1, FEV1 és FVC
hanyadosa (Tiffeneau index) FEV1/FVC, kilégzési csucsaramlési sebesség (peak expiratory flow)
PEF ¢és a maximalis kdzépkilégzési dramlas (forced inspiratory flow) FEF25-75% tiid6térfogatok
mérése soran. A rendszeres sporttevékenyseéget végzoket dsszehasonlitva a nem sportolokkal
beigazolodott a feltételezésilink, miszerint a rendszeresen végzett sporttevékenység mérsekli a
cigarettazas okozta negativ impulzusokat a 1égzdszervrendszeri teljesitményt illetden.

A 112 {6bdl 4ll6 mintank a témahoz kapcsolddoé nagyobb kutatasokkal szemben elég kis
létszamunak bizonyult, igy eredményeink nem lettek reprezentativak, ezaltal nem tudtuk minden
feltételezésiinket igazolni. A szakirodalmak tanulmanyozésa és a vizsgalatok soran tobb olyan
tényezdvel (elhizas, hipertonia) is talalkoztunk, melyek kapcsolddnak az altalunk vizsgalt t¢émahoz,
kiterjeszthetik ismereteinket és tovabbi kutatasok elvégzésére adnak lehetdséget.
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A sziilésfelkészités és a varandossag alatti mozgasprogram hatasa a szorongasra

Bevezetés

A gyermek és az anya szempontjabol is fontos az egészséges életmod megdrzése, melynek egyik
kiemelkedd része a testmozgas. A rendszeres fizikai aktivitas életmindségre, valamint mentalis
egészségre gyakorolt hatasait illetve a varandossag alatti fizikai aktivitds mintait.

Vizsgalati anyag és modszer:

Kvantitativ, keresztmetszeti vizsgalattal mértiink fel 165 varandos kismamat. A vizsgalt kismamak
atlagéletkora 314 év volt ¢s atlagosan a 36+1 terhességi hétben voltak. WHO életmindség
kérddivet, Beck depresszid kérddivet valamint sajat szerkesztésii kérddivet hasznaltunk melyben
demografiai, fizikai aktivitasra vonatkozo6 egyéb kérdéseket illetve a sportolasi szokasokat mértiik
fel. A statisztikai elemzést SPSS 22.0 programmal végeztiik el. Az eredményeket p <0,05 esetén
tekintettiik szignifikdnsnak. A normalitasvizsgalat eredményei szerint, nem paraméteres probakat,
Mann-Whitney probat alkalmaztunk a kiilonbségek vizsgalatara.

Eredmények:

A sportolasi szokasaikat tekintve 84,1 % végzett testmozgast terhesség el6tt és 41,8 % a terhesség
alatt is folytatta. Szignifikanskiilonbség mutatkozott az iskolai végzettség ¢és a terhesség eldtt
végzett testmozgas kozott kismamak szdma (p=0,04), ez azonban terhesség alatt egyenld szintre
csokkent. Depresszi6 tekintetében nem talaltunk szignifikans kiillonbségeket(p>0,05). Az
életmindség 4 dimenzidjaban szignifikans kiilonbségeket talaltunk (p=0,002, p=0,01, p=0,009 és
p=0,035). Szignifikans kiilonbséget talaltunk a rendszeres fizikai aktivitas és a szorongas kozott
(p=0,011).

Kovetkeztetés:

A testmozgas pozitivan befolyasolja a varanddssagot.
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Elet az ezerarcu korral - életmod, életvitel

Elet az ezerarct korral — A sclerosis multiplex betegek életmddija és életvitel
Life with the protean disease — Patients’ life and lifestyle suffering from Sclerosis Multiplex

Bevezetés: A Sclerosis Multiplex egy autoimmun-betegség melyben az immunrendszer a sajat
idegrendszer sejtjei ellen fordul. A megbetegedés a kdzponti idegrendszert érintd, kronikus,
gyulladasos betegség, melynek kovetkeztében karosodnak az idegsejtek €s az idegsejteket
kortilvevé myelin aminek pontos oka nem ismert.

A vizsgaélat célja: A Sclerosis Multiplexben szenvedo betegek életmddjanak és életvitelének
kutatdsa és bemutatdsa, kiemelten foglakozva az étkezéssel és mozgassal. Célom a kutatéssal
tovabba az, hogy eldsegitsem és szélesebb kdorben is ismertessem a betegek helyes étkezését és
mozgasat.Kutatasi modszerek és minta: Az adatgy(jtést kérdéivvel (N=207), strukturaltinterjukkal
(N=06) végeztem a 2014-es ¢és 2015-6s Sclerosis Multiplexben szenvedd beteg szdmara tartott
rendezvényeken a résztvevok kozott. A mintaban résztvevok 80%-a n6 és 20%-a férfi. Az adatok
tiikrozik a betegség populacioban eléfordulé 4:1 aranyat. Atlagéletkor 51,3 év (SD=12,65)
Eredmények: A kutatasban résztvevok szubjektiv véleménye szerint 56% kozepesnek itélte
egeészseégi allapotat. Tovabba érdekes, hogy kozel azonos ardnyban (58%) gondoljak azt, hogy
rosszabb az egészségi allapotuk, mint a hasonlokort népességé. Kovetkeztetések, javaslatok: A
sclerosis multiplex komoly terhet r6 az egyénre, annak kozvetlen kdrnyezetére és tagabb értelemben
az egész tarsadalomra. A betegek pszichés egészsége és az SM progresszidja kozott parhuzamot
lehet felfedezni, igy a testi joléten kiviil komoly hangsulyt kell fektetni a lelki jolétre is. Ahhoz,
hogy a betegek jol érezzék magukat nem elegendd a gydgyszeres kezelés, mellette egy bizonyos
¢letmod élése is sziikséges. A betegekre nehezedd betegség teher a progresszidval nd és az apolas
jelentdsége is fokozddik az egyén életében. A gyogyszeres kezelések mellet is csokken a betegek
onellatasi képessége €¢s munkaveégzo képessége. Ezen képességek hosszantartd mindségi szintjét
szeretnék fenntartani, igy a kutatasok az 0j gydgyszeres kezelések lehetdségei mellett az életmodra
¢s ¢letvitelre 1s atterjedt. A betegek terapidjarol valo tajékoztatas mellett fontos hogy kapjanak
tanacsokat, az életmodjukrol, életviteliikrdl, étkezésiikrél és mozgasukrol. Igy jobb és
egeészségesebb ¢letet tudnak €lni, melyben a mérleg kiegyensulyozva all, mind a lelki és mind a testi
jolét oldalan is.
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Osszefiiggés a flexibilitas fejlesztése és a taplalkozas kozott

Bevezetés

A flexibilitas egyes sportolok, tdncosok szdmara lételem. A meghatarozo tényezok kozott belsod
(izomszovet,inak,szalagok,bor elaszticitasa,...) s kiils6 (kor, nem, nyujtas maodja,...) faktorokat
egyarant talalunk (Gummerson, 1990). Csupan ezen tényez0k befolyasoljak a flexibilitast?

A tancban, mint esztétikai sportagban, kiemelt szerepe van a taplalkozasnak; szdmos tancos
vegetarianus (Sousa et al., 2013). A fizikai s lelki allapotunkat is meghatarozé étrend mozgasos
képességeinket is befolyasolja (Craddock et al., 2015).

Hipotézis

Vizsgalatom célja alatdmasztani az egyéni tapasztalatokat: kiiktatva az allati eredetii ételeket az
étrendbdl, mas pozitivumok mellett, nagy mértékben fejlédik a hajlékonysag.

Anyag s modszer

A vizsgélatban 18-30 év kdzotti, minimum 3 éve aktivan tréningezd tdncos lednyok vettek részt. A
vizsgalati s a kontrollcsoport is 3-3 {0s volt. A tancosok 5 hetes (8x90perc), nyujtasra specializalt,
egységes képességfejlesztd tréningen vettek részt, beépitve azt heti rutinjukba. A vizsgélati csoport
vegan (allati taplaléktol mentes), a kontrollcsoport vegyes étrendet folytatott. A lednyokat a legels6
elétt, a 4-5., illetve az utols6 alkalom utdn mértem fel. A vizsgalat sordn 5 probaban (V-iilés, elére
hajlas, hid, bal,jobb sparga), adott poziciokban elért nytilast mértem. Az eredményeket abszolut(cm)
s relativ (%) adatok alapjan elemeztem.

Eredmények

Az eredményeket megvizsgalva megallapithatd, hogy mar az 5 hetes plusz nytjtas fejlédést
eredményezett a tancosok flexibilitasdban. Ugyanakkor a vegan diéta s a nyujthatosag javitdsanak
Osszefliggésére vonatkozd hipotézisemet nem sikeriilt alatdmasztani. Minddssze egy probaban (V-
iilés) mutattak nagyobb javulast a vegan étrendet folytatok: 7,52 vs. 3,32%. Egy probaban (hid)
azonos volt a két csoport fejlddése. Harom probaban (eldre hajlas: 15,28 vs. 25,21%; bal sparga:
6,88 vs. 31,94%; jobb sparga: 9,71 vs. 54,61%) viszont a vegyes taplalkozasu csoport mutatott
aranyaiban jelentdsebb javulast.

Osszegzés

Mindkét csoport esetében eredményesnek bizonyult a célzottan flexibilitast fejlesztd tréningek
beiktatasa. A vegan taplalkozas nem volt kedvezébb hatadst. Ennek lehetséges okai: eltérd genetikai
adottsagok, a kontrollcsoport tagja magasabb eloképzettséggel rendelkeztek stretching terén; rovid
id6tartamu vegan étrend.

A hibalehetdségeket figyelembe véve érdemesnek tartom tovabbi, hosszabb,dsszetettebb
vizsgalatok folytatasat.

Kulcsszavak: tdncosok, flexibilitas, taplalkozas, fejlesztd tréning, vegan étrend
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Proprioceptiv torna hatasa also tagozatos gyerekeknél

Korunk egyik aktudlis problémaja az egyre névekvo szamban 1évé mozgasszegény életmodot
folytat6 fiatal gyermek. Ennek fényében nem lehet eléggé kihangsulyozni és felhivni a figyelmet a
mozgas fontossagara és sziikségességére, melyet mar kisiskolas korban el kell kezdeni
megismertetni és megszerettetni a gyerekekkel. Ergen és Ulkar (2008) szerint a propriocepcio
magaban foglalja az egyensuly ¢és a testtartas vizualis és vesztibularis jarulékait, valamint a
kinesztéziat és az izom reakci6 idejét. Kutatdsainkban célul tliztiik ki a proprioceptiv tréning
lehetséges jotékony hatasat a motorikus, valamint az egyensulyozasi képességre kisiskolasok
korében. Vizsgalatainkat 6 héten keresztiil, a Pécsi Reformatus Gimnazium és Altalanos Iskoldban
végeztilk, melynek soran a vizsgalt személyek az elsd, illetve a masodik ,,A” és ,,B” osztalyos
tanulok voltak. A 105 f6bdl all6 gyermekek taborat kettéosztottuk; igy alakult ki a tornéztatott (,,A”
osztaly), valamint a kontroll (,,B” osztaly) csoport. Kutatasunk soran mindkét osztaly eldzetes
motorikus szintjét felmértiik a hajlékonysag, a flamingo teszt, a 20 m-es futés, illetve a helybdl
tavolugras segitségével. Ugyanakkor mind a 105 gyermek elvégzett hat feladatot stabilométeren,
amivel az egyenstlyozo6 képességiiket allapithattuk meg. A torna végeztével mind a motorikus,
mind pedig a stabilométeren végzett feladatokat 0jbol elvégeztettiik a tanuldkkal, hogy
Osszehasonlito elemzést végezhessiink a kapott eredményekbdl a torna hatasat illetéen. Ennek
eredményeként azt talaltuk, hogy a hat héten at végzett proprioceptiv torna konstruktiv valtozast
idézett el6 a tornaztatott csoport tagjai esetében a helybdl tavolugras tekintetében (p=0,05), a 20 m-
es sikfutasban (p=0,05), valamint a flaming6 tesztben (p=0,02). A stabilométeren végzett feladatok
koziil szignifikdns javuldst tapasztaltunk a csukott szemmel torténd feladat végrehajtas esetén
(p=0,05), a nyitott szemmel torténd feladatnal (p=0,01), a cukorevésnél (p=0,15), valamint az egér
lyukba juttatasanal (p=0,01) a kontroll csoport tagjaival szemben. Valamint, hogy a stabilométeren
végzett feladatok egyikét, a négyzet kiszinezését a kontroll csoport gyermekei eredményesebben
tudtdk teljesiteni. Osszességében elmondhatd, hogy a proprioceptiv tréning valamennyi tesztben
szignifikans javulast okozott a 7-8 éves koru kisiskolasok motorikus, kinesztézias, valamint
egyensulyozasi képességeit illeten.
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Tesiora! Mindennap?! — A szemléletvaltas hatasainak vizsgalata a kiskoruak
egészségfejlesztésében a mozgasszervi problémak prevencidjara nézve

Napjainkban a karcstisagideal és a talsulyossag stigmatizacioja jellemzd a 21. szdzad fejlett
tarsadalmaira, amelynek hatasa kivetiil a serdiilok testképére, testtomeggel valo elégedettségére és
az ezt kontrollald szokésaikra is. Mindennek tiikrében a 2011/2012-es tanévben egy atfogd
felmérést végeztek Magyarorszagon az iskolaskorti gyermekek egészségi allapotara vonatkozoan.
Levonva a megfeleld kovetkeztetéseket, kidertilt, hogy a kapott eredmények joval elmaradnak az
europai atlagtol. Mindez alapjaul szolgalt a heti 6t testnevelésora bevezetéséhez. A didkok
mindennapi mozgasra vannak ,.kényszeritve®, de felmeriil a kérdés: bevaltotta mindez a hozza
fizott reményeket? Kutatasunk célja tehat, hogy valaszt kapjunk a kérdésre, vagyis, hogy milyen
hatassal bir az 0j rendszer a 10-14 éves didkok fizikai aktivitdsara, egészségtudatossagara és egyes
mozgasszervi elvaltozasok prevencidjara nézve. A valtozasok sikerességének vizsgalata bar csak
évek multan nyerne igazan hatalyosséagot, de a kezdeti eredmények mar hasznos kovetkeztetések
levonasara biztosithatnak alapot a program tovabbi kivitelezését illetéen. Ugyanazon teszteket,
méréseket €s kérddivezéseket elvégeztiik gy Budapesten, mint Kolozsvaron, ami utobbinal a
testnevelésorak szama 1-2 hetente. A kapott eredményeket dsszevetve, jogos marad a
kérdésfelvetés: elérte-e az 1j modszer a kivant hatast és csatlakoznak-e a kozeljovében mas
orszagok is?
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A koffein és a taurin sportoldi teljesitményre gyakorolt hatasa

Bevezetés: Koffein tartalmu italokat azok ¢€lénkitd hatdsa miatt régota fogyasztunk. Napjainkban
egyre szélesebb korben terjed el kiilonb6z6 energiaitalok fogyasztasa sportolok korében is. A
kombindlt nagy d6zist koffein €s taurin (CT) tartalmu szerek pontos élettani hatasa a sportoloi
szervezetre a mai napig kevésbé tisztazott. Jelen vizsgalatunkban a koffein+taurin sportoloi
teljesitményre (aerob- anaerob kapacitas), vegetativ idegrendszerre gyakorolt hatasat vizsgaltuk.

Hipotézis: I.A koffein és taurin vita maxima tipust teszt soran a sportoloi teljesitményben nem okoz
valtozast. II.A koffein €s a taurin stimuldns hatdsa révén a szivfrekvencia variabilitds (HRV)
szimpatikus idegrendszeri valtozoéit befolyasolja.

Modszerek: Vizsgélatunkban 6 (n=6) egészséges férfi sportold vett részt. Laborkoriilmények kozott
futdszalagos spiroergometriat végeztiink hatéanyag nélkiil (onkontroll jelleggel). A vizsgalatot 1 hét
kiilonbséggel megismételtiik 200mg koffein + 2000mg taurin hatdsban. Vizsgalt paraméterek a
standard spiroergometrias valtozok mellett a HRV paraméterei voltak, melyeket nyugalomban, a
terhelés eldtt (TE), majd kozvetleniil utana (TU), a restiticioban mértiink.

Eredmény: A statisztikai eljarasok alapjan (egymintas t-préba), a teljesitmény idében (TI 692459 vs
TICT 701+63sec p=0,268), a max oxigénfelvételben (VO,max 63£3 vs VO,maxCT 62+5ml/min/kg
p=0,42), a nyugalmi pulzusszdmban (Hrnyug 67+9,85 vs HRnyug CT 65+12,69 bpm p=0,39), az
anaerob kiiszob elérésében (RQ=1,0 395+71 vs 377+60 sec p=0,262) nem taldltunk szignifikans
valtozast. Szignifikans kiilonbséget talaltunk a leadott teljesitményben (W), a pulzus megnyugvas
terhelést kovetd 1. 5. 10. percében (HR1-5-10), a HRV terhelés el6tti rMSSD, pNN50
paramétereiben (W 345441 vs WCT 355449 p=0,04; HR10 102+8,3, vs HR10 CT 108+13,16bpm
p=0,038; tMSSD 49+29 vs IMSSDCT 64+26ms p=0,03; pNN50 20+22 vs pNNSOCT 35+17%
p=0,01).

Megbeszélés: A vizsgalt alanyoknal csupan a Watt teljesitményben tapasztaltunk kiilonbséget
koffein + taurin hatasban, egyértelmii aerob illetve anaerob kapacitas valtozast nem talaltunk. A
koffein+taurin magasabb szivfrekvenciat okozott a restitiicioban, mely a regeneraciot, esetleges
tejsav kimosast is javithatja. Erdekes a vegetativ idegrendszer HRV mutat6inal, hogy terhelés el6tt
szerhatdsban paraszimpatikus dominancia mutatkozott, a vart szimpatikus tulsuly helyett.
Vizsgalatunkban jelentds kiillonbségek mutatkoztak az egyének szintjén, mely miatt pilot kutatasunk
tovabbi kiterjesztését tervezziik.
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A virtualis rekreacio elterjedési folyamatainak vizsgalata

Az elektronika vilaga jelentOs fejlesztéseket bocsatott piacra egy virtudlis kdrnyezet és kiilonb6zo
emberi tevékenységek szimulalasa kapcsan. Ez jelentdsen megvaltoztatta az emberek életviteli
formait, ahol csak azt tapasztaljuk, hogy minden ¢€lethelyzetben az emberek az okos telefonjukhoz
nyulnak, hogy informacidt szerezzenek tanulasukhoz, munkajukhoz, segitséget kérjenek
utazasukhoz, szérakozasukhoz, edzésiikhoz, pihenésiikhdz, egészségiik megdrzéséhez stb. Ehhez
jelentds segitséget nyljtanak un. elektronikus applikacids, melyek szama gomba médra szaporodik
a vilagban. A témaval kapcsolatos szakmai tanulmanyok az utobbi néhany évtdl jelentek meg
csupan, amely mutatja a téma aktualitasat (Sinelnikov, 2012; Kennedy-Eden, 2012; Pla, et al.
2014).

A magyarorszagi helyzet jobb megismerése érdekében egy vizsgalatot végeztiink , amelyben arra
kerestiik a valaszt, hogy milyen applikaciok talalhatok jelenleg a piacon, ill. egyetemista fiatalok
melyeket ismerik, hasznaljak a legtobben.

Vizsgalatunkban elsésorban szekunder modszereket alkalmaztunk, miszerint kerestiik a nemzetkdzi
¢s hazai statisztikakat, azzal kapcsolatban, hogy:

- Melyik szolgéltatd, milyen applikaciokat fejlesztett ki az utobbi idében,

- Kiknek, és milyen modon terjesztik az alkalmazasokat,

- A felhasznalok korében melyek a legnépszeriibb és legkeresettebb applikaciok,

- Rekreacidszervezés- és egészségfejlesztés szakhoz kotddden, mely alkalmazasokat hasznaljak
hallgatotarsaink.

A vizsgalati adatokat szamitogépre rogzitettiik és elemeztiik célkitlizéseink alapjan.

Vizsgalati eredményeink alapjan megallapithatjuk, hogy az Android 2,2 milli6, az Iphone 2 millio,
a Windows 665.000 applikaciot terjeszt a vilaghalon. Ebbdl a letoltések szama 2016. majusi adatok
alapjan az Apple piacokon 140 milliard, a Google Play feliiletén 65 milliard volt, amelyek koziil a
legnépszeriibbek elsdsorban a jatékok (24,4%), az oktatéssal (8,8%) életmaoddal (8,6%)
alkalmazasok voltak.

A magyarorszagi fiataloknal kapott valaszok alapjan a legnépszerilibb alkalmazasok elsdsorban a
szorakozassal, jatekkal, zenével, filmnézéssel kapcsolatosak, amelyek mellett egyre inkébb az
¢letmoddal kapcsolatos alkalmazasokat keresik. A vizsgélati mintaban szerepld sporttudomanyi
szakos hallgatok szinte kivétel nélkiil hasznaljak a sportolassal kapcsolatos applikacidkat elsdsorban
a teljesitmények ellendrzése szempontjabol, de egyeldre még kevesen alkalmazzak az
egészségmegorzéssel foglalkozo applikacidkat.
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Az obstruktiv alvasi apnoe szindroma hajlamosito tényezdinek és diagnosztikai
paramétereinek osszehasonlitasa

Osszefoglald

Az obstruktiv alvasi apnoe (OSAS), jelentds mértékben a 1égzorendszer betegsége, amely teljes
vagy részleges 1€gzési rendellenesség forméjaban manifesztalodik. Epidemiologiai vizsgéalata sok
esetben nehézségekbe iitkozik, ezek dontden diagnosztikai jellegliek. A vizsgalatban (n=58)
személy, (n=45); (53,56+14,51) éves férfi és (n,=13); (57,69+11,91) nd vett részt. A nappali
aluszékonysagra, szorongds mértékére, €s az alvas mindségére vonatkozo6 adatgytijtés validalt
kérddivek segitségével (Athen skala, Ephwort teszt) torténtek. Az alvasszerkezet vizsgéalatdhoz,
poliszomnografias szlir6késziilék (tipus: MPRPG REF 2003011) adatait hasznaltam. A taplaltsag
mértékét testtomeg indexszel (BMI) fejeztem ki, a nyakkdrfogatot cm-ben rogzitettem. A vizsgalt
mintaban az ¢letkor nincs kozvetlen 6sszefiiggésben az OSAS kialakulasaval. A vizsgalt csoportban
a taplaltsagi mutato 6nalld prediktora az obstruktiv alvasi apnoénak. Az OSAS-ban szenvedd
betegek 48,15%-ban szamolnak be arr6l, hogy nappali aluszékonysag a teljesitoképességiiket nem
befolyasolja.

A nappali alvaskésztetésre €s alvasmindségre vonatkozo adatok, novelt esetszamban torténd
Osszevetése pontosabb képet mutathat az OSAS életmindségre gyakorolt hatasarol.

Kulcsszavak: alvasmindség, teljesitoképesség, alvasdiagnosztika
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Diabetes mozgasprogram alkalmazasa és hatékonysaganak felmérése I1. tipusu diabetes
mellitusban szenved6 pacienseknél

Célkitlizés: Felmérni egy kétszer 3 honapos kombinalt sportterapia hatékonysagat II. tipusa
diabeteseseknél a testdsszetétel, a fittség, a vércukorszint és a vérnyomas fliggvényében. Felmérni a
cukorbetegek életmindségét, fizikai aktivitasat és betegségspecifikus tudasat (BST).

Adatok és modszerek: Prospektiv kutatasunkba, nem véletlenszerli mintavalasztassal 87 paciens
keriilt bevalasztasra. Testosszetételt (Omron-BCM BF511), vércukorszintet (Dcont Trend),
vérnyomast (M.E. BU-90E), fittséget (5 teszt) mértiink. Eletmindséget (D-39), fizikai aktivitast
(CHAMPS), BST-t sajat kérddivvel mértiink fel. Statisztikai szamitdsok: paros t-proba, regresszio,
korrelacié elemzés (SPSS 22.0).

Eredmények: A betegség megallapitasanak éve és a szovodmények szama kozott erds kapcsolat volt
(p<0,001). Az életmindség- BST (p=0,003), - szovodmények szama (p<0,001), - mozgas kozott
(p=0,004) erds kapcsolat volt.

Az 1. tornacsoportban (15 f6) a sportterapia végén mért testsuly (p<<0,001), BMI (p=0,001), testzsir
(p<0,001), zsigeri zsir (p=0,001), nyugalmi anyagcsere (p<0,001), vazizom (p<0,001), a jobb
(p<0,001), a bal (p=0,003) konydkhajlitas, a 6 perces jaras teszt (p=0,007), a felallas-leiilés teszt
(p=0,001), az edzés eldbtti szisztolés vérnyomads (p<0,001) és vércukorszint értéke (p=0,001)
szignifikdnsan javult a sportterapia kezdetéhez képest. Az edzések utani vércukorszint jelentdsen
alacsonyabb volt a sportterapia el6tt (p<0,001), felénél (p=0,001) és végén (p<0,001) mért
alkalmakkor, mint az edzés el6tti érték. A 2. tornacsoportban (6 f6) hasonl6 eredmények sziilettek.
Kovetkeztetések: A sportterapia, mely kombinalt mozgéasformat tartalmaz hatékony II. tipusti
cukorbetegeknél.

Kulcesszavak: diabetes, sportterapia, életmindség, fizikai aktivitas, betegségspecifikus tudas
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Fizikai aktivitas hatasa a koronaria betegségben kezelt és egészséges férfiak és nok korében

A nagyartériak fokozott merevsége egyebek mellett jelentds kockazati tényezoje lehet az
atherosclerosis kialakuldsanak. Az érfal merevségével egylitt novekszik, a visszavert hulldmok
amplituddja, ami ndveli szisztolés nyomadst, ezek kiilon — kiilon és egyiitt is emelik a bal kamrai
utoterhelést illetve, csokkentik a szivizom oxigénellatasat.

A kutatasba (n6=80), (54.55+£14.39) koru dnkéntest, koronaria betegségben érintett, rendszeresen
gyogyszeres kezelés alatt all6 (nbf=32) férfit (60.56+14.29) és (nbn=18), (62.61+£9.20) nét,
valamint egészséges (nef=18) férfit (43.05+£7.71) és (nen=12) n6t (43.66=11.54) vontunk be. A
keringési rendszer miikddését terhelés eldtt €s utan nyugalomban ,, Tensiomed® arteriograffal
(augmentacids index (AIX branch), szisztolés vérnyomas (SBP), diasztolés vérnyomas (DBP),
pulzusnyomas (PP) vizsgaltuk. A terhelést ,,Cateye-2000” kerékpar ergométeren, folyamatos EKG
ellendrzése ,,CORINA GE” mellett végeztiik, azonos protokoll szerint: 2 percenként 25 Wattal
novekvo terhelés mellett, ugyanazon gyakorisagu RR méréssel.

A vizsgalt személyek terhelés eldtt és utdn mért szisztolés nyomads atlagai kozott nincs valodi
kiilonbség, azonban a diasztolés nyomas (Ind-diast-Kontr-diast), (80.62+9.31 vs.
78.65+9.81);(p<0.014) atlagai szignifikansan kiilonboznek egymastol. A terhelés hatasara
szignifikansan csokkent az aortaban mért augmentacioés index a rendszeresen gyogyszert szedd
(Ind-AIX-ao-kontr-AIX-ao), (37.57£15.03 vs. 25.47£14.26); (p<0.00), valamint az egészséges (Ind-
AlIX-a0)-(kontr-AIX-ao0), (22.57+13.50 vs. 11.06+9.07); (p<0.00) alanyok esetében. Ami a naptari
¢s az artérias életkor atlagainak kiilonbségeit illeti, azok kozott egyik esetben sem talaltunk
szignifikans kiilonbséget.

Eredményeink megerdsitik, hogy a gyogyszeres kezelés mellett a személyre tervezett, alacsony
intenzitasu fizikai aktivitas jo eséllyel folytathato, s6t ajanlott, ugy tlinik, egymas hatasat erdsitik.
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“FutotTAM!” - A rekreativ testmozgas hatasa a zsirszoveti TAM receptorok génexpresszios
mintazatara patkiny modellben

Napjainkban a fehér zsirszovetet, mint endokrin szervként tartjuk szadmon, hiszen az altaluk
eléallitott szamos fehérje, masnéven adipokinek, befolyassal birnak a szervezetiinkben lejatszodo
bioldgia folyamatokra. Tobb tanulményban is leirtdk mar, hogy a feleslegben 1évd zsirszovet altal
szekretalt proinflammatoérikus medidtorok, mint a dolgozatban is vizsgalt TNF-a illetve IL-6 nagy
szerepet jatszanak olyan betegségek kialakuldsaban, mint a 2-es tipusti cukorbetegség, a sziv- és
érrendszeri betegségek, a hipertonia, tovabba a rakos elvaltozasok kiilonb6zo megjelenési formai. A
szervezetben jelenlévd inflammacid azonban jol kontrollalhato a TAM receptorcsalad, valamint
ligandjaik (GAS6,ProS) altal. A TAM receptorokat, mint a gyulladas negativ regulatoraiként tartjuk
szamon, melynek tagjai a TYRO3, AXL és a MERTK. A TAM-ok, illetve a GAS6 és a ProS a
zsirszovetben valamint az obezitasban bet6ltott szerepérdl csak néhany tudomanyos munka all a
rendelkezésiinkre, azonban, hogy a fizikai aktivitdsnak van-e barmiféle szerepe a zsirszoveti TAM
receptorok és ligandjaik génexpresszidjara még nem all a rendelkezésiinkre felhasznalhato adat.
Ennek tudataban felallitottunk egy olyan kisérleti modellt, amiben fizikailag inaktiv feln6tt him
Wistar patkanyok 12 héten at végeztek akaratlagos testmozgast a ketreciikben felallitott futokerék
segitségével. Ezt kovetden mintavételezésre keriilt sor a szubkutdn és a zsigeri (here, vese)
zsirszovetekbdl. Kvantitativ real-time PCR altal kapott eredmények alapjan elmondhatjuk, hogy az
akaratlagos testmozgas szignifikans kiilonbségeket mutatott a TAM-ok ¢és ligandjaik, valamint a
vizsgalt gyulladasos faktorok (TNF-a, IL-6) mRNS-szintl kifejezddésében, igy azt a kdvetkeztetést
vonhatjuk le, hogy a vizsgalt receptorok és ligandjaik, tovabba a két citokin génexpresszidja
zsirdepo-specifikus tulajdonsadgokat mutatott a rekreativ jellegii fizikai aktivitas soran.
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Kisiskolas labdariugok pulzusszam valtozasainak vizsgalata

Deli Balazs
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Témavezeté: Tékus Eva

Cim: Kisiskolas labdaragok pulzusszdm valtozasainak vizsgalata

Célkitlizésiink volt gyermek labdaragdknal az antropometriai mutatok, a nyugalmi és a terheléses
pulzusszamok vizsgalata, a sportagi teljesitmény felmérése, tovabba a szorongas kérddives kutatdsa,
valamint 6sszefliggések keresése az edzésterhelések és a mérkdzésterhelések alkalmaval. A
kiilonbségek vizsgalatara paros T-probat, a korrelaciok azonositdsara Pearson analizis
alkalmaztunk. Szignifikansnak tekintettiik azt az értéket, ahol p<0,05.

Labdarug¢ fiakat (N=12) vizsgaltunk, az atlagos decimalis életkoruk 8,15+0,50 év volt.
Vizsgalatunk sordn az alanyok antropometriai jellemzdit, a szorongas mértékét egy kérddivvel
(CSAI-2C), tovabba a pulzusszamot is elemeztiik az edzés jaték, és a mérkdzésjatékok alkalmaval.
A pulzusszamok értékelésénél szignifikans kiilonbséget talaltunk az edzésen mért maximalis
pulzusuk és a mérkdzés1, illetve mérkozés2-nél mért, maximalis értékek kozott, valamint az
edzésen mért pulzus €s a mérkézés1-en mért értekek kozott. Ezt a kiilonboz6 mértéki terhelés, a
megvaltozott ellenfél, az eredménykényszer, vagy a megfelelési kényszer is okozhatta.

A mérkdzés1-nél pozitiv korrelaciot talaltunk a pulzusszdm nyugalmi minimuma és a golpasszok
szama kozott. Forditott aranyossag volt az 1 perces megnyugvasi pulzusérték és a szomatikus
szorongas kozott. Az edzés kozben pozitivan korrelalt az 1 perces pulzusmegnyugvas €s a sikeres
cselek szama.

A kérddives vizsgalat soran nem talaltunk szignifikans kiilonbséget az edz€s €s a mérkdzés kozott.
Ennek oka lehet, hogy mindkét helyzetben jelen van a sziild és az edz6 is. Mivel még a gyermekek
kognitiv képessége nem érte el a maximalis fejlettségi szintet, igy gyakran nem képes kiilonbséget
tenni edzés és mérkdzés kozott.

A sportteljesitmény vizsgalatanal szignifikansan tobb sikeres passzt, illetve a meghatarozott
jatékhelyzet megoldast hajtottak végre, mint a mérkézésen. Az edzéseken feltehetéen
magabiztosabbak voltak, mint a mérkdzéseken, mivel a koriilmények allandoak. Az edzésen sokkal
tobb jo cselt hajtottak végre, mint a mérkdzéseken. Kiemelnénk, hogy ebben a korban csak a labda
szamit a gyermekeknek és kevés alkalommal passzolja le a labdat a tarsainak, részben, mert nem
elég fejlett a periférias latasa.

A vizsgélatunkat a késObbiekben ki szeretnénk bdviteni a szivfrekvencia variabilitas adataival, igy
pontosabb eredményeket kaphatunk a gyermekek edzettségi és egészségi allapotarol.
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Lamplighterprogram-egy munkahelyi egészségfejlesztés eredményei

A kutatdsom célja az az volt, hogy nyomon kdvessem egy munkahelyi egészségfejlesztd program
menetét és annak eredményeit az Unilever nyirbatori gyaregységében. Ugyan csak vél volt nyomon
kovetni a gyar dolgozdinak életmddjat, és felmérni a program alatt €s utan bekovetkezett egészség
magatartas valtozasokat.

A mintam 193 f6bdl allt, a megkérdezettek az Unilever Nyirbatori Haztartas és Vegyipari cég
alkalmazottai koziil keriiltek ki. A mintavalasztas modszere nem randomizalt mintavalasztas,
kényelmi mintavétel. A vizsgalatban az elsé megkérdezés 2015 nyaran tortént, amelyben 105 {6
vett részt, majd 2016 marciusdban folytatddott, a masodik kérddivet 88 6 részvételével. Ezek a
munkavallalok mindegyike 18-65 év kozotti volt. Az adatfeldolgozés soran az SPSS 20.0 szoftvert
hasznaltam, ¢és leird statisztikéval valamint khi-négyzet prébaval dolgoztam a tanulményom
adatelemzése soran.

A kutatdsban igazolodott, hogy a munkahelyi egészségfejlesztd program végére tobb egészség
komponensen beliil kedvezd valtozast tudtunk megfigyelni. igy a taplalkozas témakorén beliil az
étkezések gyakorisdganak szambeli novekedésénél (p=0,041), valamint a teljes kidrlésii ételek
fogyasztasanak (p=0,014) ndvekedéseben is pozitiv és szignifikans valtozasokat mértiink. Viszont a
vizfogyasztasban (p=0,029) szignifikans, 4m negativ iranyt valtozast figyelhettiink meg. Erdekes
volt tovabb4a, hogy a fizikai aktivitassal kapcsolatos kérdésekben, nem tapasztaltunk szignifikdns
valtozést, ami szdmomra érdekes észrevétel volt, hiszen azt feltételeztem, hogy a sportolasi
szokasok novekedni fognak a program hatdsara, de az eredmény arra enged kovetkeztetni, hogy
azok vették igénybe a sportra iranyul6 egészségfejlesztési programokat, akik egyébként is végeztek
valamilyen fizikai aktivitast. Ezen kiviil, bar stresszkezelésre iranyul6 program csekély szamban
volt jelen a programban, mégis megfigyelhetd volt a stressz kezelésében a pozitiv iranyl valtozas.
Emellett a dolgozok emelkedett energiaszintrdl is beszdmoltak. A dohényzas (p=0,038)
témakorében is sikeriilt szignifikans valtozast mérniink a 2016-os évben, a 2015-6s évhez képest.

Osszességében tehat elmondhatom, hogy fel tudtunk mutatni kézzel foghat6 eredményeket,
amelyek vélhetden tartdsan tovabb fognak pozitiv irdnyba valtozni, a jovébeni Lamplighter
programok hatasara, ¢s mas munkahelyek szdmara is mintaul tudnak szolgalni.
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A Kkisiskolasok taplalkozasi szokasai és a fizikai aktivitasuk kozotti 6sszefiiggés

A munkdm célja bemutatni a taplalkozas egészségre gyakorolt hatasat, a helytelen taplalkozas
kovetkezményeit, illetve a hatdsat koordinacios és kondicios képességekre.

Napjainkban egyre tobb sz0 esik az egészségmegdrzésrdl, ¢s mind nagyobb teret kapnak a diétas
ételek, valamint maguk a diétak, amik széles valasztéka az internet barmely szegletében
megtalalhatok. Ez nem véletlen, hiszen a 21. szdzad leggyakoribb nem fert6zd betegsége az elhizas,
ami szamos szovodménnyel jarhat.

Dolgozatomban bemutatom a felmérést, amiben arra kerestem a valaszt, hogy az alsé osztalyos
tanulok korében mennyire gyakori a tilsuly, valamint az azzal egyiitt jar6 gyengébb fizikai
teljesitoképesség. A kutatis a horgosi Oktober 10. Altaldnos Iskolaban késziilt. A vizsgalat
eredménye bebizonyitotta, hogy a vizsgalt tanulok negyede magas testzsir szdzalékkal rendelkezik
¢s a teljesitménye gyengébb, mint a normal testzsir szazalékkal rendelkez6 tarsaikeé.

Kulcsszavak: taplalkozas, talsuly, motoros képességek
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A néptanc hatasa mozgaskoordinacios képességekre

Szakdolgozatom céljaul a néptanc hatdsanak vizsgalatat tliztem ki a mozgaskoordinacios
képességekre vonatkoztatva. A mozgéaskoordindcios képességek koziil a statikus, €s dinamikus
egyensulyozast, és térbeli tajékozodo képességet emeltiik ki, mert ezek vizsgalatara alltak
rendelkezésre eszkdzok.

A vizsgalatban 3 csoporttal dolgoztunk: egy fiatal néptancos csoporttal (atlag életkor 10 év 9
honap), egy iddsebb néptanc oktatasban részesiild csoporttal (atlag életkor 21 év 9 honap), illetve
egy tanc oktatdsban nem részesiild csoporttal (atlag €életkor 10 év 9 honap). Az elemszdmok a
kovetkezOképpen alakultak: fiatal tAncosok 19 {6 (9 lany, 10 fin), id6sebb tancosok 14 {6 (9 lany, 5
fi), nem tancosok 16 f6 (11 lany, 5 fi).

Adatgytijtési modszerekhez a kovetkezd tesztek tartoznak: flamingo6 proba, golya teszt, golya teszt
csukott szemmel, séta a gerendan, all6 helyzetben torténd egyensulyozas vizsgalata, all6 helyzetben
torténd egyensulyozas csukott szemmel, négy négyzet teszt, csillag egyensuly vizsgalat,
gyakorlatok instabil testen, helybol célba szokkenés, célba dobas.

Osszehasonlitasokat a fiatal tincosok — nem tancosok, és a fiatal tancosok — iddsebb tancosok kozt
végeztiink, a feljebb leirt teszteknél. A hipotézisek bizonyitast nyertek: a néptanc oktatasban
részesiild gyerekek mozgéaskoordinacios képességei jobbak a veliik egykora, néptanc oktatasban
nem részesiilo tarsaikénal, a néptanc jotékony hatassal van a mozgéaskoordinaciora, a néptanc
jotékony hatéssal van a kondiciora, a tancolas gyakorisaganak novelése jotékonyan hat a
mozgaskoordinéciora, és a kondiciora.

Legjelentdsebb kiilonbség a fiatal tancosok és nem tancosok kozt az instabil feliileten végzett
gyakorlatoknal van. A néptanc fejleszti a propriocepciot, igy az egyensulyt is. Az 1désebb néptancos
korosztaly minden teszt feladatnal jobb eredményt produkalt a fiatal tincosoknal.

Osszegezve elmondhatd, hogy a testi fejlédés mellett a néptanc is hozzajarul a mozgaskoordinacids
képességek fejlodéséhez.
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A testképalkotas, pszichometriai jellemzoi, az elégedettség és az onértékelés tiikrében

Domonkos Zita: A testképalkotas, pszichometriai jellemzoi, az elégedettség €s az onértékelés
tikkrében

Széchenyi Istvan Egyetem Egészség-és Sporttudomanyi Kar, Gyor
Témavezetd: Thasz Ferenc

Bevezetés

A testkép szubjektiv "kép", amelyet az ember alkot sajat magarol, sok esetben fiiggetleniil a
valésagtol [Cash TF, Pruzinsky TE. (1990), Menzel JE, at. al., (2011) Smolak L., (2011)., Schilder
P. (2013)]. A negativ test képet gyakran jellemzi elégedetlenség, gyakori onellendrzés, mérlegelés
eredményeként, a nyilvanos helyzetek elkeriilése.

Modszerek, vizsgalt személyek

A teljes minta (n6=253) személy, (nf=73) férfi; (30.02+10.17) és (nn=179) nd, (29.75+10.42) éves,
akiket Gy6r — Moson — Sopron megyébdl vontunk be vizsgalatba. A testosszetételt “InBody720”
(Biospace Co. Inc., Seoul, South Korea) Bioelektromos Impedancia mddszerével vizsgaltuk. A
szubjektiv elemek vizsgalatit “Body Shape Questionnaire”, Cooper, P., at al., (1987). The
“Rosenberg Self-esteem Scale”, Rosenberg, (1965) skalaval, végeztiik.

Eredmények

A korcsoportonkénti relativ testzsir tomegek atlagai kozotti kiillonbség nemektdl fiiggetleniil
szignifikansak életkor(1) [(28.57£8.67 — ¢életkor(2) 30.08+8.04 — ¢életkor(3) 34.154+9.03)]
;p<0.0003. A mért (mTTS) — és az ohajtott testtdmeg (oTTS) atlagai az ¢letkor elérehaladtaval
tavolodnak egymastdl, a kiilonbség (~10kg). A Body Shape Questionnaire (BSQ) kérdéseire adott
valaszok a (BSQ 3,7,9,11) kivételével jelentds kiilonbséget mutatnak nemenként. Korcsoportok
alapjan azonban nem talaltunk szignifikans kiilonbséget.

Kovetkeztetések

A testképpel valo elégedetlenség az életkor elérehaladtaval jelentds mértékben nd, fliggetleniil a
nemtdl. Ez a tény 6nmagaban és még néhany mérhetd testalkotdval egyiitt szignifikansan
befolyasoljak az elégedettséget €és az dnbecstilést.
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A viz mennyiség hatasa a BIA mdszerrel vizsgalt testosszetételre

Az emberi test egyes Osszetevoinek mennyisége és ezek egymashoz viszonyitott aranya hatassal van
egészségi allapotunkra. A szervezet zsirtartalmanak tulzott mértékii gyarapodasa elhizottsaghoz
vezet. A tilstlyossag és a kovérség napjainkra az egyik leggyakoribb népbetegséggé valt. Ennek
tekintetében nagy szerepet kap a taplaltsagi allapot felmérése €s a testosszetétel vizsgalata.
Dolgozatunkban ezért foglakozunk a Magyarorszagon is ismert testosszetétel becslésére szolgalod
modszer, a bioelektromos impedancia analizissel (BIA).

Vizsgalatunk célja megallapitani, hogy a BIA mddszeres vizsgalat el6tt elfogyasztott vizmennyiség,
milyen mértékben befolyasolja a BIA moddszeres eszkozzel -InBody720 - mért testosszetétel egyes
komponenseit. Feltételezziik, hogy kisebb mennyiségli vizbevitel hatdséra is a vadzizomzat tomege
tobbnek, mig a testzsir tomege kevesebbnek mutatkozik.

A vizsgalatot 2016 6szén, Szombathelyen végeztiik, n=47 £6 20 és 23 év kozotti férfiak
részvételével. A tisztitott minta elemszama 43 6. A vizsgalat reggel 7 és 11 ora kozott a kovetkezd
protokoll szerint zajlott: Az 1. testosszetétel vizsgalat az InBody720 késziilékkel éhgyomorral
tortént, a 2. vizsgalat fél liter vizbevitel és 30 perc elteltével kovetkezett. Ismételt 30 perc és fél liter
vizbevitel elozte meg a 3. vizsgalat. A vizsgalat adatairdl leird statisztikai szamitasokat
készitettiink, valamit egy szempontos ismételt méréses variancia analizisnek vetettiik ala.

A testzsir tomegének a valtozasanal a hipotézislink nem igazolddott be. A zsirtomeg novekedésében
szignifikans valtozas monitorozhatd az 1-2. és a 1-3. mérés kozott. Azonban az emberi szervezet
¢lettani miikodésének €s a viz tulajdonsaganak kdszonhetden a 2-3. mérés kdzott nem mutathato ki
szignifikans Osszefiiggés a zsirtomeg valtozasanak tekintetében. A vazizomzat novekedésében az
egyes mérések kozott szignifikans 6sszefliggés mutathatd ki, hipotézisiink beigazolddott.
Tanulmanyunk célja, az volt, hogy a BIA moddszerrel elemzett testosszetétel vizsgalathoz sziikséges
feltételeknek a valtoztatasaval, bebizonyitsuk a BIA modszer érzékenységét. Ramutassunk arra az
alapvetd tényre, hogy a BIA modszer alkalmazasanal ahhoz, hogy redlis eredményt kapjunk,
1étfontossagu a mérési kritériumok betartdsa. Bizonyitast nyert, hogy mar kisebb mennyiségii 0,5
liter viz elfogyasztasa is jelenetds rahatast gyakorol a BIA mddszeres testosszetételmérd késziilek
mérési pontossagara.

Kulcsszavak: BIA modszer érzékenysége, vizfogyasztas, InBody720
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Az utanpotlaskoru uszok és tobb tusazok testalkati 6sszehasonlitasa

Hipotézis: Feltételeztiik, hogy van néhany szignifikans eltérés az utdnpotlaskort uszok és
tobbtusazok testméretei €s testalkati jellemz6i kozott a nemek és korcsoportok vonatkozaséban.

Vizsgalati moédszerek: Mintankban utanpotlaskort, 2004-2005-6s sziiletésti prepubertas sportolokat
vizsgaltunk [ =80 {6, leanyok N=41, fiuk N=39 f6]. Korosztalyonként, sportaganként és
nemenként alcsoportokat alakitottunk ki (uszok, tobbtusazok; 11 és 12 évesek). A csoportok értékeit
az Orszagos Novekedésvizsgalat eredményeivel (Bodzsar és Zsdkai 2012) is dsszevetettiik. Az
adatfelvétel soran a Nemzetkozi Bioldgiai Program ajanlésait kovetve (Weiner és Lourie 1969), 24
testméreti alapadatot rogzitettiink. Jellemeztiik a testosszetételt (Drinkwater és Ross 1980,
Patizkova 1961), a biologiai ¢életkort és a testalkati mutatokat (Conrad 1963, Heath and Carter
1967). Alapstatisztikai elemzést végeztiink, a nemenkénti és korosztalyonkénti 6sszehasonlitdshoz
kétmintas t-probat alkalmaztunk (p<0,05).

Eredmények: A 12 éves fitk esetében az uszok és tobbtusazok kozott is a csuklokeriiletnél talaltunk
szignifikans kiilonbséget. A 11 éves lanyoknal a felkar kertiletméretei az iszok esetében jelentésen
nagyobb értéket képviseltek. Ezeket az eltérésekre a viz ellenallasaval szemben végzett nagyobb
mennyiségli munka lehet a magyarazat. A nemek 6sszehasonlitasanal szamos eltérést talaltunk: a
testmagassagnal, a bérreddknél, a konyok-, térd- és csipd szélességnél, a csuklo- és mellkas-
keriiletnél, valamint a testosszetételi, testalkati mutatoknal. Az orszagos referenciaértékekhez képest
a legtobb mért értéknél szignifikans eltérés volt a sportolok javara.

Konkluzid: Vizsgalataink alapjan, bar a mintank elemszama korlatozott, a feltételezéstinknek
megfelelden megallapithatd, hogy a sportagak kozotti edzéshatasok mar utanpotlaskoraaknal is
jelentds kiillonbségeket eredményezhetnek. Ezek tovabbi bizonyitdsara nagyobb elemszamu minta
vizsgalata sziikséges.
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Elit noi kézilabdazo kardiorespiratorikus teljesitményének hosszmetszeti vizsgalata

Bevezetés:

A ndi elit csapatkézilabda jelentds fejlddésen ment keresztiil az elmult évtizedekben. A szabalyok
valtozéasa szamottevOen felgyorsitotta a jatékot, melynek kovetkeztében a tamadasok szama nétt. A
jatékra jellemzd elemek- gyors futasok, felugrasok, 16vések és titkozések- stirlibben fordulnak eld.
Ezek egyiitt novelik a jatékosra hato terhelés mértékét, fokozottan igénybe veszik az iziileteket,
izomrendszert, 1égzési-¢és keringési rendszert.

A tanulmany célja, hogy hosszmetszeti elemzése soran bemutassa — egy, a vilag egyik legjobb
jatékosanak testosszetételi és kardio —respiratorikus jellemzdinek valtozasait.

Anyag és modszerek:

A vizsgalt személy az AUDI ETO KC 29 éves bal atlovdje. A vizsgalatok 2010-2015 kozott
torténtek ugyanazon idében, 2012 kivételével. A testdsszetételt Inbody 720 tipust bioimpedancia
elvén miik6dé miiszerrel, a kardirespiratorikus rendszer jellemzoéit ,,Marquette S 2000 futdszalag
ergométeren mértiik. A nyugalmi (P,) (litéseperc—1), és maximalis pulzust (MP) (iitéseperc—1)
,»Cardiosoft” (Milwaukee, USA), az aerob kapacitast (VO,, . ), a ventilaciot (VE) (BTPS lemin-1),
annak komponenseit Sensor Medics “Vmax 29C” miiszerrel vizsgaltuk.

Eredmények:

Az elemzés soran az egyes jellemzdket (P, MP, VE, Vt, RR, RQ, VEO,) a szubmaximalis terhelési
ovezet kezdetétdl a terhelés maximumaig terjedd szakasz mintdzatat vettiik figyelembe és
hasonlitottuk 0ssze. Az évek soran rogzitett adatok koziil pedig a 2013-14 évet emeltiik ki, nem
elhanyagolva a tobbi év eredményeit sem. Az évek sordn rogzitett testtomeg valtozasok (2.6 kg)
mogott jelentds kiillonbségeket észleltlink a testalkotok: a relativ zsir-és izomtomeg aranyai (F%,
M%) tekintetében. Ami a keringési és 1€gzési jellemzdket illeti, alapvetden a terhelés csucsan
rogzitett relativ aerob kapacitas (RVO,, ) évek kozotti kiilonbségeit, ugyanezen megfontolas
alapjan a metabolikus jellemzdket (RQ), illetve az oxigén-kihasznélas gazdasagossagat (VEO?2)
elemeztiik. Fontos informacioként kezeltiik a teljesitményt, ami ebben az esetben a futdszalagon
toltott 1d6 (szubmaximalis terhelés befejezésének pillanata) volt.

Kovetkeztetések:

Tudjuk, hogy a magas szintii teljesitmény szamos egyéb jellemzd egyiittes optimalis egyiittallasa —
igy a csapat sportokban —mint a kézilabdaban is. Azt azonban senki sem vitatja, hogy a fent emlitett
teljesitményekhez elengedhetetlen kovetelmény az alkat (testosszetétel) €s a 1€gzési keringési
rendszer magas szintli edzettsége.
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Fiatal kosarlabdazo leanyok teljesitménykiilonbségének osszehasonlitasa mérkozés és edzés
kozben

Vizsgalatunkban 11-12 éves, tobb éve kosarlabdazoé lanyok (N=12) vettek részt, tétmérkdzésen
mindegyikiik két korosztalyban is jatszik. Kiils6 szemléloként a disszertans azt tapasztalta, hogy
kiilonbozik edzésen és tétmérkdzésen a jatékosok teljesitménye. Hipotézisiink szerint ennek a
kiilonbségnek az oka meghatarozott bioldgiai és pszicholdgiai paramétereknek tudhat6 be, ennek
megfelelden végeztiik vizsgalatunk. Ezek alapjan célkitlizésiink volt vizsgalni a pulzusszam, az RR-
variabilitds, a mérkdz¢Es statisztika és szorongas mértékét harom kiilonbozo alkalommal (edzés,
edzOmérkdzés, tétmérkdzés). Harom vizsgalati iddben, edzésen pulzusmérést €s kérdoiv kitoltését,
edzomérkdzésen pulzusmérést, kérdoiv kitoltését és mérkdzésstatisztikat, tétmérkdzésen kérddiv
kitoltést és mérkdzésstatisztikat alkalmaztunk. Pulzusmérést Polar RS800 pulzusméré oraval
végeztiink, valamint CSAI-2C tipusu kérddiviinkben a ,,magabiztossag”, ,,testi szorongas” és
,kognitiv szorongasnak™ megfeleld kérdéseket tettiink fel, tovabbd mérkdzés statisztikat
készitettiink a jatékosok teljesitménye alapjan. Az egyes paraméterek kozotti statisztikai
kiilonbségeket paros T-proba segitségével vizsgaltuk. Nem talaltunk szignifikans kiilonbségeket a
kiilonb6z6 paraméterek kozott a harom alkalom soran. Azonban elmondhat6, hogy edzd- és
tétmérkdzésen a szimpatikus (LF) mutaté magasabb értéket mutat az edzéshez képest. Az egyes
pulzusadatok értékei magasabbak fizikai aktivitas sordn, ennek értéke félelmeik fokozodasaval
aranyosan novekszik. Kérddivre adott valaszaikban szignifikdns kiilonbséget nem talaltunk.
Meérkdzésstatisztika alapjan tétmérkdzésen tobb dobasi kisérletet hajtanak végre, azonban az
értékesitett pontok aranya edzémérkdzésen tobb, valamint edzémérkdzésen harciasabbak, mint
tétmérkdzésen.

Osszességében elmondhaté, hogy edzémérkdzés sordn a szimpatikus-paraszimpatikus hatdsok miatt
az RR variabilitas értékei nagyobbak, mint vartuk is, valamint a pulzusszamok is emelkednek
mérkdzéseken, félelmeikkel aranyosan. Pszicholdgiai szempontbdl a dobasi kisérletek szama tobb
tétmérkdzésen, azonban a stressz €s sajat magukkal szembeni félelmeik erdsebbek tétmérkdzésen,
igy az értékesitett pontok szama edzémérkdzésen tobb.

Osszegezve, az edzo- és tétmérkSzések soran feltételezhetéen nagyobb a gyerekekben a
megfelelésvagy, emiatt jobban is izgulnak, és ebben a fokozott helyzetben tdbbet is rontanak,
aminek kovetkeztében az edzésen jobb teljesitményt tudnak nytjtani, mint mérkdzésen.
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Kinesztétikus differencialé és egyensilyozo képesség vizsgalata serdiilokoriu sportold és nem
sportolé korosztalyok kozott

A kutatas célja, hogy bemutassuk, milyen kiilonbségek vannak a vizsgalt koordinacids képességek
tekintetében serdiilokora sportold és nem sportold kozott. A kutatasban 6sszesen 45 f6 vett részt,
melybdl 34 {6 fit (F) és 11 {6 lany (L). A felmért tanulok koziil, nem sportol6=15 judo sportolo=15
labdaragé=15. A kutatasban 6 allomasos egyensulyi tesztet alkalmaztunk mely vizsgalta a
kinesztetikus differencial6 és statikus és dinamikus egyenstlyozé képességiiket. (1. Flamingo teszt,
2. Golya teszt (Stork Stand test) ,Séta a gerendan teszt (Balance Beam Test), Modositott szlalom
teszt(Modified Bass test), Csillag egyensuly teszt(Star Excursion Balance Test), Négy négyzet
teszt). Az atlag és szoras eredmények bemutatasahoz leir6 statisztikat, a csoportok kozotti
kiilonbségek bizonyitasahoz pedig egyszempontos ANOVA vizsgalatot alkalmaztunk.A mért
eredmények alapjan kimutathato, hogy van szignifikans kiilonbség a csoportok kozott mindkét nem
esetében. Fil csoportnal szignifikdns kiilonbség van a 2. proba (Gdlya teszt) F(13,04); p<0,01, 1.
proba (Flamingo teszt) F(5,48) ; p<0,05, a 4. proba (Modositott szlalom teszt) F(4,25) p<0,05, az 5.
proba (Csillag egyensuly teszt) F(3,77) p<0,05 és a 6. proba (Négy négyzet teszt) F(3,15) p<0,05
tekintetében. Nincs szignifikans kiilonbség a csoportok kozott a 3. proba (Séta a gerendan teszt)
F(2,58) p>0,05 tekintetében.A kutatasi eredmények fontos informaciokkal szolgalhatnak edzok,
szakmai stab szamara, és felhivhatjak a figyelmet arra, hogy az egyensulyt mar serdiild korban el
kell kezdeni fejleszteni. Ezzel megeldzve a késébbi koordinacids, és kinesztetikus problémaékat. Az
egyensuly fejlesztésére iranyulo torekvések jelentdsen novelhetik a sportagon beliili teljesitményt.
Erdekes eredmény és egyben tovabbi vizsgalatokra adhat okot, hogy a serdiil labdartigok miért
szerepeltek a statikus egyenstlyozo feladatoknal a vartnal gyengébben, illetve hogy a kdzépiskolas
csoport szerepelt a legeredményesebben a 6. proba (négy négyzet teszt) felmérése
soran.Kulcsszavak: kinesztetikus differencialo egyensulyozo képesség, labdaragas, judo
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Rekreacios jelleggel kosarlabdazé és kettlebellezo nék fittségi mutatéinak 6sszehasonlitasa

Dolgozatom célja egy dontden aerob (kosarlabda) és egy jellegében inkébb anaerob
sportot(kettlebell) tobb éve rekreacids jelleggel tiz6 ndk (N= 10 ill. 8, atlagos életkor=22 4,
SD=2,84) fittségi mutatodinak egészség szempontu dsszehasonlitasa. Vizsgaltam a résztvevok
testalkatat, testosszetételét (BMI, csipd-derék arany, FFMI, testzsir arany, testviz arany),
alapanyagcseréjét, kardiovaszkularis fittségét (relativ nyugalmi pulzus, vérnyomas,
pulzusmegnyugvés Harvard-1épéstesztet kovetden), valamint kérddivek segitségével az életmaddjat
(taplalkozas, szabadidé mindsége, relaxacids technikak). Egy-egy edzés pulzusmonitorozasara is
sor keriilt, hogy szemléltessem az aerob-anaerob mozgéselemek aranyat a két sportag esetében. Az
elozetes eredmények alapjan a két csoport kozott csak a nyugalmi pulzus esetében mutatkozott
kiilonbség: a kosarlabdazok esetében szignifikdnsan alacsonyabbnak bizonyult. A kérddives
eredmények még feldolgozas alatt allnak. A dolgozattal célom volt az is, hogy felhivjam a
figyelmet a sport preventiv hatédsaira.
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11 hetes B-alanin szupplementacio ergogén hatasainak vizsgalata

Bevezetés: A magas intenzitasu edzések (MIE) hatdsara a szervezet energia tartalékai csokkennek
mellyel egy idében kiilonb6z6 metabolitok intercellularis felhalmozddasa megy végbe. MIE soran
az anaerob glikolizis a dominans energiatermeld folyamat, mely hatasara tejsav keletkezik. A tejsav
szamos metabolikus folyamat gatlasat eredményezi, melyek az alloképesség mértékében jelentos
szerepet jatszanak. Az izomszovetben a domindns puffer mechanizmust a karnozin dipeptid (p-
javulasaval az izomféaradas iddben kitolhatd. A B-alanin szupplementaci6 alkalmas lehet a karnozin
koncentracid novelésére.

Célkittizés: 11 hét intenziv edzés €s szupplementacio hatasainak mérése kiilonb6zo paraméterek
nyomonkovetésével, valamint a mért valtozdsok mértékének és iranyanak meghatarozasa.

Modszerek: 19 edzetlen ndi alanyt kettds vak, random mintavétellel hatbanyagot szedd (50
mg/kg/nap) €s placebo csoportba soroltunk. A 11 hét alatt harom alkalommal (0-/6./11. hét)
Antropometriai vizsgalatokat (testmagassag, testtomeg, bérredd mérés, testzsirszazalék mérés);
Er6-alloképességi vizsgalatokat (kézi szoritoerd mérés, fekvoétamaszban karhajlitds-nyu;tas,
alloképességi ingafutds/20m); Légzésfunkcid vizsgalatot (Spirobank kézi spirométerrel) és teljes
vérkép vizsgalatot végeztiink. A 11 hét alatt két alkalommal (0. és 11. hét), futészalagos ergo-
spirometriai mérést végeztiink.

Eredmények: Szdmos paraméterben mértiink csoporton beliili szignifikdns valtozast mind a két
csoport esetén, ellenben csoportok kozotti eltérés kevés helyen mutatkozott (p=0,05). A B-alanin
szignifikans hatasat mértiik a bal oldali kézi szoritoerd csokkenésében (p<0,05), a terhelés utan mért
vérnyomas értékek csdkkenésében (p<0,05), a vorosvértest szam ndvekedésében és az eloszlasi
szélesség novekedésében (p<0,05).

Kovetkeztetés: A mért eredmények alapjan a 11 hét edzés + 50 mg/kg/nap B-alanin
szupplementaci6 alkalmazasa ndk esetében nem mutat szamottevd ergogenikus hatast, azonban a
mért eltérések, illetve a szakirodalmakban eléfordulé megfigyelések alapjan, a -alanin magasabb
dozisban torténd alkalmazésa effektiv lehet, melynek bizonyitdsdhoz tovabbi vizsgalatok
szlikségesek.
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A mesterséges menopauza, a kaloria megvonas és a magas triglicerid tartalmu diéta, valamint
a rekreativ testmozgas sziv- és érrendszerre gyakorolt hatiasa patkany modellben

Bevezetés: Osztrogén hidny kdvetkeztében jelentésen megnovekszik a sziv- és érrendszeri
betegségek eldfordulasanak incidenciaja.

Célok: A vizsgalataink soran célul tiiztiik ki a mesterséges menopauzat kveté hormonhidnyos
allapot, illetve e mellett a rekreativ testmozgas és taplalkozas befolyasold hatasanak megfigyelését a
gyulladasos és keringési paraméterek tekintetében.

Modszerek: NOstény Wistar patkanyok egy részén ovariektomiat (OVX), valamint aloperaciot (SO)
végeztiink, majd tovabb csoportositottuk dket a tréning (futd vagy nem futd), valamint az etetés
tipusa szerint (magas triglicerid tartalmu (HT), kaloria megvont (CR) vagy normal etetés (CTRL).
12 hetes periddust kovetden biokémiai mérések soran meghatdroztuk a hem-oxigenaz (HO)
aktivitast, a HO-1, interleukin-6 (IL-6) €s a nitrotirozin (3-NT) koncentraciot, a mieloperoxidaz
(MPO) és a 64 kDa-os matrix-metalloprotedz-2 (MMP-2) aktivitdsat, tovabba regiondlis iszkémia/
reperfuziot kovetden vizsgaltuk az infarktusos teriilet nagysagat.

Eredmények: A rekreativ testmozgés €s a kalériamegvonas jotékonyan befolyasolta a HO/MPO
aktivitast és HO-1 expressziot, jelentOsen javitotta a 3-NT ¢€s az MMP-2 értékeket. Az dsztrogén
hidny és/vagy a HT diéta kovetkeztében megndvekedett infarktusos teriilet aranyat a testmozgas
meérsékelte.

Kovetkeztetés: Az sztrogén hiany, valamint a magas triglicerid tartalmu diéta hatasara kialakul6
kardiovaszkularis riziko hatterében gyulladasi folyamatok kialakulasa, valamint az antioxidans
rendszerek csokkent miikodése feltételezhetd. A szabadidds testmozgas lehet az egyik alternativa, a
kockazati tényez0k kialakulasdnak megeldzésében.

Az Emberi Eréforrasok Minisztériuma UNKP-UNKP-16-4 és UNKP-UNKP-16-3 kédszamu Uj
Nemzeti Kivalosag Programjanak tamogatasaval késziilt (Posa Aniko, Szabo Renata).
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A teljes test vibracio, mint passziv testedzési modszer hatasai idés patkanyokon

BEVEZETES

A testmozgdas preventiv €s rehabilitacids potencidlja szadmos civilizacios betegség esetén bizonyitast
nyert mar. Azonban sok esetben pont azon specialis populacid (idések, mozgasképtelenek) tagjai
nem képesek aktiv testedzésre, akiknek a legnagyobb sziiksége lenne a fizikai aktivitas kedvezd
hatésaira. Erre kinalhat alternativat az egész test vibracié (WBV-Whole body vibration), ami a
teljes testre haté mechanikai hulldmokkal torténd szenzoros stimuléciot jelenti.

Korabbi allatokon végzett és human kutatasok bebizonyitottdk mar, hogy a WBYV tébbféle jotékony
hatassal is rendelkezik. Tobbek kozott jotékonyan hat a neuromuszkularis funkciokra, illetve az
aktiv és passziv mozgat6 szervrendszerre, a hormonalis és a keringési rendszerre egyarant. A WBV
masik aspektusa az agyra gyakorolt hatdsa, amir6l még kevés ismeretiink van.

MODSZER

18 honapos, mind ndstény, mind him Wistar patkdnyokat napi 10 perc vibracids kezelésnek tettliink
ki 5 héten at heti 5 alkalommal. A kezelt csoport mellett felallitottunk egy kontrol csoportot is,
amely intakt maradt. A kezeléseket kdvetden vizsgaltuk a vibracid hatasat a kognitiv szempontbol a
memoria két aspektusara, tovabba a viselkedésre, és egyes motoros képességekre.

EREDMENYEK

Kognitiv és magatartas eredmények tekintetében nem taldltunk kiilonbséget a kezelt és kontroll
csoportok kozott, am az allatok nemiiktdl fliggden mas jellegli viselkedést mutattak. Az egyensuly
tesztben a vibraciot kapott allatok a kontrollhoz képest, illetve a ndstények a himekhez viszonyitva
szignifikansan jobban teljesitettek. A fliggeszkedés tesztben a vibracidt kapott allatok
szignifikansan tobb ideig tudtak megtartani magukat.

KOVETKEZTETES

A WBYV motoros képességeket javito hatdsat az egyensuly és a fliggeszkedés tesztben, az eddigi
irodalmi adatokkal szinkronban, sikeriilt kimutatni id6s6dd patkany populaciéban nemre valo
tekintet nélkiil. A ndéstények jobb teljesitmény az egyenstly tesztben valosziniileg a kisebb
testméretiikkel van 0sszefliggésben. Az WBYV eddig kevésbé ismert kognitiv és magatartasi
hatasaira nem talaltunk bizonyitékot. Erre a hatterében a neurogenezis €letkorral jar csokkenését
valosziniisitjiik, tovabba lehetséges, hogy az adott populacidban ez a mennyiségli vibracids kezelés
nem volt elegend6 stimulald erejii neuralis tekintetben. Ennek aldtdmasztasara a tovabbiakban az
agyszovet hisztokémiai analizisét, illetve ugyanezen életkorban nagyobb mennyiségii WBV kezelés
alkalmazasat tervezzik.
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A visszatéro valliziileti instabilitas komplex kezelésének eredményei

Bevezetés ¢s célkitiizés: Napjainkban egyre nagyobb szerepet tolt be a fiatalok korében a sport,
viszont a sporttevékenységek soran szdmos sériiléssel talalkozhatunk. Az egyik ilyen sériilés a
glenohumeralis luxatio, melybdl akar recidiv valliziileti instabilitas is kialakulhat. A recidiv
valliziileti instabilitds megfeleld kezelés nélkiil nagymértékben befolyadsolhatja az érintett személy
mindennapi vagy akar sportbeli aktivitasi szintjét, teljesitményét illetve életmindségét is, melyet
tovabb ronthatnak az instabilitas talajan kialakul6 késobbi elvaltozasok. A vizsgalat célja, hogy
felmérjiik a Bankart-miitétre var6 paciensek preoperativ allapotat, beleértve a passziv és aktiv
mozgasterjedelmiiket, az izomerejiiket, az ¢letmindségiiket illetve a fajdalmuk mértékét, majd ezt
Osszevessiik a postoperativ eredményekkel.

Modszerek: A vizsgalatban a PTE KK MSI Ortopédiai Klinikai Tanszékén 2013-2014-ben Bankart-
miitéttel kezelt pacienseket mértiik fel. A kutatas soran felvettiik a betegek anamnézisét, inspekcio
¢s palpacio6 segitségével mértiik fel az allapotukat. A ROM-ok és izomerd vizsgalataval, specialis
tesztek segitségével gylijtottiik a tovabbi informécidkat. Az izomerd pontosabb méréséhez az
abdukcios izomerdt vizsgalatuk. A fajdalom mérésére Vizualis Analog Skalat (VAS) hasznaltunk.
Az éllapot objektivebb méréséhez validalt pontozorendszereket (UCLA-skala, Constant-Murley
score, WOSI) toltottek ki a paciensek. A statisztikai elemzést Microsoft Excel 2007 program
hasznalataval végeztiik. Leird statisztikai elemzést végeztiink, a valtozasok feltarasara egymintas t-
probat hasznaltunk.

Eredmények: A preoperativ mozgastartomanyokat, a kirotacié kivételével, sikeriilt elérniink vagy
novelniink. A preoperativ felméréshez képest az abdukcids izomerd szignifikansan (p<0,001) nétt.
A paciensek UCLA pontszamai és korrigalt Constant-Murley pontjai szignifikdnsan (p<0,001)
néttek, a WOSI-n szerzett pontjai és szdzalékos értékei pedig szignifikansan (p<0,001) csokkentek,
a pontokban pozitiv iranya valtozast tapasztaltunk. A preoperativ felméréshez képest a VAS pontok
atlaga szignifikansan (p=0,009) csokkent a posztoperativ felmérésre. A vizsgalati id6 alatt nem
fordult el6 a mitétet kdvetd instabilitdsos jelenség.

Kovetkeztetések: Osszefoglalva megallapithatd, hogy korai kezelés és megfeleld rehabiliticio
segitségével a visszatérd valliziileti instabilitds nagyon j6 eredményekkel kezelhetd, tovabba
biztosithatjuk a paciensek életmindségének javulasat €s a sportba valo visszatérést is.
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Az elektromos aktivitas valtozasa a biceps brachiiban kozepes intenzitasu izometrias munka
soran

Egy adott izomban bekdvetkezd elektromos valtozasokat feliileti EMG-vel (sSEMG) vizsgalhatunk,
amely mérése és feldolgozasa alkalmas az adott izomban talalhatd motoros egységek aktivacidjanak
meghatarozasara. A frekvencia alapu adatok vizsgélata lehetdvé teszi a kiilonboz6 izomrost tipusok
aktivacios szintjének megkiilonboztetését a kontrakcid soran. Kutatasunkban arra kerestiik a valaszt,
hogy hogyan viselkednek a kiilonb6z6 tiizelési frekvencidju motoros egységek szubmaximalis
izometrias terhelés alatt. A vizsgélatban a Testnevelési Egyetem 11 hallgatdja vett részt. A vizsgalt
izom a biceps brachii volt, 90 fokos szoghelyzetben izometrias koriilmények kozott. Elso 1épésként
ebben a szoghelyzetben felmértiik az izometrias maximumukat (MVC), majd kiszamoltuk a 65%-at
¢s ezzel a sullyal kellett izometrids kontrakciot tartaniuk teljes kifaradasig. Miutan letették a sulyt,
azonnal elvégeztek egy MVCt. A dominans oldali biceps brachii elektromos aktivitasat rogzitettiik
a terhelési protokoll, illetve az azt kovetd maximalis izometrias kontrakcid alatt. A Noraxon
MyoResearch Master Edition szoftverrel végzett frekvenciaanalizist kovetden a program 20 Hz-es
frekvenciatartomanyokat hozott 1étre 0-260 Hz kozott. A terhelési protokollbol 3 ablak kertilt
kivagasra: els6 5 mp (W1), kozépso 5 mp (W2) és utols6é 5 mp (W3), illetve az egész MVC alatt
mért aktivitast hasznaltuk a statisztikai analizishez.. Azt talaltuk, hogy a terhelési protokoll hatasara
a vizsgalt magas tiizelési frekvenciaji motoros egységek (40-100 Hz, 160-260 Hz) aktivitasa
csokken, mig az alacsony tiizelési frekvencidjii motoros egységek aktivitadsa nd (0-40 Hz). A 100-
160 Hz kozotti frekvenciatartomanyban nem talaltunk eltérést. Az eredményeink azt mutatjak, hogy
az alacsony intenzitastl izometrias munka alkalmas lehet az alacsony tiizelési frekvencidju motoros
egysegek aktivitasdnak novelésére, de teljes kifaradasig végzett aktivitds nem eredményezi a magas
tiizelési frekvencidji rostok magasabb aktivaciojat a mozgas végén. Tovabbi kutatasok sziikségesek
a modszer beépitésére stilyzos edzésekbe, valamint érdemes lenne megvizsgalni hosszutavfutasnal
hajrazas alatt vajon milyen mértékben kapcsolodnak be a magas tiizelési frekvenciaju rostok.
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Az excentrikus térdhajlito edzés hatasa a H/Q aranyra pubertas koru lanyoknal

Bevezetés

A térdhajlit6 izom rendkiviil fontos szerepet jatszik a térd stabilizadldsdban. Abban az esetben, ha a
térdhajlitdizmok izmok nem megfelelden edzettek, akkor sportolas soran vagy hirtelen
mozdulatkor, amikor a 1abszar nagy sebességgel elore csapodik, akar hiperextenzid is kialakulhat. A
térdiziiletben, az eliils6 keresztszalag részlegesen vagy teljesen elszakadhat. A két izomcsoport
erdkifejtésének a hanyadosat H/Q aranynak nevezziik. A funkciondlis H/Q arany a térdhajlitok
excentrikus, mig a térdfeszitok koncentrikus erdkifejtésének a hanyadosa. Steindler (1955) 0,67-et
tartja idedlisnak. Holcomb és mtsai (2007) szerint 0,6, ez alatt jelentdsen megnd a sériilések
kockazata. Devan ¢és mtsai (2004) szerint 60 °/s szogsebességre vonatkozatva a H/Q aranynak 0,6 és
0,69 kozé kell esnie.

Cél és hipotézis. Kutatasunk célja, hogy a prepubertas korban megbomlé aranyt korrigaljuk.
Hipotézisiink szerint specifikus térdhajlité gyakorlatokkal ez a H/Q ardny eltolédas csékkenthetd.
Modszerek. A vizsgalati személyeket két csoportba osztottuk: EC excentrikus edzésben vett részt,
amely tiz hétig tartott és egy kontroll csoport. A heti edzésszdm hdrom volt. Az eréfejlesztés a
hajlit6 izomra vonatkozott. Az edzések eldtt és utan a vizsgalt személyek iilohelyzetet foglaltak el a
Multicont II dinamométeren ¢és a test rogzitése utdn megmértiik a térdfeszitd (TF) izmok maximalis
forgatonyomatékat 60 fok/s allando szogsebesség alatt. A térdhajlitok (TH) maximalis
forgatonyomatékat excentrikusan hataroztuk meg szintén 60 fok/s sebességet, és harom ismétlést
alkalmazva.

Eredmények

A vizsgalati csoport tradicionalis H/Q értéke a program elétt 0,39+0,12, utana 0,48+0,1 volt
(p=0,11). Funkcionalis arany el6tte 0,71+0,29, utdna 0,64+0,06 volt (p=0,49). A kontroll csoportnal
a tradicionalis aranya a program el6tt 1,03+0,46 volt, utana 0,76+0,13 volt (p=0,12). Funkcionalis,
program el6tt 1,33+0,39, utana 0,85+0,15 volt (p=0,01). Az edzésprogram soran a megbomlott H/Q
arany javult.

Konkluzié: Hipotézisiinket elvetettiik, mivel a H/Q ardny szignifikdnsan nem valtozott. Feltehetden
azért nem talaltunk szignifikdns valtozast, mert nemcsak a TH excentrikus forgatobnyomatéka, de a
TF forgatonyomatéka is novekedést mutatott, amely elegendd volt arra, hogy a H/Q arany ne
valtozzon szignifikansan. A TF forgatonyomatékanak novekedése feltehetden az antagonista
koaktivaci kovetkezménye. Ugy tiinik, hogy tobbek kozott ez a mechanizmus is kozrejatszik
abban, hogy a kivant H/Q arany megmaradjon.
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Az izom elektromos aktivitasa izometrias, koncentrikus, excentrikus kontrakcié soran

Bevezetés

Feltételezhet6 lenne, hogy excentrikus kontrakcidk sordn az izom elektromos aktivitasa a
fesziiléshez hasonlatosan az EMG aktivitasa is megnd. Ezzel szemben vagy a maximalis izometrias
erével azonos vagy annél kisebb EMG-r6] szamoltak be a kutatok. Ugy gondoltuk, hogy bizonyos
szituacidkban az excentrikus kontrakci6 alatt akar nagyobb is lehet az izom elektromos aktivitasa,
mint izometrids és koncentrikus kontrakciok alatt.

Célok

Meghatarozni az elektromos aktivitasok aranyat a kiilonb6z6 kontrakcid hosszaknal, sebességeknél,
eléfesziilési szinteknél. Kideriteni, hogy a révid (40 fokos) és hosszt (90 fokos) kontrakciok alatt
meghatarozott EMG aktivitasok szignifikans kiilonbséget mutatnak-e. Meghatarozni, hogy nagyobb
kontrakci6 sebességek soran az EMG aktivitas szignifikansan kiilonbozik-e az alacsonyabb
sebességgel végrehajtott kontrakciokétol.

Modszerek

A vizsgélatban 8 férfi (életkor: 22,441,1 év) vett részt. Bemelegitést kovetden Multicont 11
dinamométeren maximalis izometrids erdkifejtéseket végeztek 3 kiillonbozo iziileti sz6gben
(10°,50°,90°). Ezek utan koncentrikus erdkifejtések kovetkeztek 3 kiilonb6z6 szogtartoméanyban.
Az excentrikus kontrakcioknal 90%-os eldfesziilési szintet, 3 kiilonb6z6 szogtartomanyt illetve 2
kiilonbozd sebességet alkalmaztunk. A kontrakcidk alatt a vastus lateralis izom aktivacids szintjét
telemetrias EMG késziilek segitségével hataroztuk meg. A kontrakcidk normalitésat
meghatarozasahoz Shapiro-Wilk tesztet alkalmaztunk. A kontrakciok kozatti kiilonbség
vizsgalathoz Friedman/Wilcoxon tesztet alkalmaztunk .

Eredmények

A kiilonb6z6 kontrakcidk elektromos aktivitasa nem kiilonbozik szignifikansan,abban az esetben,
ha a vizsgalati személyek a maximalis akaratlagos erdkifejtésre torekednek. Azonban a
kontrakciokra meghatarozott 4tlag forgatonyomaték szignifikans kiilonbségeket mutat. A
kontrakciok mozgastartomanyéanak valtozasa nem okozott szignifikans kiilonbséget az elektromos
aktivitas tekintetében, azonban a forgatonyomaték értékek szignifikdnsan kiilonboztek.

Megbeszélés

Vizsgélatunk nem tudta kimutatni az excentrikus kontrakcié specifikus idegrendszeri
szabalyozasabol adodo csokkend EMG aktivitasat. Ezzel szemben megerdsitette azokat a vizsgalati
eredményeket, amelyek azonosnak talaltak az maximalisan ingerelt izmok izometrids, koncentrikus
¢s excentrikus kontrakciok alatti azonos nagysagii EMG aktivitasat, amelyet nem befolyasolt a
kontrakcio sebessége €s az iziileti mozgastartomany.
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A karlendités és a vizszintes lendiilet hozzajarulasa a fiiggoleges emelkedés novekedéséhez

Bevezetés. A kutatok mindezidaig kevés vizsgalatot folytattak a karlendités hatdsanak
megallapitasara. Mivel a szabad végtagok mozgasanak gyorsul6 szakasza noveli a terhelést az also
végtag izmaira, feltételezhetd, hogy a karlendités jelentésebben noveli az izmok fesziilését, mint az
izliletek behajlitdsa maga.

Cél. Vizsgalatunkban a karlendités és a vizszintes lendiilet hatasat szdndékoztunk vizsgalni a talaj
reakcioerdre és a fliggdleges felugras eredményére kiilonbozo felugrasi modok soran.

Modszerek. A vizsgalatban kilenc, férfi roplabda jatékos (Kor: 25,3+1,7 év; TM: 186,9+5,9; TS:
83,6+11,5 kg) vett részt. Bemelegités utan a személyek 3-3 felugrast hajtottak végre eréplatformon.
A fiiggdleges felugrasokat az alabbi modon hajtottak végre a jatékosok: félguggolasbol lendités
nélkiil (SJ), lenditéssel (SJL), iziileti hajlitassal-nyajtassal lendités nélkiil (CMJ) és lenditéssel
(CMIJL), és felugras két 1épés lendiilettel, karlenditéssel (CMJR). A fiiggéleges er6-id6 gorbékrol
meghataroztuk a fiiggéleges emelkedés nagysagat (h), a pozitiv és negativ munka alatti maximalis
erét (Fmax), az impulzust (Iec és Icc), és kiszamitottuk az eldfesziilés novekedési indexet (ENI),
amely megmutatja mekkora hatdsa van az iziileti hajlitadsnak és a karlenditésnek a felugras
eredményére.

Eredmények. A h a legkisebb SJ-nél volt (0,34+0,04m), amelyet a CMJ 5 cm-rel ndvelt meg
(0,39+0,05m). Az SJL-nél a h 0,1 m-rel nagyobb volt, mint SJ-n¢l és 0,06 m-rel nagyobb, mint
CMIJ-nél. A CMJ-nél a lendités 0,08 m-rel ndvelte a felugras magassagat (CMIJL: 0,47+0,04),
(p<0,001). A lendiilettel végrehajtott felugras (CMJR: 0,54+0,06 m) tovabbi 7 cm-rel jarult hozza
az emelkedéshez (p<0,001). Az ENI SJ-CMJ vonatkozasban 15,8+13,8 %, SJ-SJL-nél 27,1+16,3%,
CMIJ-CMJL-nél 38,7+11,7%, SJ-CMJL-nél 41,4+15,5%, SJ-CMJR-nél 60,2+19,1% volt.

Megbeszélés. A korabbi irodalmi adatokhoz képest, a vizsgalatunk azt mutatja, hogy a
karlenditéssel végrehajtott felugras 22-27 szazalékkal noveli meg a felugrasi magassagot.
Feltételezhetden a jelen vizsgalat és az irodalmi adatok kiilonbsége abbol adodik, hogy gyakorlott
roplabdazok vettek részt a vizsgalatban, akik megtanultdk a hatékony lenditést. A helyesen
kivitelezett iziileti hajlitas, a vele szinkronban 1év0 lendités €s a vizszintes lendiilet vélhetden
jelentésen megnovelte az izmok eldfesziilési szintjét, amelyet a ndvekvo maximalis erd €s impulzus
is alatdmaszt, és amely egyiittes eredményeként 60 szdzalékos novekedést jelentett az
emelkedésben.
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Az atlétatriasz rizikotényezoinek prevalenciaja egyetemi hallgatonok korében

Bevezetés:

A ndi atlétatriasz a taplalkozés- (ED), a menstrudcios (MD) €s a csontanyagcsere (OP)-zavarok
egyideji megjelenését jelenti. A vizsgalat célja az volt, hogy meghatarozzuk és 6sszehasonlitsuk e
problémak, illetve rizikofaktoraik megjelenési gyakorisagat, megvizsgaljuk esetleges egylittes
el6fordulasukat egyetemi hallgatondk korében.

Modszerek:

A kutatasban 122 egyetemi hallgatond vett részt, ebbdl 58 rendszeresen sportolo (FA) és 64
fizikailag inaktiv (FI).

Az ED rizikoéfaktorainak tekintettiik az alacsony testtomeg-indexet (BMI<18,5), a karos
teststilycsokkentd modszerek (fogyasztotablettdk, étvagycsokkentd tablettak, hashajtok, vizhajtok
vagy Onhanytatas) alkalmazésat, az EDI-kérd6iv *Karcsusag iranti késztetés’ és a *Testi
elégedetlenség’ alskalaiban elért kiugro eredményeket, valamint a résztvevok onértékelése alapjan
regisztralt taplalkozéaszavart.

Az MD-re vonatkozdéan dnbevallas alapjan a primer-és szekunder amenorrhea, az oligomenorrhea
¢és a rovid lutedlis fazis eléfordulasanak gyakorisagat vizsgaltuk.

Az OP rizikotényezdjeként értékeltiik az osteopenia (t-score<-1), valamint 6nbevallas alapjan a
faradasos torés (stressztorés) eléfordulésat.

Eredmények:

Az ED rizikofaktorai hasonl6 ardnyban jelentek meg a két vizsgalati csoportban. Nem talaltunk
szignifikans kiilonbséget az MD rizikotényezdinek prevalencigjaval kapcsolatban. A OP
rizikofaktorai jelentésen nagyobb aranyban jelentek meg FI csoportban (48,44%%*) az FA
résztvevOkhoz viszonyitva (22,41%).

Az MD é¢s az ED rizikotényezoinek egylittes el6fordulasa, valamint az ED és az OP
rizikofaktorainak egyiittes megjelenése hasonlo prevalenciat mutatott a vizsgalati csoportokban. Az
MD ¢és a OP rizikofaktorainak a kozos el6fordulasa jelentdsen gyakoribb az FI hallgatok korében
(FA: 10,34%, FI: 26,56%%).

A vizsgalt problémak (ED, MD, OP) barmely rizikofaktora hasonléan magas gyakorisaggal jelent a
vizsgalati csoportokban. Az FI hallgatok 10.94%-4nal, mig az FA hallgatok 5.17%-anal
detektaltunk rizikofaktorokat mind az ED, az MD és a OP-re vonatkozoan. JelentOs differencia nem
volt kimutathato.

Konkluzio:

Eredményeink arra utalnak, hogy az ED, MD ¢és OP rizikotényezdi nagyon elterjedtek az egyetemi
hallgatondk korében. A leggyakoribb az MD rizikotényezdinek eldforduldsa. A fizikailag inaktivak
veszélyeztetettebbek, mint a sportold egyetemistak, kiilondsen az OP €s az MD vonatkozaséaban.
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Az immunrendszer oregedése és a fizikai aktivitas kapcsolata

A fizikai aktivitds hidnya évente mintegy 3,2 milli6 halalesethez vezet (WHO,2015). Az {ilé
¢letmdd valamint a talstly jelentds kdzegészségiigyi és klinikai problémava valt Magyarorszagon
is. A fent emlitettek kdvetkezményeként az 6regedés orszagunkban gyorsabb a vartnal (Fiizesi és
mtsai 2004). Emiatt a fejlett tirsadalmakban egyre n6 az idds emberek aranya, mely komoly
egészségligyi valamint gazdasagi terhekkel jar. A probléma enyhitéséhez sziikséges az oregedésért
felelos molekularis mechanizmusok kutatasa, feltarasa.

Kutatasunkban a rendszeres fizikai aktivitds, immunrendszerre gyakorolt hatasat vizsgaltuk
¢letmodvalto személyeknél, rekreédcios szintli valamint profi kézilabdazo férfiaknal. Kontroll
csoportként pedig fizikailag inaktiv egyéneket valasztottunk.

Célunk volt, sporttudoményi €s molekuléris bioldgiai modszerek alkalmazasaval tanulmanyozni,
hogyan befolydsolja az immunrendszer dregedésének folyamatat az ¢letmodvaltés, a fizikai
inaktivitas, a rekredcios valamint a profi szintii sporttevékenység.

Vizsgalatunkban 10 korabban inaktiv ¢letmddot folytatd személy (férfiak és ndék egyarant 18-53
éves, atlagéletkor 30 év, 6 nd és 4 férfi) vett részt. Személyedzd segitségével valosult meg ez az
¢letmodvaltod program, mely heti harom, alkalmanként 75 perces edzést tartalmazott. Az
életmodvaltod program kezdetén felmértiik a résztvevo személyek fittségi allapotat, mely magaba
foglalta: a 6 perces gyaloglo teszt elvégzését, testosszetétel meérést InBody520 késziilek
segitségével, borredd, testkeriilet méréseseket, valamint a kézi szoritderd mérést. A méréseket
megismételtiik 2 honap elteltével, valamint a jovében tervezziik megismételni 6 honap elteltével is.
Két honap elteltével antropometriai, fizikai paraméterekben is ki tudtunk mutatni jelentds javulast,
fejlédést az ¢életmddvaltod csoportnal. Ugyanakkor az is megfigyelhetd volt, hogy az inaktivitasnak
kdszonhetden naprol-napra romlanak az eldbb emlitett paraméterek.

Az elhizés (életmodvaltok a program elbtt) €s a fizikai inaktivitas felgyorsitja a TREC-szam
korfliggd csokkenését, ugyanakkor megfigyelhetd, hogy a rendszeres sporttevékenység jelentdsen
javitja az adaptiv immunrendszer allapotat fliggetlentil attol, milyen mértékii a sport-tevékenység
(rekreacids vagy profi szintii).
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Az izomhengerlés bemelegit6é hatasa az ép és a mikrosériilést szenvedett izomban

Osszefoglalo

Az SMR(self-myiofascialrelease) henger, vagy mas néven foamrolling az izomcsomok,
triggerpontok feloldasdhoz hasznalatos eszkdz, amit a regeneracioban, edzéskiegészitd eljarasban,
illetve mar a legtobb sportagban is alkalmaznak verseny-edzés eldtt vagy utdn. Kutatdmunkankban
kétféle protokollban vizsgaltuk az izomhengerlés hatasait. Az 1. protokollban az izomhengerlés
bemelegitd hatasait vizsgaltuk, dsszehasonlitva a statikus nyujtassal. Meghataroztuk, hogy
hengerlés hatasara a koncentrikus kontrakci6 forgatonyomatékaban és az ehhez kapcsolddo
optimalis szOghelyzetben, valamint a passziv fesziilésben, milyen valtozasok kovetkeznek be. Az
izomhengerlés hatdsara az iziileti mozgékonysag javult, a koncentrikus forgatonyomaték csokkent,
mig az optimalis iziileti szoghelyzetben nem okozott valtozast. A 2. protokoll két vizsgalati napbol
allt, ahol az 1. napon a qadriceps izmot bilateralisan terheltiik, majd a 2. napon a mikrosériilést
szenvedett izomzaton végeztiink hengerlést az egyik ldbon. A mikrosériilés végett kialakult
er6deficit nem volt kisebb a hengerlés utan, mint a nem kezelt 1abon, és az izomfajdalmat sem
csokkentette. Kovetkeztetésként elmondhato, hogy az izomhengerlés azonos bemelegitd hatast
valtott ki, mint a stretching, a fajdalmas izomban pedig nem csdkkenti sem az erddeficitet, sem
pedig magat a fajdalmat. Figyelembe kell venni azt is, hogy milyen tipusii, keménységli foam rollert
hasznalunk. Fontos még a foam rollerrel végrehajtott technikak elsajatitasa, mivel ez és a henger
tipusa is befolyasolhatja az izomhenger hatasait.
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Elektromos aktivitas valtozasanak vizsgalata vastus medialis és vastus lateralis izmokban
faradas hatasara

Az emberi idegrendszer kiilonb6zd részei elektromos jelek segitségével kommunikdlnak egymassal.
Ilyen elektromos jelek megfigyelhetok izommiikddés kdzben is, melyek koziil az atlag és
medianfrekvencia alkalmas az izomfaradés kimutatasara. Vizsgalatunk célja a vastus medialis és
vastus lateralis izmok median és atlagfrekvencidjanak 6sszehasonlitasa, pihent allapotban, majd egy
farasztasi protokollt kdvetden. A vizsgalatban 17 dnkéntes vett részt. Mindannyian egészséges fiatal
felnéttek, térdprobléméjuk nem volt a vizsgalatot megel6zden. Az izmok elektromos aktivitdsanak
mérésé¢hez Telemyo Mini 16 EMG késziiléket hasznaltunk, valamint két unipolaris Skintact F 55
elektrodat izmonként. A kontrakciokat MULTI CONT II Tihanyi Systemen hajtottak végre, a kapott
forgatonyomatékértékeket lejegyeztiik. A terhelési protokollhoz Tunturi E85 szobakerékpart
hasznaltunk. A vizsgalt izmok feletti borfeliiletrdl a szort borotvéaval, valamint a fels6 hamréteget
csiszolovaszonnal eltavolitottuk, majd alkohollal kezeltiik a megfeleld jelerdsség, jeltisztasag
elérése érdekében. Felhelyeztiik a feliileti elektrodakat, majd az alany a MULTI CONT II-n
elvégezte a kontrakciokat random sorrendben, kdzben az izmok elektromos aktivitasat rogzitettiik.
Ezt kdvetden elvégezték a terhelési protokollt a kovetkezdképp: 25W ellenallasrol indult a terhelés,
majd két percenként noveltiik 25W-al. A cél az volt, hogy a vizsgalt személy elérje a maximalis
pulzusanak a 85%-at. A terhelés végeztével megismételtiik a terhelési protokollt megel6z6 mérést.
Szignifikans kiilonbséget (p<0,05) talaltunk az izometrias kontrakciok medidn és atlagfrekvenciai
kozt, valamint a koncentrikus kontrakciok medianfrekvenciai kozt a terhelést megel6zéen. Minden
esetben a vastus lateralis értékei voltak nagyobbak, terhelés utan ezek az értékek kisebbek lettek, de
szignifikéans kiilonbség nem mutathatoé ki koztiik. Ez arra enged kovetkeztetni, hogy hosszan tarto
fokoz6do intenzitasu kerékpéarozas hatasara a vastus medialis elektromos aktivitdsa megnd, atvéve
ezzel a novekvo terhelés egy részét.
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Pulzusértékek valtozasa a Tegballban

Pulzusértékek valtozasa a Tegballban

A Teqgball egy uj futball alapu sportag, melyet egy specidlisan kialakitott asztalon jatszanak,
jellemzdje, hogy a labda barmelyik feliiletét érinti, az a jatékos felé pattan. 2016 szeptembere 6ta,
TFSE szakosztalyi keretek kozott longitudinalis vizsgélatot folytatunk. Heti harom alkalommal
kiilonb6z6 célu és erdsségli edzéseket tartottunk, masfél 6ras terjedelemben. Kutatasunk soran, a
pulzus méréshez Polar Team” System-et hasznéltunk, mindemellett vide6 felvételeket készitettiink.
A jatékosok (N=10) a sportagban képességiik szerint haladoknak tekinthetdek, ellenben nem
egyforma az edzettségiik. A vizsgalatok folyaméan minden honap els6 keddjén torténtek a mérések
havi rendszerességgel. Az edzéseken lemértiik a jatékosok pulzusait minden célegység utan, ezeket
atlagoltuk és viszonyitottuk a kezdeti pulzushoz. Hipotézisiink, hogy a jatékosok pulzusszama
csOkken az egy honapos edzések hatasara, tovabba masodik hipotézisiink, hogy az edzés terhelés
soran a jatékosok elérik a sajat egyéni anaerob kiiszobot. Kutatasunk soran a pulzus lathatdé modon
csOkkent, egyes jatékosok esetében 5-6 li/perccel, illetve voltak olyanok, akik kisebb valtozast értek
el (1-2 i/p). Ezen kiviil vizsgaltuk az anaerob kiiszobiiket is, ahol az edzés hatasara a jatékosok
elérték a pulzustartomanyuk felsd zonajat. Ezek alapjan hipotézisiink beigazolodott. Ezen
eredmények vilagosabba tették, hogy milyen forméaban kell az edzéseket tovabb szervezziik,
ramutattak azokra a teriiletekre, milyen irdnyba lehet elvinni az edzés terhelést akar személyre
szabottan is.

Kulcsszavak: tegball, pulzus, edzés
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Spasztikus cerebralis paretikus Is tipikus fejlodésii tanulok funkcionalis dsszehasonlito
vizsgalata

Dogozatunk/eléadasunk célja egy 2015 eleje 6ta folyo, cerebralis pareticus (CP) tanulok felsd
végtagi mozgasvizsgalataval foglalkozo kutatas eddigi eredményeinek bemutatasa. A teljes
kutatasban 0sszesen 45 CP-s, 27 tipikus fejlddésmenetii, 24, a beszéd és irott nyelv zavarai miatt
sajatos nevelési igényli, nem mozgaskorlatozott tanuldk (SNI) tanuld vett részt, 0k 7 és 20 év
kozotti tanulok voltak.

Tobb felsd végtagi mozgasvizsgalatra alkalmas tesztet is hasznaltunk: ezek a Manual Ability
Classification System for Children with Cerebral Palsy (MACS) és a Gross Motor Function
Classification System (GMFCS). Eléadasunkban ezek felépitését, hasznalhatdsagat is bemutatjuk.
Kutatasunkban egy nemzetkdzi kutatocsoport altal ajanlott, CP-s személyek felmérésére alkalmas
FNO (A Funcioképesség, Fogyatékossag ¢s Egészség Nemzetkozi Osztalyozasa - WHO)
kategoriadsszeallitas tételeit egészitettiik ki néhany kategoriaval. Az egyes FNO kategoridk
értekelése kozotti jellemzd gyakorisagi eloszlasokat vizsgaltuk mindharom vizsgalati csoportban.
Meghatarozott tamaszok/kapcsolatok és attitlidok FNO kategoriai kozott kerestiink kiillonbségeket
¢s egyezéseket, tovabba egyes FNO kategoriakat hasonlitottunk 6ssze MACS és GMFCS
eredményekkel.

Emellett miiszeres vizsgalatokat is végeztiink. Egy, a Budapesti Miiszaki ¢s Gazdasagtudomanyi
Egyetemen kifejlesztett mozgasanalizalo berendezés Passive marker-based motion analyzer (PAM)
elvén miikddo, sajat mozgéasanalizald miiszert fejlesztettiink: Electric Marker-Based Motion
Analyzer (EMMA).

Ismertetjiik ezen eszkoz indikaltsagat, felépitését, miikddési elvét.

Az eredményeket sszevetjiik a CP-s személyek MACS és QUEST értékeivel. Osszehasonlitjuk a
mozgaskorlatozott, a tipikus fejlddésmenetii €s a SNI tanulok eredményeit is.

Végezetiil betekintést nyljtunk tovabbi, kutatassal és fejlesztéssel kapcsolatos céljainkba.
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A 2024-es Budapesti Nyari Olimpiai Jatékok megitélése a kozvéleményben és lehetséges
hatasainak vizsgalata a sportéletben

Bevezetes

Kutatémunkamban a 2024-es Nyari Olimpiai Jatékok budapesti palyazatat vizsgaltam meg,
valamint lehetséges hatasait a sportéletben €s sportturizmusban, abban az esetben, ha hazank nyerné
el a rendezési jogot. A téma aktualitasat tovabbi olyan tényezdk is fokozzak, mint példaul a ridi
magyar eredmények, valamint a 2017-es EYOF megrendezése Gydr varosaban.

Célkitiizések

Hipotéziseim szerint a budapesti olimpia szignifikdnsan ndvelné a turisztikai szolgaltatasokbol
ered6 bevételeket, kiemelve a sportturisztikai szolgaltatasokat és azok boviilését. Jotékony valtozas
torténne a tarsadalom sportolés irdnti hajlamaban ¢€s javulna az élsport, az utanpotlas nevelés és a
rekreacios sportok mindsége is. Tovabbi céljaim kdzé tartozott a magyar lakossag véleményének
felmérése a budapesti olimpiaval kapcsolatban.

Kutatési modszer

Primer kutatasként internetes kérddiveztetéssel mértem fel a magyar lakossag altalanos hozzaallasat
az olimpizmussal és a budapesti palyazattal kapcsolatban. Szekunder kutatdsom soran
szakirodalmak attekintésével, dokumentumelemzéssel és statisztikai adatok vizsgalatadval mértem
fel a lehetséges hatasokat tarsadalmi €s turisztikai szinten.

Eredmények

A sportturizmuson beliil leginkdbb 2 tényez6 vizsgalata volt sziikséges: a befogaddképesség és a
versenyhelyszinek mennyisége/mindsége. Az Agenda 2020 reformprogramjanak kdszonhetden
koltséghatékonyabb olimpiat tud rendezni Magyarorszag vidéki helyszinek behozatalaval €s a
meglépd sportinfrastruktira fejlesztésével. A fejlesztések tovabbi motivacios bazist biztositananak a
magyar tarsadalom szamara a sportolas teriiletén. Egyeldre a kérdezettek inkabb negativan latjak a
budapesti palyazatot, azonban véleményiik szerint a hazai sportéletben és turizmusban igy is pozitiv
hatast valtana ki.

Osszefoglalas

Az Olimpiai Jatékok jobb eredményeket generalnak hazai szervezések esetében és buzditja az
embereket kiilonbozd sportagak tizésére. A turizmusbol szarmazé bevételek valdban szamottevoek
lehetnek. Javaslatom szerint egy sikeres olimpia megrendezéséhez sziikséges a tarsadalmi
tdmogatottsag is, melynek kiépitése folyamatban van.
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A magyar labdarugo mérkoézésre jarok motivacioi a nemek, a korosztalyok és a mérkozésekre
jaras gyakorisaganak tekintetében

A sportmérkdzések, azokon beliil is a labdarugé mérkézések latogatasa nagyon népszerli szabadidd
eltoltési mod. Egy egyén és egy sportcsapat kozotti kapesolat képes emberi kapcsolatok modjara
kialakulni és megszilardulni, akar a mindennapi €let szerves részévé is valni.

Habar Magyarorszagon a labdartigas évek ota az egyik legkedveltebb sport, ennek ellenére az
elmult 20 évben nem késziilt sem fogyasztoi, sem mélyebb szociologiai elemzés a magyar
futballszurkoldi kdzegrdl. Empirikus kutatasom célja megismerni a magyar labdarugé mérkdzésre
jarok motivacidinak nemek, életkor €s a mérkézésekre jards gyakorisdga szerinti megoszlasat,
tovabba eredményeim 0sszehasonlitasa a témaval korabban foglalkozo6 kutatas eredményeivel és
hipotéziseivel.

Az adatgytjtést online kérddiv segitségével végeztem magyar els6 osztalyt futball klubok szurkol6i
kozott és sikertilt elérni a 2015/16-o0s szezon atlagnézdszamanak 10,2%-at.

Eredményeim igazoltak a sportklubok, labdartigé-szakosztalyok vezetoit, akik szerint a mérkdzésre
Jarok ,.szeretik a futballt”, masrészrdl viszont megcafoltak azt az allitast, miszerint a szurkolok nagy
hanyada fesziiltséglevezetés céljabol latogat labdaragd mérkdzéseket. Az altalam eldzetesen feltett
hipotézist, miszerint a magyar labdaragoé mérkdzésre jaroknak fontos az infrastruktura allapota és a
szolgaltatdsok mindsége, is megcafoltdk az eredmények.

Szignifikans kiilonbséget talaltam a sportfogadas tekintetében a mérkdzésre jaras gyakorisagan
beliil (p=0,007). Osszefiiggés mutathat6 ki emellett a korosztalyok megoszlasénak tekintetében a
fesziiltséglevezetésnél (p=0,000). A nemek tekintetében nem taldltam szignifikans kiilonbségeket, a
férfiak és ndk kozotti legnagyobb eltérés a labdarugok testileg vonzonak taldlasanal jelentkezett.

A felmérés alapjan kijelenthetjiik, hogy a magyar futballszurkoldi kozegnek 1995 6ta jelentdsen
megvaltoztak a fé6bb motivacios inditékai, ma mar nem a fesziiltséglevezetés, vagy a szocializacio
lehetdsége miatt tekintenek meg mérkdzéseket a helyszinen. El6térbe keriilt viszont a labdartigas
szeretete €s a mindennapok rutinjatdl valo elszakadas. Eredményeim jo alapot szolgaltathatnak
sportfogyasztokkal kapcsolatos marketing- és kommunikacids tevékenység kidolgozasahoz is.
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A marketingkommunikacio fontossaga a futocipok piacan - a Saucony példaja

Napjainkban a fogyasztokra nagy hatast gyakorol a kdzosségi média, a Facebook ¢€s Instagram
mindennapos hasznalata. Eme online tevékenység nagy mértékben képes befolyasolni dontésiinket
egy vasarlas folyaman, melynek kovetkeztében sokszor nem térddiink az arakkal és a nagyobb
népszerliségnek 6rvendd terméket vasaroljuk meg. Dolgozatom célja harom futdcipd marka
marketingkommunikacios tevékenységének 0sszehasonlitasa. Feltevésem szerint a probléma
fokuszaban az all, hogy az id6nként rosszabb mindségli, de dragabb futdcipdk nagyobb
népszeriségnek orvendenek, mint néhany olcsobb, de olykor jobb mindségli versenytarsaik. Ennek
kapcsan a Saucony-t, mint kevésbé ismert markat vetettem 0ssze a meglehetdsen nagy
népszeriségnek orvendd Nike-val, és az Adidas-szal. Feltételezésem szerint a kiilonbség oka a
gyengébb marketingkommunikécio.

Dolgozatom feltevését a RunRepeat altal készitett tanulmany alapozza meg. Ez a tanulmany 134
867 megfigyelésen alapul, amibe 24 marka 391 futdcipdje vett részt. A kiprobalok altali
értékeléseket vetették dssze az arakkal. Ez alapjan a legdragabb a Nike egyik futocipdje volt 225 $-
ral és 89 %-os értékeléssel, mig a Saucony egyaltalan nincs benne a 10 legdragabb cipdbe ezzel
szemben a tiz legmegfizethetobben a masodik helyen all az egyik 60$-os cipdjével, mely 96%-os
értékelést kapott. Ami a kdzosségi oldalak altali ismertséget illeti, az Instagram megjeloléseket a
Nike magasan vezet 66,9 milli6 kdvetéssel és 49 814 181 megjeldléssel (#) , amelyet az Adidas
koveti 27,2 millio kovetéssel és 25 553 223 megjeldléssel, majd a Saucony-nak csupan, 225 ezer
kovetdje és 587 972 megjeldlése van. Facebook-on is a Nike vezet 27 259 697 kedveléssel, itt az
Adidas nincs annyira lemaradva 25 217 417, de a Saucony-nak itt is meglehetdsen nagy a hatranya
595 918. Ez alapjan az a kovetkeztetés vonhato le, hogy a Saucony nem rendelkezik til nagy
ismeretségi korrel, foleg csak a futoberkekben ismerik.

Online kérdéivem soran a futdcipd markak népszertiségét €s fogyasztok altal értékelt mindségét,
valamint ezek Osszefliggéseit mérem fel kiilonb6zd futdocsoportok megkérdezésével. Varakozasaim
szerint hasonl6 eredményeket fogunk kapni itt is, mint a mar meglévd tanulmanyban, amely
bizonyitja, hogy a Saucony, mind jobb mindségii, olcsobb futdcipd kisebb népszeriiségnek drvend,
mint a rosszabb mindségii dragabb versenytarsai.
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A versenysporthoz kapcsolodo sportturizmus Magyarorszagon

A sportturizmus miikddése leegyszeriisitve nem jelent mast, mint magat a sport motivacioju
utazasokat, melyek soran a turistak kiilonbozd szolgaltatdsokat vesznek igénybe.

Nincs ez masképp a versenysporthoz kapcsolddo részteriileténél sem. A sportturizmus kereslete
specialis, alapvetden egységként tekintve kiilonleges motivacioval bir, mely nem lesz mas, mint a
sport altal kivaltott utazasi dontés, ami megjelenhet elsddleges és masodlagos tényezdoként is az
utazasok soran. Amennyiben elsédleges elemként jelenik meg, tigy az utazast és az annak a
hatterében meghtzodd dontést a sporttevékenység tizése vagy megtekintése valtja ki. Ha
masodlagos indittatasként jelenik meg a sport, akkor az utazasi dontést mas vonzerd valtotta ki, de
valamilyen forméban kapcsolodott hozza.

Ennek egyenes kovetkezménye, hogy a versenysportok jelentds része nem, vagy alig felel meg a
sportturizmus kritériumainak, igy a termék ezen részének kinalatat legf6képp a nemzetkozi
standardok szerinti eseti vagy periodikusan ismétlddo versenyek (pl. Forma-1, Eurdpa és
vilagbajnoksagok stb.) és a popularis sportagak valogatott mérkdzései jelentik.
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Az eSport megkozelitése sportszakmai szempontbol

Bevezetés

,»Mi az az eSport?” kérdezik sokan, hiszen ez még egy teljesen 01j ipardg. A sportmédia és a
hivatasos sport régota egymasra utaltan miikodik, azonban az eSport esetében tapasztalhatod
szimbidzisra eddig nem volt példa. Eppen ezért meriil fel a komoly dilemma: sport vagy nem sport?

Hipotézisek, célok

A sportrol szo16 2004. évi 1. térvény szerint ,,Sporttevékenységnek mindsiil a meghatarozott
szabalyok szerint, a szabadido eltoltéseként kotetleniil vagy szervezett formaban, illetve
versenyszeriien végzett testedzés vagy szellemi sportagban kifejtett tevékenység, amely a fizikai
eronlét és a szellemi teljesitoképesség megtartasat, fejlesztését szolgalja”. Ebbe a fogalomkdrbe
pedig az eSport beleillik. A sporttd valas attriblitumainak vizsgélata, mint a professzionalizmus
vagy a versenggés, illetve a médiaérdekeltség megjelenése is fontos e szempontbdl. Célunk
bebizonyitani az eSport sport mivoltat, illetve annak globalitasat, tehat azt, hogy Magyarorszagon is
hasonl6 tendencidk varhatoak.

Vizsgélati modszerek

A dokumentum és forraselemzés mellett, laikusok (n=100) és sportszakemberek (n=30) altal
kitoltott online kérddivek segitségével jartuk korbe a vizsgalt témat. Végiil mélyinterjut készitettlink
George Roth nemzetko6zi, valamint Kovéacs Daniel hazai eseményszervezdvel.

Eredmények

A dokumentumelemzés pozitiv, bizakod6 véleményeket tiikkr6z, a szdmadatok pedig ndvekedést
mutatnak 0sszbevételben, nézdszamban, jatékosok szdmaban egyarant. A sportszakemberek
korében alapvetd pozitivitas a jellemzo a laikusokkal ellentétben, akik kevésbé tajekozottak a
témaban. Az interjlialanyok elmondésa szerint a ,,gamer” szubkultira komoly fejlddésen ment 4t a
népszeril jatékok globalis fejlodésével. A szamitogépes jaték kindtte a haztartasokat €s tarsadalmi
szervezOdéssé valt, melyekben megjelent a szervezett verseny is.

Osszefoglalas

Az eSport sportnak tekinthetd, hisz szellemi (minimalisan testi) eréfeszitést igényel, rendkiviili
médiaérdekeltségnek 6rvend, illetdleg profi és amatdr szintet is megkiilonbdztethetiink.
Megjelenhet benne a dopping, a ,,bunda” és a jatékos igazolas is. A globalis fejlédés miatt
hazankban is egyre komolyabban veszik, ennek eldszele az Elit Bajnoksag, mely 6 csapattal indult
utnak idén 6sszel.
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Az olimpiai jatékok turisztikai hatasai, lehetoségei

Péalyamunkdamban arra kerestem a valaszt, hogy az elmult évtizedekben megrendezett olimpidkat

milyen fejlesztési sajatossagok jellemezték, kiilonos tekintettel a turisztikai szektorra. Vizsgalom
tovabba a hazai olimpiarendezés megitélését altaldban, illetve két szakteriilet, sporttudomany és a
foldrajztudomany vonatkozéasaban.

A komplex sportesemények széleskorli gazdasagi €s tdrsadalmi hatast gyakorolnak a rendezd
orszagokra. Turisztikai aspektusbol a szallashelyekre kifejtett hatasuk a legszembetiindbb: 1j
szallodék létesiilnek, kapacitdsnovekedés megy végbe, diverzifikalodik a kindlat. Fejlédik az
infrastruktura is, hiszen a varosrehabilitacios programok részét képezik az olimpiai felkésziilésnek.
Tarsadalmi hasznossagat tekintve elmondhat6, hogy a rendezés hatasara a helyi lakossag attitiidje a
turizmusban sokat javulhat, tovabba az idegenforgalomban dolgozok szakképzettsége, nyelvtudasi
szintje emelkedhet. A vilag legnagyobb sporteseményét megrendezni tehat a turizmusfejlesztés
szinterét és potencialis lehetdségét kinalja.

A rendezéssel kapcsolatos kérdések, hazankban is a figyelem kdzéppontjaba keriiltek, hiszen a
budapesti palyazat is verseng a 2024-es nyari olimpiai jatékok rendezési jogaért. Az olimpiai
elbiralasnal nagyon fontos szempont az, hogy a palyaz6 orszadgban, varosban a helyi lakossag
milyen mértékben tdmogatja a kandidalast. Empirikus kutatdsom is ehhez a kérdéskorhoz
kapcsolddik: munkam sordn egy kérddives felmérés segitségével (N=335) informéciokat gylijtottem
arrol, hogy van-e tAmogatottsaga a hazai rendezésti olimpiadnak. Ugyanakkor a téma tudomanyos
hatteré¢hez kapcsolodo képzési teriileteken tanulmanyaikat folytatd hallgatok - sporttudomany
(N=99), foldrajztudomany (N=96) - véleményeinek az dsszehasonlitasat is elvégeztem. A
megkérdezettek Gsszess€égében nem tdmogatjak azt, hogy Magyarorszag 2024-ben olimpiat
rendezzen, de markans eltérés tapasztalhato a testneveld -edzd €s tanar szakos, valamint a foldrajz
szakos hallgatok véleményében. Utobbiak a hazai rendezésii olimpiai legnagyobb erdsségét és
lehetdségét az imazs noveld hatasban latjak, mig a testneveld - edzd és tanar szakosok potencialt
latnak abban, hogy az orszadgban olyan sportlétesitmények épiiljenek, amelyek lehetdséget
biztositanak a magyar sport jovobeli fejlodésének.

Kulesszavak: sportturizmus, olimpia, Budapest 2024
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Nézotéri sportfogyasztas vizsgalata harom kiemelt latvany-csapatsportag esetében

Az elmult években a latvany csapatsportagak kiemelt figyelemben részesiiltek Magyarorszagon.
Statisztikak szerint a 2015/16-0s szezonban az 6t latvanycsapat sportag elsd osztalyu és nemzetkdzi
mérkdzéseit dsszesen 1 663 219 helyszini nézd tekintette meg. A helyszini nézészadmok
tekintetében a népszeriiségi sorrendet ,,természetesen” a labdariugas vezeti, amely sportag
eseményeit 568 100-an tekintették meg, amely a teljes helyszini néz0szam 34,15%-a. A labdarugast
sorrendben a kézilabdazas koveti 483 670 helyszini nézdvel (29,08%), mig a kosarlabdazas 341
050 helyszini nézovel (20,5%) a harmadik (Lang, 2016). A fenti szamok mellett megfigyelhetd,
hogy amig az elsd helyezett labdariigds nézdszamai az elmult harom évben drasztikusan
visszaestek, addig a kézilabdazas és a kosarlabdézas néz6szamai lasst, de biztos emelkedést
mutatnak.Dolgozatunkban arra keressiik a vélaszt, hogy milyen okok huzoédhatnak meg a
valtozasok mogott. Ezért harom vezetd latvanycsapat sportag: a labdartgas, a kézilabdazas és a
kosarlabdédzas szurkoloit kérdeztiik meg arrol, hogy bizonyos tényezdk meglétét mennyiben varjak
el az egyes mérkdzéseken, valamint arrdl, hogy ezen elvarasok mennyiben teljesiilnek.

Online kérd6iviink segitségével 2016 soran 222 kosarlabda és 458 kézilabda mérkdzésre kijard
személyt kérdeztiink meg. A kapott eredményeket két- és paros mintés t-proba, valamint Wilcoxon
proba segitségével dsszehasonlitottunk egymassal, valamint Dénes Robert altal ugyanezzel a
modszerrel 1322 {6s labdaragd mérkdzésre latogatokat felmérd kérddivének eredményeivel. Az
eredményeink alapjén feltevéseink helyesnek bizonyultak. A labdartigast kedveldk esetében az
elvart és tapasztalt értékek kozott minden esetben szignifikans, 0,59 és 2,61 pont kozotti kiillonbség
volt kimutathat6, addig a kosarlabdazas és kézilabdazas esetében a nyolc tényezd koziil kettdben
(kikapcsolodas és szocializacio) nem talaltunk szignifikans kiilonbséget, A labdartigasban az elvart
és tapasztalt értékek igen kiilonbozének bizonyulnak,ugyanis a labdaragé szurkolok kevésbé kapjak
azt a mérkdzések alkalmaval, mint amit fontosnak tartanak, addig ezek az elvarasok a masik két
sportag tekintetében teljesiilnek illetve tobb esetben meg is haladjék a szurkolok elvarasait, amely
magyarazza a harom sportag nézoi tendenciait.
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Okos Maszofal Tervezés

Napjainkban a testmozgas fontossaga mar nem kérdés, emiatt a szabadidds tevékenységek kozott a
klasszikus sportmozgasok mellett egyre novekvo teret hdditanak a kiilonbozo extrém sportok.
Sokszor ezeket a sportagakat divatbol vélasztjak, de ez nem jelenti azt, hogy nincs sziikség a testi
erdre, alloképességre, mentalis koncentraciora és ligyességre. Ez aldl természetesen nem kivétel a
falmészas sem. A BME-n is népszerli ez a sportag, igy a hallgatok korében végzett kérddives
felmérés kapcsan a falmaszasban rejlé potencialokat, igényeket igyekeztem megtudni, ugyanis
projekt munkam célja egy olyan, a sportolok egyéni fejlodését segitd, fejlesztd rendszer tervezése,
mely integralva a meglévo falmaszé termek elemeivel Uj lehetdségeket kinal a maszok
hatékonysdganak javitdsara. Az intelligens, hattérben miikodd rendszer az egyéni fejlédés pontos
kovetésével, statisztikak jegyzésével kovethetdvé teszi a maszo Ifejlodését, haladasat, mely adatok
kiértekelésével, egyeztetésével tudatosan fejleszthetévé valnak a sportold adottsagai, szinesitve a
sport lehetdségeit. Célom egy modularis elemekbdl épitkezd, BUS rendszerrel kommunikalo,
maszofogasokba integralt érzékeld fal tervezése, ezaltal megteremte kiillonb6z6 alkalmazasok és
applikéciok interaktiv hasznalatat, az eddigi statikus miifalakkal szemben.
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Palyakezdo fiatalok fizikai aktivitasanak komplex vizsgalata mozgasprogram hatasara

Dolgozatom a szellemi munkat végzd palyakezdo fiatalok fizikai aktivitasat taglalja. F6 kérdése az,
hogy a munkahelyek biztositanak-e elegendd lehetdséget, valamint motivaljak kelléen az
alkalmazottaikat egészségiik megdrzésére. A rekreacios mozgalom a 20. szazad terméke, amely
egyre szélesebb korben nyer teret magéanak. A rekre4cios mozgas 1ényege a testi-lelki egyensuly
megteremtése, ¢letmodjavitas. Tapasztalataim azt mutatjak, hogy a munkahelyek nem biztositanak
elegendd modot fizikai aktivitds végzésére. Ennek a problémanak az egészségkarositd hatisaira ra
kellene vilagitani és kikiiszobolni ezeket. A mozgasos rekreacio olyan gyakorlatok végrehajtasabol
allo tevékenység, melynek célja az egyén megdrzése és fejlesztése (Fritz, 2011). Elsédleges célunk
az, hogy felhivjuk a fiatalok figyelmét, hogy heti 3x1 6ras mozgéssal milyen életmoddbeli javulast
érhetnek el.

Kutatasunk soran 10 személyt vizsgalunk 10 hetes intervallumban, akik a fent emlitett heti 3x1
ordban végzett mozgasprogramunkat kovetik. Fejlodésiik kovetéséhez NETFIT felmérd rendszert
hasznaljuk. A NETFIT alkalmazasanak lényege az, hogy felméri a kondicionalis képességeket és a
test-0sszetételt. Ennek segitségével kovetjiik a felmérésben résztvevd személyek fejlodését a
mozgasprogram ideje alatt. Véleménylink szerint megoldast jelenthet az egészségfejlesztés
teriiletén, ha népszerli mozgasos tevékenységet végeznek a fiatalok és a munkahelyek szervezett
keretek kozott biztositjak a mozgas lehetdségeét.
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Rekreacio szakon végzett hallgatok palyakovetése, avagy mire elég a rekreacios diploma

A rekreacids tudomanyok Magyarorszagon, az 1989-es években jelentek meg az egyetemeken.
Hazankban azonban a mindennapi életben csak kevesen ismerik a rekreacié fogalmat. Ez hatéssal
van a rekre4cid munkaerd piaci helyzetére is, kevés diplomast keresnek kifejezetten erre a
munkakorre. A rekredcié szakos hallgatok palyakovetésérdl még csak kevés tanulmany késziilt. Az
ELTE-n beliil azonban még nem késziilt olyan kutatas, amely ezt vizsgalnd mindezidaig.

A kutatas célja, hogy feltérképezziik, milyen aranyban tudtak elhelyezkedni az E6tvos Lorand
Tudomanyegyetem rekreacio szakos hallgatoi diploma utan, szakmajuknak megfeleld teriileten.
Ezen kiviil kivalo lehetdséget nyujtott a szak erdsségeinek, gyengeségeinek megéllapitdsara. Ezen
informaciok ismeretében alkalom nyilt kiilonb6z6 fejlesztési lehetdségek meghatarozasara is a
szakkal kapcsolatban.

A kutatas egy online kérddiv segitségével végeztiik a 2016/203. iktatasi szamt ELTE PPK altal
kiadott kutatasetikai engedély alapjan, melyet a Google Form segitségével hoztunk létre. A
kérdoivet online feliileteken, kozosségi oldalakon osztottuk meg az ELTE-n végzett rekreécio
szakos hallgatokkal. Tobb kérdést tettiink fel az 6regdiakoknak, melyek a diploma utani
elhelyezkedésiikrol, a tanulmanyaik hasznossagarol, a betoltott munkakorokrdl és az azokhoz
sziikséges feltételekrdl szoltak. A kérddivet 6sszesen 50-en toltotték ki oktobertdl decemberig.

A kutatas eredményei ramutattak, mire is elég a rekreacids diploma, leginkabb milyen
munkakordkben tudtak elhelyezkedni a végzett hallgatok.

1. Legnagyobb aranyban animator €s edz61i munkakorokben tudtak elhelyezkedni a hallgatok.

2. A valaszadok tobb mint 50%-a dolgozott/ dolgozik jelenleg sport/rekreacios teriileten a képzés
elvégzése utan.

3. A nettd bérezésiik tobbségében 100.000 Ft feletti volt.

4. A szakmai gyakorlatok fejlesztése pozitivan hatna a képzésre.

5. A rekreécios tudoméanyok sokfélesége miatt, célszerli lenne a szakon beliil specializaciok
inditasa.

6. Bovebb t4jékoztatas sziikséges, mind a hallgatok szamara elhelyezkedési lehetéségeikrdl, mind a
felvételizOknek a rekreaciorol, és hogy mire is jelentkeznek a képzés keretein beliil.

Kulcesszavak: ELTE rekreacio, rekreacio szakos hallgatok palyakdvetése, rekredcios diploma
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Vizilabda sportagat népszeriisitd rendezvények szervezési tapasztalatai Debrecenben

Dolgozatom készitése soran arra kerestem a valaszt, hogy az Aquaticum Debrecen All Star
vizilabda galamérkdzés, valamint a ,,Mosolygd majus” jotékonysagi rendezvény mennyiben jarult
hozza a sportag népszeriisitéséhez, megitéléséhez, tovabba, hogy a rendezvények megszervezésével
kitizott célok megvalosultak-e.

Vizsgalatom mddszerei az esettanulmany ¢€s az interju voltak. Az esettanulmanyban kitértem
mindkét eseményt illetden az Stlet megsziiletésének koriilményeire, majd bemutattam a szervezd
bizottsag létrejottét, tagjainak feladatait, a rendezvények koltségvetését, pénziigyi vonatkozasait,
illetve részleteztem a rendezvények megszervezésének folyamatat, kiilon kitérve az esemény el6tti,
alatti és utani feladatokra.

Az interjukban a DVSE elnokét, a jelenlegi és a volt szovetségi kapitanyokat, tovabba korabban és
jelenleg is aktiv sztarjatékosokat kérdeztem a sportag multjarol, jelenérdl, fejlesztési iranyairol,
utanpotlas rendszerérdl és természetesen a két rendezvényrdl, amelyen 6k is részt vettek.

A vizsgalataim alapjan megallapithato, hogy a vizilabda sportag Magyarorszagon nagyon népszerti,
de ez a népszeriiség multjabodl fakad, ezért fontos a sportag tovabbi népszeriisitése.

A vizilabda fejlesztésére sziikség van. Egyrészt az utanpdtlas tekintetében: a csapat teljesitményrol
a hangsuly egyre inkéabb a jatékosok egyéni teljesitményére tevidik at, ezért elétérbe keriil a
tehetségek minél korabbi életkorban valé felfedezése és egyéni képzésiik. fgy biztosithato lesz a
sportag magas sport-szinvonaldnak fenntartasa, ami 6nmagéban is lehet k6zonség csalogato.
Masrészt azonban sziikségesnek tlinik még élményszeriibbé tenni a sporteseményeket, hogy a
nézdszam novekedjen. Ennek érdekében interjualanyaim javasoltak amerikai show elemek
hasznalatat.

Az amerikai tipust show jellegii rendezvények eldfutaraként értelmezhetdek az altalam
megrendezett események, amelyeknek megszervezése nagyon sikeresnek mondhatd, hiszen nagyon
JO visszhangot kaptak a helyi és az orszagos sajtoban.

A vizilabda galarendezvény elérte céljat Debrecenben, hiszen szamszertlisithetd adatokkal is
alatdmaszthato a vizilabda sportag népszerliségének novekedése. A jotékonysagi arveréssel
kapcsolatban megallapithatd, hogy az nem csak egy nemes célt szolgéalhat, de egy adott sportag
pozitiv megitéléséhez is hozzjarulhat.
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Vizi turisztikai szokasok felmérése és a lapatos megallohelyek fejlesztésének lehetoségei a dél-
alfoldi Tiszan és mellékfolyoin

Dolgozatom a Tisza magyarorszagi als6 szakaszan és annak mellékfolydin (K6rds, Maros) 1évo
kikotohelyek vizi turisztikai szempontl fejlesztési lehetdségérol szol. Mivel az aktiv szabadidds
turizmus vilagszerte egyre népszerlibb, érdemes azzal foglalkozni, hogy milyen tendenciat mutat
annak hazai fejlodése, kihasznaljuk-e a foldrajzi kdrnyezetiink kinalta lehetdségeket.

Szakirodalmi elemzésre, terepbejarasi tapasztalatokra és egy kérddives felmérésre tdmaszkodo
munkamban tobbek kozott arra keresem a valaszt, hogy mi jellemzi a vizi turisztikai szokéasokat a
fentebb megnevezett folydszakaszokon. Megvizsgalom, milyen kapcsolat van a turazasi szokasok,
valamint az igénybevett eszkozok és kiilonféle szolgaltatasok kozott. Erdekelt, hogy a tirazok
hogyan értékelik a kikothelyeken igénybe vehetd szolgaltatdsokat és azok ar-érték aranyat.

Az elemzés soran kidertilt, hogy a vizi tirazas ,,mindenki sportja”, jovedelem nem befolyasolja az
abban val6 részvételt. A vizitarazok ismeretei a tlrdzasrol ugyancsak vegyesek. Sokan nem
rendelkeznek a vizi kozlekedési szabalyok ismeretével sem, &m ennek ellenére nem veszik igénybe
szakképzett turavezetd segitségét. A viziturazokra jellemzd a sportos attitlid, tobbségiik korabban
sportolt, vagy jelenleg is sportol. Tobbnyire baratokkal, csaladtagokkal kelnek tutra, de nem ritka a
sportegyesiileti, vagy iskolai szervezésii tira sem. A D¢l-Alf61don a legnépszerlibb megallohely és
uti cél Csongrad, Szeged ¢s Mindszent.

A kikotok és a szallashelyek nyujtotta szolgaltatdsok messze elmaradnak a ,,megfeleld”
megnevezestol. Pedig az infrastruktara javitasaval, sportturisztikai termékek fejlesztésével a
kereslet is novekedhetne. Ha van is ilyen fejlesztés, a tirazni vagyok és a folyokat kisérd
telepiilések lakossdga nem értesiil pozitiv valtozasokrdl. Emellett a programkinalat elérhetébbé és
szinesebbé tétele az, ami serkenthetné a viziturizmus iranti érdeklddést. Sajnos a legtobb tirdzonak
még nem volt lehetdsége ilyen jellegli eseményen részt venni, s talan ezért van, hogy sokan
idegenkednek is téle. Mindezek ellenére rekldmozni és biztositani kellene az effajta kikapcsolodasi
lehetdségeket az egyes vizi megallohelyeken. Remélhetden a Bejarhato Magyarorszag Program
keretein beliili fejlesztések, illetve a vizi megallohelyek, kikotdk felszereltségét jelzd ,,lapatos™
védjegy bevezetése, tovabbi lendiiletet ad a viziturizmus fejlédésének, az abban érdekelt szereplok
(tarazok, sportszakemberek, vallalkozasok, donkorméanyzatok) megelégedésére.
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A 2016-os férfi kézilabda Bajnokok Ligaja donté eredmény alakulasanak okai

A 2016-os férfi kézilabda Bajnokok Ligdja donté eredmény alakulasanak okai

Bevezetes

Napjaink kézilabdazasa nemcsak hazankba, de egész Eurdpaban az egyik legnépszeriibb és
legdinamikusabb csapatsportag. A sportag népszeriiségének legkomolyabb szintere az EHF altal
rendezett Bajnokok Ligdja (BL), amelyben az eurdpai orszagok legjobb klub csapatai vesznek részt.
A 2015/2016-0s versenykiirasban az MKB-MVM Veszprém a dontdig menetelt. Vizsgalatomban
goreso ald vettem azokat a tényezoket, amelyek a Veszprém kilencgélos elonyének elvesztését
okoztak, vélaszt keresve arra, hogy mi okozta a csapat latvanyos 6sszeomlasat.

Hipotézisek

Feltételezésem szerint,

1. A tdmadas befejezések eredményessége kdzott a mérkozés egészére tekintve nincs kiilonbség, az
egyes szakaszok kozott viszont jelentds kiilonbséget taldlunk.

2. A két csapat altal alkalmazott tamadé alapjatékok szdmaban nincs kiilonbség

3. A védekezési felallasok eredményessége kozott a mérkdzés egészét tekintve nincs jelentds
kiilonbség a két csapat kdzott.

4. A Kielce kapusainak teljesitménye jobb volt, mint a veszprémi kapusoké.

5. Jelent6s kiilonbség van a két csapat tamadoideje kozott.

Anyag és modszer

Vizsgalatomat a 2016-o0s férfi kézilabda BL dontdjén végeztem, mérkdzeés megfigyelés modszert
alkalmaztam. Megfigyelésem szempontjai az aldbbiak voltak: alapjatékok, kapura 16vések
eléforduléasa €s eredményessége, a védekezési felallasok, kapusteljesitmény és tamadoidd. Az
eredmények statisztikai feldolgozasdhoz az SPSS 19.0 Statisztikai programot és a Microsoft Office
Excel 2007 tablazatkezeld programjat hasznaltam.

Eredmények

A fent emlitett szempontok alapjan elemezve a mérkdzést, az alapjaték, a kapusteljesitmény,
szempontjabol nem emelhetd ki I1ényegesebb kiilonbség, amely befolyasolta az eredmény
alakulasat. A kapura l16vések eléforduldsanak helye és eredményessége és a védekezés
szempontjabol eltér a két csapat mérlege. A tdmadoiddket dsszehasonlitva nem taldltam
szignifikéans kiilonbséget. A Kielce kapusteljesitménye 5%-al elmaradt a Veszprém
teljesitményéhez képest.

Diszkusszio

Elemzésem soran alkalmazott szempontok altalaban alkalmasak mérkézéselemzésekre. Ezen
mérkdzésen, a kapott eredmények alapjan megallapithato, hogy a Veszprém nem a megfigyelt
szempontokban maradt alul ellenfelével szemben. Nagyaranyl vezetésének elherdalasat, a
mérkdzes utolsod periddusaiban nyujtott gyengébb teljesitményének koszonheti, melynek okéra,
vagyis a jatékosok jatékszituacioban hozott dontéseinek miértjére a valaszt nem talaltam meg.
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A helybdl gerelyhajitas és lelkecskés ostorozo mozdulat 6sszehasonlito elemzése

A helybdl gerelyhajitas és a lelkecskés ostorozd mozdulat 6sszehasonlito elemzése

Egyik természetes mozgasformank a dobas, mindenki tud valamilyen mértékben dobni, azonban a
dobas mindségében mar oriasi kiilonbségek mutatkoznak. Szakemberek igyekeznek a ,,tokéletes”
dobotechnika kialakitasara, ill. az erdkozlés optimalizalasara specialis erdgyakorlatokkal.
Megfigyelésiink alapjan kijelenthetd, hogy a karikas ostoros lelkecskés technika hasznélata segiti a
hajito technika fejlesztését.

Kutatasom célja, hogy bebizonyitsa, vagy elvesse a helybdl gerelyhajitas és az ostoros lelkecskézd
mozdulat nagymértékben megegyezik. A karikésostor lelkecskézé technikajanak hasznalataval
fejleszthetd a dobotechnika, valamint a gerelyhajitashoz sziikséges specidlis izmok ereje is.
Hipotéziseink, igazolasaval a modern gerelyhajitas, egy olyan olcs6 eszk6zhoz juthat, amelynek
segitségével nyomon kovethetd az er6kozlés irdnya, ill. javithatova véalnak a technikai hibdk. A
mozdulat melléktermékeként 1étrejovo hangrobbanas, pedig azonnali visszajelzésként szolgal a
helyes kinematikai lanc haszndlatardl, tehat hidnya rossz technikai végrehajtast jelent. Mindemellett
egy eszk0z segitségével, Oridsi ismétlés szam érhetd el akar egy perc alatt, amely a speciélis izmok
erdsitését teszik lehetoveé.

Véleményiink szerint a karikasostor hasznalatanak nagy jovéje van a modern gerelyhajitas
fejlesztésében. Kisebb méretli konnyli ostorok a fiatalok technika fejlesztésének sarokkove lehet,
mig felndttek és élsportolok szamara specialis erdsitd és technikajavitd eszkozok lehetnek a
kiilonboz6 méretii és sulyu karikas ostorok.

Kulcsszavak: technika, biomechanika, mozgaselemzés
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A hosszitavu triatlon versenyre valo kerékparos felkésziilés

A HOSSZUTAV TRIATLON VERSENYRE VALO KEREKPAROS FELKESZULES
Kulcsszavak: triatlon verseny, hosszttav, kerékparos tav

A tanulmanyi téméam a hosszutavu triatlon versenyre valé kerékparos felkésziilés. A témavalasztast
a sportban eltoltott tobb év és a triatlon irdnti érdeklddésem Osztondzte. Végig egy olyan munkaban
gondolkodtam, amely egy 1j, mégis fontos teriiletet mér fel.

Az eldzetes adatgylijtésem (itthoni és kiilfoldi adatok egyarant) sorén, illetve az intézetben
megtekintett triatlon témaban irt szakdolgozatok felkeresése utan hatdroztam tigy, hogy szdmomra a
legérdekesebb téma a triatlon sporton beliil a kzépsd szam, a kerékparos rész elemzése lesz. A
triatlon szamos versenytavja koziil a hosszutav mellett dontdttem, mivel ez all hozzam a
legkozelebb.

Az Erasmus program keretein beliil folytatott spanyolorszagi tanulmanyaim alatt betekintést
nyertem a helyi triatlon csapat edzéseibe. A latottak alapjan arra az elhatarozésra jutottam, hogy
felmérem a hazai triatlonistak felkésziilését €s 6sszehasonlitom a kiilfoldi tapasztalatokkal.

A tanulmanyban a hipotézisem altal azt feltételeztem, hogy a magyar triatlonosok kerékparos
felkésziiltsége nem elegendd ahhoz, hogy a kerékparos tavon 5 6ra alatti idore legyenek képesek. Ez
az eldzetesen végzett kutatdsaim, amelyek kiilfoldi és hazai eredménylistak bongészése, valamint
szakcikkek olvasdsa alapjan rajzolodott ki bennem. A hipotézisem bebizonyitasara tobb kisebb
alhipotézist is megfogalmaztam, ezen alhipotézisek mindegyike szorosan kapcsolodik a
feltételezéseimhez és segitik annak teljes korli beigazolodasat. Ez alapjan készitettem egy kérdodivet,
amelyben ezekre szerettem volna valaszt kapni. A kérddivet internetes formaban toltettem ki
hosszitavu triatlont teljesité sportolokkal. Osszesen 119 £6 valaszolt a kérdéseimre.

A kutatas eredményeképpen elmondhatd, hogy a hipotézisem beigazolddott. Ennek igazolasara
allitott alhipotéziseim szinte egytdl egyig beigazolddtak. Az eredmények tiikrében kijelenthetem,
hogy a magyar triatlonosok nem végeznek elégendé mennyiségi, de féleg mindségi edzést ahhoz,
hogy a kerékparos tdvon 5 ora alatti id6t érjenek el.
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NEKA Egészségiigyi és Sporttudomanyi Csoport, Nemzeti Kézilabda Akadémia

A Nemzeti Kézilabda Akadémian 2016-ban végzett atfogo sporttudomanyi felmérés
kiértékelése

A balatonbogléari Nemzeti Kézilabda Akadémian rendszeresitett sporttudomanyi és egészségiligyi
felmérések részeként 2016-t6] az akadémistak egy motorikus képesség-felméro tesztrendszert
végeznek el meghatdrozott idokozonként. A kutatds célja, a 2016-ban elvégzett felmérés
eredményeinek kiértékelése és bemutatasa mellett (kiinduld benchmark értékek) egy, ugynevezett
sportoldi készségindex (Pu) 1étrehozasa, melynek folyamatos fejlesztésével egyre pontosabb képet
kaphatunk kézilabda jatékosaink aktualis allapotarol és képességeirdl. A sportoloi készségindex
visszabontva késObb jo eszkozt adhat keziinkbe a kivalasztas folyamatanak sikeresebbé tételéhez
fiatalabb, példaul a serdiilékor el6tti korosztalyok esetében. A Kézilabda Akadémian tanuld 66
lanybdl 60, mig a 65 fili akadémistabol 55 keriilt be a felmérés kiértékelésébe és a készségindexek
meghatarozasaba (a készségindex egy 0 €s 1 kdzotti szam, ahol az 1 a legrosszabb érték). A
fennmarado hdnyad vagy betegség és sériilés miatt nem vett részt, vagy egyéb okokbol maradt tavol
a felmérésrol. A lany szakag esetében a 21 felmérési gyakorlat eredményébol szarmaztatott
sportoloi készségindex legjobb értéke 0,062, mig legrosszabb értéke 0,802 volt. A it szakag
esetében ez 0,163 és 0,875 volt. Az dsszes felmért lany akadémista atlagos indexe 0,489, mig a
fiakeé 0,491. Ha a kapusokat kiilonvalasztjuk a tobbi jatékostol, akkor lanyok esetében nem kaptunk
szignifikans kiilonbséget (0,556+0,149 vs. 0,482+0,171; p>0,05), mig fiuknal igen (0,601+0,155 vs.
0,468+0,190; p<0,05) a Student-féle t-proba alapjan. Ha példaul a fiti jatékosokat €letkor alapjan
hasonlitottuk 6ssze, akkor az 1997-1998-ban sziiletett (n=8) és az 1999-ben sziiletettek (n=10)
kozott nem talaltunk szignifikans kiilonbséget, hasonldan, mint a 2000-ben (n=18) és 2001-2002-
ben (n=9) sziiletettek dsszehasonlitasa esetében (Kruskal-Wallis ANOVA, Dunn post test). Ezzel
szemben az 1997-1998 vs. 2000 és az 1999 vs. 2000 (p<0,05), mig az 1997-1998 vs. 2001 és az
1999 vs. 2001 szignifikansan eltért egymastol (p<0,001). Eredményeink egyrészt jelzik az igényt
mind a motorikus képesség-felmérd tesztrendszer, mind a sportoloi készségindex
tovabbfejlesztésére masrészt a testi adottsagok (testsuly, magassag), egészségiligyi allapot, €lettani
paraméterek, genetikai tényezok, hdromdimenziés mozgasminta, mérkézésteljesitmény,
pszicholdgiai és mentalis tényezdk beépitésének sziikségességét is az indexbe. Kulcsszavak:
motorikus tesztrendszer, sportoloi készségindex, kézilabda
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Egy elit nemzetkozi utanpotlas labdarugo torna teljesitmény elemzése GPS rendszerrel

Jelen kutatasunk elsddleges célja volt, hogy megvizsgaljuk egy elit nemzetkozi labdarugo tornan
részt vevo utanpotlas korua jatékosok mérkdzés kozben leadott teljesitményét. Masodlagos célunk
volt megvizsgalni a fizikalis paramétereket posztonként (kdzépsé védok=KV; sz¢lsé védok=SZV;
kozéps6 kozéppalyasok=KK; sz¢lsd kozéppalyasok=SZK; tdmadok=T), negyedenként, naponként,
valamint a teljesitmény és a sikeresség kapcsolatat. Vizsgalati mintankat 13 nemzet 12
klubcsapatanak U17-es elit utanpotlas kora labdariagoi alkotték, dsszesen 203 labdarugo (N=203).
Az adatrogzitést a Catapult Sports altal gyartott GPS rendszerrel végeztiik (OptimEye S5, 10 Hz,
Catapult Sports, Melbourne, Australia). A kutatas soran vizsgaltuk a teljes megtett tdvolsagot
(TMT), a magas intenzitasu zonat (MI, 19.8-25.2 km/h); sprint zénat (SP, 25.2 km/h <), a teljes
megtett magas intenzitasti zonat (TMMI=MI+SP, 19,8 km/h<), valamint a mechanikai terhelés
indexet (MTI). A vizsgalt valtozokban talaltunk kiilonbséget a posztok kozott. A TMT tekintetében
szignifikansan a KK teljesitettek a legjobban, mig TMMI-t vizsgélva a sz¢€1s6 jatékosok. A
negyedenkénti vizsgalat csokkend tendenciat mutatott a valtozokban, de szignifikans kiilonbséget
nem minden esetben talaltunk. A naponkénti vizsgalat nem hozott egyértelmii eredményt. A sikeres
csapatok minden valtozoban feliillmultak a sikertelen csapatokat. A GPS technologidk altal mért
adatok segitségével pontos képet kaphatunk a jatékosok fizikalis teljesitményérdél. Eredményeinkbdl
megallapithatjuk, hogy az edzés terhelési 0sszetevoinek kialakitasanal figyelembe kell venniink az
egyéni illetve a poszt specifikus sajatossagokat. Kutatdsunk jovébeni célja, hogy a mintavétel
kiterjesztésével atfogo képet adjunk az utdnpodtlas kort labdaragok fizikai teljesitményérol.

Kulcsszavak: GPS, utanpo6tlas labdarugas, teljesitmény
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Elvonalbeli néi kézilabdazék kardiorespiratérikus jellemzéinek hosszmetszeti vizsgalata

Bevezeto

Szamos hazai és kiilfoldi kutatd vizsgalta a mar élvonalbeli kézilabdazok keringési és 1égzési
jellemz6it. Kevés olyan eredmény 1étezik azonban, amelyik szervrendszerenként is elemezte volna
ezek valtozasait és egymashoz viszonyitott ardnyait. Jelen vizsgalat célja elemezni a
kardiorespiratorikus rendszer miikodésének valtozasait, tervezett és rendszeres edzésmunka
hatasara.

Modszer, vizsgalt személyek

A hosszmetszeti vizsgalatba 16, els6 osztalyban szerepld, nét vontunk be. A testdsszetételt ,,InBody
720” bioimpedancia elvén miikddé miiszerrel, a kardio — respiratorikus rendszer jellemzdit pedig
“Marquette 2000 futdszalagon vizsgaltuk. A nyugalmi és maximalis pulzust “Cardiosoft”, az aerob
kapacitast, a ventilaciot és annak komponenseit Sensor Medics “Vmax 29C” miiszerekkel mértiik.
Az elemzés soran Michalsik és munkatarsai, illetve Frenkl megfontolésait kovettiik, vagyis az egyes
jellemzoket (Po, MP, VE, Vt, BF, RQ, VEO?2) a ,steady state” terhelési 6vezet kezdetétdl a terhelés
maximumaig terjedd szakaszt 20sec. bontasban hasonlitottuk Gssze.

Az adatok statisztikai feldolgozasakor a Statistica for Windows programcsomagot hasznaltuk. Az
elsd és a masodik vizsgalat kozott 6 hét telt el és az intervenci6 napi két edzéssel folyt. A vizsgélat
atlagainak kiilonbségét egymintas T-probaval elemeztiik, a véletlen hiba p<0.05 szintjén.
Eredmények

A vizsgalt jatékos testalkoto atlagai kozil a relativ zsirtomeg szignifikansan csokkent €s a relativ
izomtomeg atlag pedig hasonlé mértékben nétt. Jelentdsen javultak a ventilacid és az oxigén pulzus
atlagai, illetve az abszolut és a relativ aerob kapacitas is. A csapat atlagok valoban a tervek szerint
valtoztak, de szdmunkra legalabb olyan fontos az egyes jatékosok testosszetételi és
kardiorespiratorikus jellemzdinek egyéni valtozasai is. Négy jatékost valasztottunk ki, azokat,
akiknél a javulas szokatlanul markéans volt. Masodik Iépésben olyan jellemzdket elemeztiink, amik
feltehetden adekvat valaszt adnak a vizsgalt szervrendszer(ek) miikddésére.

Kovetkeztetések

A vizsgalat egyértelmiien igazolta szamunkra, hogy a csapatsportokban is a legfontosabb az egyéni
teljesitmények kovetése, fejlesztése, hiszen az egyes jatékos szerepének tokéletesitése, javitja a
csapat eredményességét.

Kulcsszavak: keringési és 1égzési jellemzOk, a terhelés maximuma, az intervencid
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Hatarozottsag, eltokéltség, megkiizdés. (A grit és a coping kapcsolatanak vizsgalata
élsportoloi és nem sportoldi mintan)

Elméleti hattér: A grit jelensége egy olyan Gjonnan megjelent fogalom, amely még nem rendelkezik
sz€leskorli irodalmi hattérrel. A 20. szazadban kezdték el kutatni a sikeresség, eredményesség
egyéni kiilonbségeit, azokat a személyiségjegyeket, melyek hozzasegitik az egyént az
eredményesebb teljesitéshez. A grit az egyik ilyen meghatarozé tényezo, mely altal az egyén
kitartd, elkotelezett céljaval kapcsolatban, melyet szenvedéllyel ér el akar hossza évek kiizdelme
aran is. A célok elérése soran igen sok megprobaltatassal kell szembenéznie az egyéneknek, melyek
toleralasaban, kihivasként valo értelmezésében a szivossadg, mint vonds segédkezik annak
érdekében, hogy a felmeriild problémabol megoldandé feladat, elérejutasi lehetdség, tehat valodi
megkiizdés adodjon. A jelen kutatas részletesen targyalja a grit megjelenését, a szivossag, mint
0sszekdto elem esszenciajat, valamint a stresszhelyzetekkel valé kiilonb6zé megkiizdési
folyamatokat. Célkitlizés: Vizsgalatom célja, hogy valaszt kapjak arra, (1) van-e kapcsolat a grit,
mint hatarozottsag és a coping, mint megkiizdés kozott; (2) tovabba arra, van-e kiillonbség az
¢lsportolok és nem sportolok gritességében; (3) illetve van-e eltérés élsportolok kdzott e vonas
milyen mértékben valo birtoklasdban. Mddszer: A hatarozottsagot (gritet) Duckworth és
munkatarsai altal kifejlesztett Grit Scale nevii kérddivvel, a megkiizdési stilusokat az Endler-Parker-
féle CISS—48 nevii kérddivvel vizsgaltam, amelyeket 235 £6 (123 élsportold, 112 nem sportold)
toltott ki, akik 14-64 év kozottiek voltak. Eredmények: (1) A kapott eredmények azt mutatjak, hogy
minél magasabb pontszamot ér el az egyén a grit skalan, annal jellemzdbb lesz ra a feladatkézponta
megkiizdés; valamint annél kevésbé fogja a tompitd vagy elkeriild megkiizdést valasztani. (2) A
vizsgalt csoportok kozott eltérés figyelhetd meg a grit tekintetében: miszerint az élsportolokra
sokkal inkabb jellemzd, mint a nem sportolokra. (3) Az élsportolok csoportjan beliil nem
mutatkozott kiilonbség a gritességben. Ennek hatterében nem feltétlen a pontosabb célkitlizés, vagy
a stresszhelyzetekkel vald gyakori talalkozas, megedzddés all, hanem maga a személyiségvonas
birtoklasa, illetve e vonas fejleszthetdségének lehetdsége, melyrdl feltételezhetd a sportolod
hozzasegitése a sportolasban valé bennmaradashoz, magéhoz az élsporthoz.
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Kézilabda jatékvezetok személyiségének vizsgalata

Bevezetés

Mar masodik éve tevékenykedek hivatalos kézilabda jatékvezetdként, igy felmeriilt bennem a
gondolat, hogy érdemes lenne egy kézilabda jatékvezetokrol sz616 kutatast késziteni. Ebbol
kifolydlag dolgozatom a jatékvezetdk motivaciojardl, konfliktuskezelési modszeriikrdl szol és arrol,
hogy a mérkézés kdzben képesek-e atéli a flow élményt.

Vizsgalati modszerek

22 ,,A” keretes jatékvezeto toltotte ki a tesztet. A Thomas-Kilmann teszt 30 eldontend6 kérdést
tartalmaz, melyek egy- egy szituaciot irnak le. Ezek mogott mindig egy-egy konfliktuskezelési mod
all parban, ezek alapjan 6t kategoriaba lehet besorolni az egyént: versengd, problémamegoldo,
egyiittmitkddd, kompromisszumkeresd, elkeriild, alkalmazkodo. A vizsgalathoz a Sport Motivation
Scale-t és a Flow State Scale-1I-t hasznaltam. A Sportmotivacids Skala 28 tétele méri az intrinzik és
az extrinzik motivacié Vallerand-féle hierarchikus modelljében felsorolt elemeket. A Flow élmény
skala 36 tétele méri 0sszes flow dsszetevot, melyet Csikszentmihalyi megfogalmazott: autotelikus
¢lmény, vilagos célok, kihivasképesség egyensuly, cselekvés-tudat 6sszeolvadésa, pillanatnyi
feladatra val6 koncentracio, kontrollérzés, egyértelmii visszajelzések, onmagunkkal kapcsolatos
tudatossag elhalvanyulasa, id6élmény atalakulésa.

Eredmények

Az els6 hipotézisem megddlt, miszerint minden kézilabda jatékvezetd korabban kézilabda jatékos
volt, mivel a valaszadok koziil egy jatékvezetd sohasem volt kézilabda jatékos, csupan nézo. A
masodik hipotézisem arrol, hogy egy kapus is lehet eredményes jatékvezetd beigazolddott, mivel
van olyan ,,A” keretes, tehat ,.elit” jatékvezetd, aki jatékoskeént kapus volt. A harmadik hipotézisem
nem igazolodott be, mivel a 22-bdl hat jatékvezetd onérvényesitési szintje alacsony, &m ez egyben
azt is jelenti, hogy 73%-uknak magas, tehat a megkérdezettekre inkabb ez a jellemzd. A negyedik
hipotézisem beigazoldodott, a jatékvezetk képesek atélni a flow élményt. Erre a csoportra
vonatkozoan az 6todik hipotézisem igaznak bizonyult, mivel a kérddivet kitoltok sajat bevallasuk
szerint intrizik motivacio6 hatasara lettek jatékvezetok.
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Latvanysportokban alkalmazhato taktika- és teljesitményvizualizacios rendszer

A tanulmany célja egy olyan 0j rendszerfejlesztés bemutatisa, amely kivalo lehetdséget biztosit a
latvanysportokban teljesitmény- és taktikaanalizishez €s -vizualizacidhoz, ezzel a sport egy 1j,
nagyon izgalmas ¢€s eddig szinte teljesen kiaknézatlan teriiletére probal betorni.

A rendszer célja a csapatsportokban résztvevo jatékosok nagypontossagu helymeghatarozasa, ezen
beliil is kivaltképp a beltéri jatékokra koncentralva. A fejlesztés valdodi ujitdsa abban a két fontos
tulajdonsagéaban rejlik, hogy egyrészt a korabbi kamerakkal végzett, optikai alapt jatékosfelismerés
megbizhatatlansagat kikiiszoboli azaltal, hogy minden résztvevd dedikalt eszkozt visel magan az
esemény teljes ideje alatt, masrészt pedig a korabbi hasonlomegoldasok csupan kiiltéren muikodtek,
mivel eddig nem 4llt rendelkezésre az az olcsd és megbizhato technologia, amely
sportcsarnokokban, zart térben is lehetévé teszi a nagypontossagu helymeghatarozast.

Napjainkban mind az élsportba, mint a szabadiddsportba egyre jobban betor az informatika — mar a
hobbifutok is nyomon kdvetik minden edzésiiket legalabb egy telefonos applikacioval, az
elszantabbak kiilon erre a célja fejlesztett karordkat és eszkdzoket vasarolnak. A versenysportban
pedig szinte elképzelhetetlen a magasszintli munka megtartasa €s fejlesztése kiilonboz6 informatikai
megoldasok nélkiil — a pulzusmérés, teljesitményanalizis, illetve ezek feldolgozésa és vizualizacioja
mind megszokott az élvonalbeli csapatok vilagaban. Az egyre kifinomultabb technologiak
megjelenésével és fejlodésével pedig egyre tobb lehetdség kertiil a keziinkbe a még jobb
eredmények eléréséhez.

Az utobbi idok tendencidit és technoldgiai fejlesztéseit figyelembe véve kezdett el érdekelni a
csapatsportok jatékosainak helymeghatdrozasa, és az ebbdl kinyerhetd adatok elemzése,
vizualizacidja. Megvizsgaltam a kiilonb6z0 technikai megvalositasi lehetdségeket, majd a
csapatsportok, illetve az ember antropometriai sajatossagainak figyelembevételével felallitottam
egy kovetelményrendszert a megvalositando rendszer szamara. Adott hardverkdrnyezetben egy
esemény soran. Az adatrogzitést kovetden a kinyert informéaciok feldolgozasaval foglalkoztam,
hogy megmutassam, a rendszer alkalmas a kitlizott célra.

Konkluzidként egy vizidval szolgalok, amely latvanyosan szemlélteti, hogy egy kozép-hosszutavi,
intenziv fejlesztés esetén milyen széleskort alkalmazasi lehetdségeket nyujthat a rendszer.
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A dinamikus laberd és a gyorsasag kozotti kapcsolat vizsgalata utanpotlas koru noi
kézilabdazékon mért adatok alapjan

A dinamikus laberd és a gyorsasag kozotti kapcsolat vizsgalata utanpotlas kort néi kézilabdazokon
mért adatok alapjan

Bevezetes

A profi sport megkoveteli a sportoloktdl a magas szintli motorikus képességeket. Ezen képességek
koz¢é tartozik az erd és a gyorsasag is. Vizsgalatom soran utanpotlaskort kézilabddzok gyorsasaga
¢s dinamikus laberejiik kozotti korrelaciot vizsgaltam. Célcsoport valasztdsom azért esett ezekre a
sportolokra, mivel a sportdgukban jelen van ez a két képesség, mind az altalanos, mind a specidlis
mozgéasanyagaban.

Hipotéziseim:

* A gyorsasag ¢s a dinamikus laberd kozott korrelacio van, ezéltal feltételezem azt, hogy a
robbanékonyabb sportolok gyorsabbak.

» Azon sportolok, akik robbanékonyabbak, a 30méteres sprint tesztnél az elsé 5-10méteren
gyorsabbak a tobbi sportolohoz képest.

Anyag és modszer

A vizsgalat mintdja a KSI n6i utanpotlas (15,6+0,8) kézilabdazoin mértem, dsszesen 30 {6 (n=30).
Vizsgalatomban 3 darab tesztet végeztettem el a sportolokkal, egy 30m-es sprint tesztet a gyorsasag
mérésére, helybdl tavolugras- és helybdl magasugras (stlypontemelkedés) tesztet a 1ab dinamikus
erejének vizsgalatdhoz. A kapott eredményeket az SPSS 20.0 statisztika programmal dolgoztam fel.
Az adatok elemzéséhez leird statisztikat, két mintas T-probat, az 6sszefiiggések vizsgalatdhoz pedig
Pearson-korrelaciot alkalmaztam.

Eredmények

Az eredmények alapjan elmondhatd, hogy mind a helybdl tdvolugras (r=-0,67; N=30; p <0,01),
mind pedig a stlypontemelkedés (r=-0,47; N=30; p <0,01) esetén szignifikans dsszefliggés
mutatkozott a 30 méteres gyorsasagi teszt eredményeivel. A kétmintas T-proba statisztikai eljaras
kimutatta, hogy azok a jatékosok, akiknek helybdl tavolugras értékeik magasabbak, szignifikdnsan
rovidebb 1d6 alatt teljesitették az 5 (1(28)=3,86; p<0,01), illetve 10 méteres (t(28)=3,75; p<0,01)
résztavot a 30 méteres futoteszt soran.

Konkluzio

Kutatdsom soran alkalmazott tesztek alkalmasak a dinamikus 1aberd és a gyorsasag kozotti
korrelacio feltarasara. Az eredménybdl kifolyolag javaslom az edzOknek, hogy felkészités soran e
két képesség kapcsolatat vegyék figyelembe, mivel a dinamikus 1aberd fejlesztése elésegitheti
sportoloik gyorsasadganak fejlodését. A tesztekbdl kiindulva a laberd edzésének alapgyakorlataiban
megfeleld aranyban kell szerepeljen vizszintes és fliggdleges iranyu elrugaszkodas.
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A fizikai és mentalis stressz hatasa a vegetativ idegrendszerre

crer

tulzott stressz kéros lehet. Rendszeres testmozgassal a stressz csokkenthetd. A szervezet stressz
reakcidja pszichés és fizikalis komponensekbdl all. Vizsgalatunkban a versenysportoldi szervezet
valaszreakcioit A stresszorok idegrendszeri hatésai a szivfrekvencia variabilitasban (HRV)
mutatkoznak meg. A HRV paramétereivel a vegetativ idegrendszer tonusdominanciai
jellemezhetdk.

Hipotézisek: Vizsgalatunkban feltételeztiik, hogy a pszichés és fizikai stressz hatdsara a HRV
besziikiil. Kérdés volt, hogy a fizikai stressz sziv-érrendszerre gyakorolt élettani hatasa
kifejezettebb, emiatt a regeneracio is lassabb, mint pszichés behatast kdvetden.

Vizsgalati modszerek: Vizsgalatunkban 100 egészséges férfi labdajatékos sportolo vett részt (atlag
¢letkor 22,97+4,71 év, atlag teststuly 76,71£9,45 kg, atlag BMI 22,77+1,87 kg/m2). Mérésiink
onkontrollos volt. A fizikalis stressz-modell egy vita maxima tipusua laborterhelés volt. Nyugalmi
EKG, HRYV analizis, vérnyomas, pulzusmérés, valamint vérvétel tortént. A nyugalmi analizis soran
mért valtozok ismételt elemzését végeztiik kdzvetleniil a terhelés utan, illetve a restitucié 30.
percében. Az extrém pszichés stressz modellezése a BM NOK FBI Akadémidjan zajlott. Modszertik
lényege egy szimulalt szituaciod; az agy ismeretlen, 1j impulzust kap, melyre megoldasi
algoritmussal nem rendelkezik, igy pszichés stressz alakul ki. A fizikalis stresszhatéds soran vizsgalt
valtozokat mértiik ugyanazon iddbeli protokoll szerint.

Eredmények: A szisztolés vérnyomasértékek a fizikalis terhelésre jobban emelkedtek (p<0,05), a
diasztolés értékek ellentétesen valtoztak. A fizikai stressz hatasasara bekovetkezett
pulzusemelkedés markansabb, mint a mentalis stressz hatasara. A HRV értekek koziil a PNN50
fizikalis stressz hatdsara jobban lecsokkent €s a restitiicioban lassabban allt helyre. Az SDNN
fizikalis terhelésre szignifikans csokkenést, mig pszichés terhelésre emelkedést mutatott. A
spektrum LF komponense fizikalis terhelésre lecsokkent, mig pszichés terhelésre nem valtozott. A
HF paraméterek valtozasa a PNN50 tendencidjat kovették.

Osszefoglalas: A test és lélek, eredményeink alapjan elkiilonithetd, kiilon szabalyozott rendszer,
stressz hatasara igy valaszreakcioik is kiilonboznek. Adataink tovabbi analizise, kozelebb vihet a
stressz ¢élettani szerepének pontosabb megértéséhez. Munkank végeredménye sikeres sportolo,
egészséges ember lehet.
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A polarizalt edzésmodell hatékonysaganak vizsgalata utanpotlaskoru triatlonos fiuknal

A triatlon sportag edzéselmélete és modszertana jol kidolgozott, azonban a szakirodalom dontden a
felndttek teljesitményének fokozasaval foglakozik. Magyarorszdgon az utanpoétlas korosztaly (6-18
évesek) felkészitésének modszerei nem egységégesek, ennek ellenére az eredményesség az
utanpotlas korosztalyokban a nemzetkozi atlagnak megfeleld, de felndttkorban nemzetkdzi szinten
jelentdsen csokken a magyar sportolok dominanciaja.

A hosszmetszeti vizsgalatunk célja volt a Polarizalt edzés hatékonysaganak vizsgalata az utanpotlas
kort triatlonosoknal (Polarizalt csoport n=5 f6, kontroll csoport n=5 0).

A kutatds soran évenként (3 adatfelvétel) spiroergometrias (vita maxima) vizsgalatot végeztiink.
Ennek keretében a sportagi teljesitményeket meghatarozo, illetve azokban jelentds szerepet jatszo
paramétereket vizsgalatuk.

Feltételeztiik, hogy a Polarizalt csoport eredményei, a nemzetkozi tapasztalatokhoz hasonldéan
jelentds fejlddést fognak mutatni, illetve a kontroll csoport eredményeitdl minden vizsgalati
idépontban szignifikansan jobbak lesznek.

Hipotéziseink tesztelésére egy-szempontos variancianalizist és kétmintas t-probat alkalmaztunk.
Megallapitottuk, hogy a Polarizalt csoport a vizsgalt paraméterek esetében jelentds fejlodést
mutatott, illetve vizsgalatonként a Polarizalt csoport szdmos paraméter esetében szignifikans jobb
volt, mint a kontroll csoport.

A kis elemszam ellenére is szignifikans differencidkat mutattunk ki a két csoport eredményei
kozott. A mérsékelt elemszadmok azonban 6vatossagra intenek és csak megfontolt kdvetkeztetések
levonasat teszik lehetdvé. Tovabbi vizsgalatok valoszinlisithetden igazolni fogjak a jelen vizsgélat
eredményeit.

Kulcsszavak: triatlon, utanpotlas korosztaly, spiroergométer, hosszmetszeti vizsgalat
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A pszichologiai tiiroképesség (reziliencia) vizsgalata és fejlesztésének lehetéségei

Bevezetés: Napjainkban a mentalis problémakkal kiizdé személyek szama egyre inkdbb nd, ezért
hangstlyos szerepet kap, ezek hatterébe huzodo tényezdk feltdrdsa. A pszicholodgiai alloképességet
(rezilienciat) és a megkiizdési stratégiakat vizsgaltuk, kiilonb6z6 gyakorisaggal sportold, illetve
nem sportold személyek korében. Célkitlizés: Célunk annak vizsgalata, hogy a rendszeres fizikai
aktivitas segit-e a mindennapi élet okozta stressz sikeres adaptalasaban. Tovabba van-e kiilonbség, a
sportold és a fizikailag inaktiv egyén reziliencia értékét tekintve. Adatok és modszer: Kutatdsunk
tipusa kvantitativ, keresztmetszeti. Célcsoportja 20-35 év kozotti férfiak. Atlag életkoruk 29 év, SD
10,4. Két standardizalt (Connor Davidson Resilience Scale, Coping Inventory for Stressful
Situations), és egy, a fiiggetlen valtozok megismerésére szolgalo sajat szerkesztésti kérddivet
hasznaltunk fel. Az interneten keresztiil terjesztett kérdéivet 6sszesen 177-en toltottek ki. A
kiértékelést a SPSS 21 szoftver segitségével végeztiik. Leird statisztikat és varianciaanalizist
alkalmaztunk. Eredmények: A hazassagban ¢l6 férfiak szignifikdnsan magasabb reziliencia értékkel
birtak, mint az egyediilalldak. Eredményeink igazoltal hipotézisiinket miszerint, a feladatkdzponta
megkiizdési stratégia és a magasabb értékil reziliencia egylitt jarnak. A kiilonb6zd sportagak
képviseldi koziil, a kiizddsportoloknal figyelhettiik meg a legmagasabb reziliencia értéket. Ezenfeliil
az egyéni sportolok feladat kdozponti megkiizdési stratégia alkalmazéasa mellett, szignifikdnsan
magasabb reziliencia értéket mutattak, mint a csapatsportolok. Kovetkeztetés: Eredményeinkkel
bizonyithato, hogy mind a rekreacids célzatl, mind az élsport jotékony hatast gyakorol
személyiséglinkre, problémamegoldo képességiinkre, ezért a sportorientalt attitiid kialakitdsa mar
gyermekkorban elsddleges szerepet kell, hogy betdltson. Fontos, hogy olyan irdnyad¢é felfedezések
sziilessenek, melyekkel hozzédjarulunk a mentélis egészség megdrzéséhez, fejlesztéséhez.
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»Kabala pliiss a taskaban, szerencse medal a cipében, és mar készen is allok a nagy meccsre.”
- Hobbi- és versenysportolok babonas szokasainak feltaré vizsgalata

Jelen kutatas célja a sportbabondk gyakorisaganak, észlelt hatdsossaganak és legjellemzdbb
tipusainak feltarasa 383 hobbi- és versenysportold korében, tovabba olyan hattértényezok
azonositasa, melyek befolyasolhatjdk a babonds szokasok jellegzetességeit. Eredményeink szerint a
sportolok 55,1 %-a rendelkezik legalabb egy babonaval, melyek koziil legnépszeriibbnek a
mérkdzések elotti ritudlék bizonyultak. A babonds sportolok kozel 70%-a véli Ggy, hogy ritudléja
hatassal van a teljesitményére, mely hatasossagot egy 5 foku Likert-skalan atlagosan 3,21 pontra
értékeltek. Sikertilt pozitiv irdnyl egyiittjarast igazolnunk a babondk magasabb szama és a
versenyszeru sportolas, a siker nagyobb mértékii fontossaga, valamint a sportolok magasabb
szubjektiv eredményesség-¢érzése kozott. Mindellett a sportag tipusa is befolyasolta a babonak
szamat: a vizsgalt 6t sportag koziil az iit6s sportokat izOk szamoltak be a legkevesebb ritualérol,
mig a kézilabdazok emlitették a legtobbet.

Kulcsszavak:
sportbabondk, hobbi- és versenysportolok, siker fontossaga, szubjektiv eredményesség-érzés
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Koordinacios képességek hatasa az agilitasra utanpotlas koru labdarugoknal

Az agilitas sz6 jelentése mozgékonysag, fiirgeség. A mozgékonysag hirtelen megindulast,
megallést, irdnyvaltoztatést jelent, melynek gyors és pontos kivitelezése dsszetett képességek
meglétét kivanja. A korszerli labdartigasban ezt a tényezdt tartjak a legfontosabbnak az
eredményesség szempontjabol. Tobb korabbi vizsgalat probalt mar kapcsolatot talalni egyes
kondicionalis képességek (gyorsasag, erd) és az agilitas kozott, kevés eredménnyel. Ez jelentette
kutatasunk kiinduldpontjat. A mintavétel (N=77) utdnpotlaskorti akadémiai labdaragok (U15, U16,
U17, 19) korében tortént, Az altalunk vizsgalt paraméterek tartalmilag az alabbi négy csoportba
oszthatdak: agilitasi palyatesztek (Arrowhead teszt, Illinois teszt, Dribbling teszt, T-teszt),
koordinacids képességet (egyensulyozo képesség, ritmusérzék) méré motoros tesztek (Golya —
teszt, Sportlétra teszt), antropometriai adatok (testtomeg, testmagassag), illetve gyorsasagi teszt (5
m futas). Az adatok feldolgozésa soran torekedtiink Osszefliggést talalni az agilitas és egyes
koordinacids képességek kozott, mely {6 hipotézisiinket jelentette a vizsgalat soran. Az eredmények
Osszehasonlitasra keriiltek a korcsoportok kozott, illetve a nemzetkozi standard értékekkel.
Statisztikai elemzésiink soran homogenitas vizsgalatot, varianciaanalizist, regresszids vizsgalatot és
korrelacids matrix elemzést (p<0,05) alkalmaztunk. A kapott adatok alapjan megallapithatd, hogy a
testi paraméterek kevésbé mutatnak kapcsolatot az agilitassal. Az egyensulyozo képesség (Golya —
teszt) eredménye alapjan, nem csak az alacsonyabb termetii €s kisebb testtomeggel rendelkezd
jatékosok képesek jo eredmények elérésére az agilitasi tesztekben. A jobb labbal végrehajtott
ritmusérzék (Sportlétra teszt) er@sen szignifikans, kozepes erdsségli korrelaciot mutat a labdas és a
labda nélkiili végrehajtasokkal. A lateralitds — vizsgélat soran beigazolddott, hogy kapcsolat van a
kiilonbozd egylabas végrehajtasok kozott A kovetkeztetések Iényeges részét képezi tovabba a
labdaval és labda nélkiil végrehajtott agilitasi palyatesztek konkluzidi. A kutatds gyakorlati hasznat
az jelentené, ha a vizsgélatok tapasztalatait lesziirve kialakitanank egy olyan specialis
edzésprogramot, melyben a koordinacios képességek intenziv fejlesztése révén jelentds javulast
érhetnénk el az agilitasi tényezdkben. Ez jelentheti tovabbi kutatasaink célkitiizését.

Kulcsszavak: labdartigas, agilitas, koordinacio, utanpotlas
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Pszichés jellemzok vizsgalata a paralimpiai uszok korében

Kulcsszavak: paralimpiai uszés, pszichés jellemzok, €élsport
Napjaink élsportjara jellemzd, hogy a fizikalis felkészités mellett, az eredményességet befolyasolo
tényezOve valt a sportolok szellemi és kognitiv képességeinek szinvonala. Kutatdisomban a magyar

vizsgaltam, az eredményesség fliiggvényében (érmet szerzett és érem nélkiil marad versenyzok). A
pszicholdgidban leggyakrabban alkalmazott kérdéivek (CSAI-2; PMCSQ; SMS) segitségével
mértem a sportolok szorongési allapotat, észlelt motivacids kdrnyezetét és sportmotivacidjat.
Kutatasom eredménye, hogy minden versenyzd magas belsé motivacios értékekkel rendelkezik,
illetve, hogy a mért adatok kozott nincs statisztikailag kimutathatd szignifikans kiilonbség a
versenyzOk kozott. Ezen tényekbdl arra kdvetkeztettem, hogy a paralimpiai kvalifikacio egy olyan
szint, ami azonos mentalis képességeket kdvetel a versenyzoktdl. Ezen tényt erdsiti meg az is, hogy
a 10 Giszobal, 7 versenyzdnek sikeriilt pontszerz6 helyen végezni a paralimpiai jatékokon,
fliggetleniil attol, hogy sikeriilt-e érmet szereznilik vagy sem.
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Cim: Veszteségkeriilés és kockazatvallalas a sportban — a sportanalitika és a
dontéselméleteredményeinek hasznositasa a versenysportban fellépd bizonytalansagra

Bevezetés

A dontések és a meghozatalukkor fellépd kockazat folyamatosan végigkiséri mindenkinek az életét,
¢s ez aldl a sporttevékenységek résztvevoi sem kivételek. Az edzok, sportolok folyamatosan
dontéseket hoznak versenyek és mérkdzések kozben és azokon kiviil is.

A dontéselméleti kutatasok viszonylag kevés sport témaju esetet dolgoztak fel, de a téma uttordinek
tekinthetd Tversky és Kahneman miiveiben mar el6fordultak a tokéletes racionalitas modelljétdl
eltérést okozo tényezok. A dontéselmélet €s a sport gyakorlata kozott a kapcsolddasi pontot
sportanalitikai elemzésekkel keresem. A sportanalitika ez a teriilet ma ugy 6tvozi az informatikat, a
matematikat €s a statisztikat, hogy eredményeit kivetiti a sport sajatos vilagara.

Célok
Hérom kutatasi kérdéssel keresem a veszteségkeriilés hatisat:

1. Els6 kutatasi kérdés: A sportanalitikai elemzések csokkentik-e a sportban szerepld dontések alatt
fellépd torzitasokat?

2. Masodik kutatasi kérdés: A veszteségkertilés jelensége megfigyelhetd kiilonbozd sportagakban?

3. Harmadik kutatasi kérdés: A veszteségkeriilés, €s a kockazat talzott csokkentése valtozast idéz
eld a sportoldk stratégidjaban?

Mobdszerek

A veszteségkeriilés és a kockdzatvallalas oldalara dsszpontositva gyakorlatban megtortént
sportanalitikai elemzésekbdl levont tapasztalatokkal és adatelemzéssel keresem a valaszt a feltett
kutatasi kérdéseimre. A két vizsgalt sportag a kosarlabda és a kardvivas.




Eredmények

Vélaszaimat az elméleti anyagok ¢és a témat elemzd tanulmanyok eredményeivel vetem 6ssze. A
vizsgalatok egyértelmiien bizonyitjak, hogy a veszteségkeriilés jelensége megfigyelhetd a vizsgalt
sportagakban €s befolyasolja a mérkdzések alatt hasznalt stratégiat.

Megbeszélés

A veszteségkertiilés kimutathatosaga értékes informaciot ad hozza a prediktiv analitikai
elemzésekhez. A sportanalitika hasznossaga a versenysportban egyértelmiien kimutathato.
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