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Koszonto

Tisztelt Hallgatdk, Kollégak, Vendégek!

Nagy szeretettel koszontjiik a XXXIV. Orszagos TDK Testnevelés- és Sporttudomanyi Szekcidban
el6adé hallgatdkat, munkajukat segit6 kollégakat és az el6adasok irant érdekléddéket a Testnevelési
Egyetem megujulé kampuszan!

A Tudomanyos Didkkori Konferencia, mint annak féoruma, ahol az egyetemi hallgaték mérlegre
tehetik tudomanyos munkajukat, tébb mint fél évszazados multra tekint vissza. Alig hallhatunk olyan
orszagrol, ahol évrdl évre tobb szaz egyetemi hallgatd valasztja a mozgast tudomanyos kutatasanak
kdzponti témajava és ismerteti rangos szakmai k6zonség elbtt.

Az 1925-ben megalapitott TF-nek is messze visszanyulé hagyomanyai vannak a TDK mozgalomban,
ezért kilonosen nagy orom, hogy az idei évben egyetemiink rendezheti az OTDK ezen szekcidjat. A
korabbi évekhez képest rekordszamu, szdzhuszonot igen szinvonalas palyamunka érkezett.

Az elmult évtizedekben, a Testnevelés- és Sporttudomanyi Szekcidban nemcsak az el6adasok szama
novekedett, hanem a meghirdetett tagozatok szama is. A 2000-es évek elején csak hat tagozatban
vartak a jelentkez6ket, mig az idei évben mar 9 kiilonb6z6 témakort jelolhettek meg a hallgatdk.
Gyakorlati oldalon az oktatas és edzésmaoddszerek mellett egyre hangsulyosabb szerepet kap a
mozgds és a sport szervezése, menedzselése mind a rekreacids-, mind az élsport szintjén, mig a
bioldgiai oldalrdl egy-egy izom és/vagy izomcsoport funkcionalis mikodésének tanulmanyozasa all
a kozpontban. Mindezeken fellil a testnevelés oktatdsa mellett kiemelked6 szerepet kap az
egészséges életmadd vizsgdlata illetve a gydgytestnevelés és a mozgasterapia kutatdsa is.

Az egyre szélesebb kor( kutatasok alatamasztjak, hogy a mozgas nemcsak fizikai, motoros aktivitas,
rekreacios tevékenységrél, vagy prevencids — rehabilitacios terdpidkrdl. Mig az egyéni
mozgasformakban kiteljesednek az individualis igények, addig a csapatsportagakban a szocidlis
kapcsolatok erGsodnek, éplilnek. Nem véletlen, hogy a 21. szazad technikailag fejlett vilagaban
egyre tobb orszagban kiemelten tdmogatjak a rendszeres mozgast, amely nem mint egy alapvet6
fiziologiai sziikséglet jelenik meg, hanem mint a jové civilizaciéjanak kulcsfontossagu eleme.

Ezuton kivanunk sok sikert, tapasztalatot és magas szinvonall konferencidat minden kedves
résztvevének!

Prof. Dr. Koller Akos Dr. Kovacs Katalin

Ugyvezetd elndk Ugyvezet§ tarselnok




,Enekeljetek az elmétekkel”

A ,Roska Tamas Tudomanyos
El6adas” bevezetéseként
probaljuk meg felidézni, ki volt
6, mire tanit életpéldaja?

Nem véletlen, hogy ezt a rangos
dijat Roska Tamdsrdl nevezték
el.

Roska Tamas Széchenyi- és
Bolyai-dijas akadémikus,
professzor, a cellularis
hulldmszamitogép
architekturajanak megalkotdja,
a Pazmany Péter Katolikus
Egyetem Informacids
Technoldgiai és Bionikai
Karanak alapité dékdnja, a hazai
bionikai képzés megteremtdje.
Tudomanyos tevékenységét szamtalan hazai és nemzetkozi dijjal ismerték el.

A szdraz adatok ugyanakkor nem adjak vissza az embert, a tuddst, aki fiatalok generacidit inditotta el a
vilagszinvonalu kutatomunka felé.

Tudés és kutatd volt a sz0 teljes értelmében, s erre a ,,szellemi kalandra” hivta tanitvanyait, munkatarsait.
»,Valami egészen Uj kell!” —vallotta mindig. Fontosnak tartotta ugyanakkor, hogy a teljes emberhez forduljon
— a mindségi, a ,legkivaldbb amerikaival, indiaival és kinaival is versenyz6”, kitarté munka mellett az igazi
erkolcsi hozzadllast is probalta él6vé tenni. Meggy6zG6dése volt, hogy az ember megértéséhez az ,igaz” harom
kiilonbo6z6 dimenzidjat egyitt szemlélve kerilhetlink kbzelebb. “Hajlamosak vagyunk a mai korban azt hinni,
hogy csak az az igaz, amit a természettudomanyok megmutatnak. Ugy gondolom, hogy nem. Ha
meghallgatjuk Mozart Requiemjét, akkor tudjuk, hogy ez igaz. Vagy, ha elolvasunk egy Arany- verset, vagy
ranéziink egy Munkacsy-képre, akkor tudjuk, hogy ez igaz. Vagy, ha latunk valakit, aki a csaladjat nemes
értékekre neveli, akkor tudjuk, hogy igaz.”

Hite, lelkesedése, a segitGtarsakra is, akiket hivott, villdmgyorsan atragadt. Megérintette 6ket alazatos,
Onzetlen munk3dja, elkdtelezettsége, s a teljes bizalom, amivel feléjik fordult. Mély emberséggel megélt
szolgalataval az egyetemes tudomanyt és mindenkit, aki taldlkozott vele, személyesen is gazdagitott élete
soran.

Mindig meglatta a lehetGséget a fiatal tehetségekben és teret adott nekik, hogy kibontakoztat-hassak a
bennik rejlé képességeket.

Fontosnak tartotta, hogy , olyan kutatd legyen, akinek kaland egy Uj min&ség létrehozasa”. ,Kézben bent van
az ember a vilag élvonalanak a térténéseiben.”

Sosem a sajat, 6nos érdekei mozgattdk —a tudomadny, és egy erkélcsi alapokon nyugvd, az embert szolgdlé Uj
tarsadalom épitésén dolgozott.

Sajat szakmai teriiletén messze tUlmutaté tevékenysége legyen inspiracié és példakép az Ondk szamara, akik
a jové tuddsai! Ebben a szellemben hallgassuk lizenetét:

,»Ti vagytok csaladotoknak és a nagy kdzosségnek, ennek a nemzetnek a reménységei. Itt llnek koztetek a
jovo sikeres kutatoi, feltalaloi, tanarai, felel6s vezetGi. A csaldd, a tudds, az igazi mivészet és a nemes erkolcsi
értékek megbecsiilése és tdmogatdsa a ti boldoguldsotok és az orszag felemelkedésének sarkkdve. Sokan
kiizdiink ezért az értékrendért, és bar nem tudjuk mindig elég hitelesen felmutatni, de az értékek tisztelete
kotelez benniinket. ... A fenti értékekre épil a XXI. szdzad Uj gazdasaga, a koncepcid vezérelte gazdasag. A
sikeres szakemberek felkészulésében, a szakmai ismeretek mellett a klasszikus értékek mentén talalhato
human mdveltségnek, az irodalomnak, a zenének, a képzémlivészetnek ugyancsak fontos szerepe van.
Csodalatos élmény e két vilag 6sszekapcsolasa. Mindezt egy szép Szent Pal-i hasonlattal kifejezve: énekeljetek
az elmétekkel! ... Kivanom, hogy sikeriljon nektek. A marsallbot a zsebetekben van.”




A XXXIV. Orszagos Tudomanyos Diakkori Konferencia Testnevelés- és Sporttudomanyi
Szekcidjaba nevezett palyamunkak 6sszefoglaloi

Kotetlinkben a XXXIV. Orszagos Tudomanyos Didkkori Konferencia Testnevelés- és Sporttudomanyi
Szekcidjanak (a tovabbiakban: OTDK) Ulésein, a Testnevelési Egyetemen 2019. marcius 28-30-an
bemutatott pdlyamunkak révid tartalmi 6sszefoglaloit tarjuk az érdeklédék elé. A kotet kizarélag az OTDK-
ra nevezett hallgaték altal az online jelentkezési feliiletre feltoltott 6sszefoglaldkat tartalmazza, ezeken
tartalmi és stilisztikai valtoztatdsokat nem végeztiink.

Budapest, 2019. marcius 21.

A Szerkeszt6k

,Az Orszdgos Tudomdnyos Didkkéri Konferencia 2018. december 15-én Magyar Orékség Dijban részesiilt,
ezzel bekeriilt a Magyarsdg Ldthatatlan Szellemi Muzeumdba. Az Orszdgos Tudomdnyos Didkkéri Tandcs
gratuldl minden TDK-s hallgatonak és témavezetSiknek — az OTDK-kon 1955-t61 2017-ig 6sszesen 62 619
pdlyamunkdt mutattak be szerzdik, amely szam a mostani XXXIV. OTDK-n tovdbb emelkedik -, az intézményi
és kari TDK-k szervezéknek, az OTDK rendezbknek, és persze az OTDT és szakmai bizottsdgai tagjainak,
hiszen ez az 6 munkdjuknak az elismerése!”
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GROSZMANN ADAM
groszmann.adam@gmail.com
Sportmenedzser

MSc, 3. félév

Testnevelési Egyetem

Témavezetd:
Dr. Tihanyi Jozsef
rektor emeritus, TE

A karlendités izomfesziilést és fliggéleges emelkedést n6velS hatasa fliggéleges felugrasok soran

Vizsgalatunk célja az volt, hogy feltarjuk a karlendités figg6leges emelkedést ndvel§ hatdsanak okait.
Nevezetesen, azt szandékoztunk vizsgdlni, hogy a karlendités gyorsuld és lassulé szakaszaban névekvé majd
csokken talajreakciéeré milyen hatassal van a felugrasban részvevd izmok, a mi esetiinkben a VL izom EMG
aktivitas valtozasara, amely feltételezhetben jelentés mértékben jarul hozza a fliggbleges emelkedés
noveléséhez. A korabbi vizsgalatok bar megallapitottak, hogy a karlendités jelentsen (5-21 %-kal)
megnoveli a felugrdsi magassagot (Paxne 1968, Luhtanen and Komi, 1978; Khalid et al., 1989; Oddson et al
1989, Shetty and Etnyre, 1989; Harman et al., 1990, Lees et al 2004), de nem vizsgaltak a lendités talajra
gyakorolt er6hatasat felugras nélkil. Nem talalhaté az irodalomban olyan vizsgalat, amely a karlendités
izmokra gyakorolt hatdsat kutatta volna. Feltételezéslink szerint a karlendités gyorsuld szakaszaban mivel a
talajreakcidéeré megnd, az alsovégtagi izmok feszllésének (EMG aktivitasanak) is meg kell néni, amely azon
tul, hogy tébb motoros egység bekapcsoldsat eredményezi, az inakban plusz elasztikus energiatarolast is
jelent (Komi és Bosco 1978). Jelen vizsgalatunkban a karlenditést abban a guggold helyzetben végeztettik
el a személyekkel, amelybdl az SJ ugrdsok kezdédtek. A lendités gyorsuld szakaszdban a fligg6leges
erénovekedés 40 szazalékos volt, amely jelent&sen kisebb, mint amit allé helyzetben lehetett mérni. Ez a
kiilonbség annak kdszonhetd, hogy guggold helyzetben az er6hatds forgatényomatékot hoz Iétre és ennek
kovetkeztében az izmok az energia egy részét eltaroljak. Ennek készénhetGen a VL izom és feltehetGleg a
tobbi feszité izom EMG aktivitasa jelent6sen megnétt a lendités nélkili guggolashoz képest.




DUDAS DONATELLA
dudasdonatella@gmail.com
Humankineziolégia

MSc, 3. félév

Testnevelési Egyetem
Témavezetd:

Kondor Judit
tandrsegéd, TE

A proximalis neuromuszkularitas hatékonysaganak vizsgalata EMG-vel

Bevezetés és célkitlizés

A torzs stabilitas az 6sszetettsége miatt fontos a stabilizaciot fejleszt6 gyakorlatanyagok vizsgalata. A
stabilitas fogalma a derékfajdalmak biomechanikai megkozelitésében ismert, de gyakran rosszul hasznalt ez
a szakkifejezés, sok vitat szl a mozgassal foglalkozé szakmakban. Egyes szerz6k az instabilitas feldl
magyarazzak a stabilizaciét. Minden mozgas elinditasahoz sziikséges az instabil dllapot, avagy az
elmozdulasok megkezdésének (inicialé) alapvet6 feltétele a teljes test egyensulyi helyzetének megbomlasa.
A vita tovdbbra is fennall és a tobbféle megkdzelités koziil, mi a proximalitast segit vizualis instrukcidval
probaltuk bizonyitani azt, hogy nem mindegy hogyan eddziik a szegmentalis stabilizacioért felelGs izmokat.

e H1: A proximalis funkcidt vizualizalo instrukciéval hatékonyabban valdsulhat meg a
pelvicolumbalis stabilizacid, mint az instrukcid nélkdil.
e H2: A proximalis kontroll reedukalhato / Gjra nevelhetd/ tanithatd a mozgasmintaban.

Maddszertan

EMG-vel vizsgaltuk a kovetkez6 izmokat mindkét oldalon: a L2-3 magassagaban m. longissimus, L5-51
magassagaban m. multifidus, a gluteus maximus- és medius-t. N=20 személy vett részt a vizsgalatban. Atlag
életkor (29,5 év), magassag (177,7 cm), testsuly (74,8 kg). A vizsgalati csoportot a (n=10) TUD csoport
alkotta, akik mar ismerték az altalunk hasznalt instrukciot, a kontroll csoport a (n=10) NTUD, akik a
vizsgalatunk alkalmaval taldlkozott el6szor az instrukcidval. Feladatuk a négykézlab helyzetben ellentétes
kar-labemelés volt instrukcid nélkil, majd az instrukcidonak megfelelen elvégezve.

Eredmények és kovetkeztetés

A TUD csoportban volt csak szignifikancia a gluteus maximus izom aktivitdsaban. Az instrukcié hatdsara
kevesebbet dolgozott a glut. max. (p=0,125). Az emeléssel azonos oldali glut. max. és ellentétes oldali
multifidusz szinergidja is kevésbé aktivizalddott az instrukcid hatdsara. A proximalis neuromuszkularitast
segit6 vizualis instrukcié kimutathatdan javitott a torzs stabilitds mozgasmintazatan, ami a kisebb
izomaktivitdsban mutatkozott meg a TUD csoportban szignifikdnsan. Kevesebb izommunkaval megoldani
ugyanazt a kihivast, vagy feladatot, azt jelezheti, hogy a torzsizmok stabilizacids egyiittmikodése
hatékonyabban valésul meg. Az eredményeink aldtdmaszthatjak a szakirodalom altal is leirt megallapitast,
miszerint nem mindegy hogyan eddziik a stabilizacioért felelGs izmainkat.
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SEBESTYEN ORS
sebestyenors10@gmail.com
Humadnkinezioldgia

MSc, 3. félév

Testnevelési Egyetem
Témavezetd:

Dr. Tihanyi Jozsef
egyetemi tandr, TE

A quadriceps femoris és a patella in keresztmetszeti teriiletének aranya és befolydsa a
mechanikai hatasfokra

Bevezetés. Jol ismert, hogy az izom nyujtasakor elasztikus energiat tarol és hasznosit a nyujtast kovetd
rovidilés soran. Az elasztikus energia zome az inakban tarolédik. Hogy mennyi energia tarolddik az tobb
tényez6t6l is fligg, elsGsorban az izom és az in keresztmetszeti teriilet aranyatél. A munkavégzés
szempontjabdl azonban a legfontosabb, hogy milyen mechanikai hatasfokkal hasznositja az izom a tarolt
elasztikus energiat. Mivel ilyen in vivo vizsgdlatok nem ismeretesek, ezért mechanikai hatasfok és a
terliletarany kapcsolatanak vizsgalatat t(iztik ki célul.

Anyag és modszerek. A dominans |ab térdfeszité izmainak mechanikai jellemzéit Multicont Il
dinamomeéterrel mértik. A vastus lateralis izomfejre ultrahang fejet rogzitettlink az izomkoteg hossz
meghatarozasara. A quadriceps femoris és a patella in keresztmetszeti tertiletének (QFACSA, PTCSA),
térfogatanak (QFV, PTV) és a PT hosszanak méréséhez MRI felvételeket készitettiink. Kiszamoltuk a QF
élettani keresztmetszetét (PCSA). Az izom izometrids maximalis forgatdnyomatékat (M0) 30,60 és 90°-os
szogben mértik. Az izmok nyujtasa 30°-0s szogben kezd6dott. Az izmok nyujtasos-rovidiiléses ciklusanak
(SSC) vizsgdlata 100%-os el6feszilésnél kezd6dott 20 és 100 J energidval, 30 és 300°/s szogsebességgel.
Minden kontrakcid tipusnal mechanikai munkat (Wneg, Wpoz) és hatasfokot (n) szamoltunk.
Eredmények. Atlagok és szérasok: QFACSA 38,5+3,2 cmz, QFmax ACSA 65,0+6,5 cmz, QFV 1584,2+142,0
cm®, QFPCSA 227,6437,9 cm?, PTL 5,8+0,8 cm, PTCSA 0,67+0,067 cm’, PTV 3,840,6 cm®, QFACSA/PTCSA:
58,8+11,3 QFPCSA/PTCSA: 348,8+93,2. M0 179,7+21,9 Nm. 30°/s-0s sebességnél mindkét nyujtasi
energianal szignifikdnsan tobb (p<0,001, ill. p<0,05) elasztikus energiat tarolt az izom. A QFPCSA/PTCSA
szignifikans negativ kapcsolatban all a mechanikai hatasfokkal 30°/s-os sebességnél 100 J nyujtasi energiat
alkalmazva (p= 0,008).

Konkluzid. Eredményeink arra engednek kdvetkeztetni, hogy az izom mechanikai hatasfoka és az izom/in
keresztmetszeti teriletarany kozotti kapcsolat izomkontrakcid tipus fliggd. Kutatasunk elsGdleges
eredménye az, hogy minél kisebb az izom/in teriletarany, annal nagyobb az izom mechanikai hatasfoka,
abban az esetben, amikor az izom el6fesziilése maximalis és az izom nyujtdsa viszonylag kis sebességgel
torténik.

Sajat eredményeim: Témavezet6mmel kdzosen terveztilk meg a vizsgalati protokollt. Ezutdn vizsgdlati
személyeket toboroztam. A mechanikai méréseket magam végeztem, valamint az 6sszes adat kiértékelését,
elemzését is.
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VARGA MATYAS
matyi0515@gmail.com

Osztatlan angol nyelv és kultdra tanara -
testneveld tanar

Osztatlan, 5. félév

Pécsi Tudomanyegyetem
Természettudomanyi Kar
Témavezetdk:
Dr. Vdczi Mdrk
egyetemi docens, PTE TTK
Dr. Atlasz Tamds
egyetemi docens, PTE TTK

A térdiziilet és a medence stabilizaciéjanak frontalis siki neurokinematikai mechanizmusai
unilateralis felugrasnal

A térdizilet és a medence stabilizacidjanak frontalis siki neurokinematikai mechanizmusai unilateralis
felugrasnal

Bevezetés

Az unilateralis felugrasi képesség egyes sportagakban nagymértékben befolydsolja az eredményességet. Az
unilateralis felugrasoknal azonban jelentGs terhelés harul az alsé végtagi izmokra és iziiletekre, amelynek
egyik kovetkezménye a térdvalgus fokozddasa. Mdsrészt, az ilyen ugrasok jellemz6en aszimmetrikus
kinematikat eredményeznek a frontalis sikban, elsésorban a medencében és a gerincben. Vizsgalatunkban
feltételeztiik, hogy unilateralis felugrasok soran a gluteus medius mint térdstabilizator 6sszefligg a
térdvalgus mértékével, illetve a quadratus lubmorum és az erektor spinae, mint medencestabilizatorok
Osszefliggnek a medence frontadlis siki elmozduldasanak mértékével.

Mddszertan

A vizsgalat sordn 19 fiatal férfinél maximalis csipGiziileti abdukcid és torzsfeszités alatt mértiik a gluteus
medius (GM), illetve az ugrdélabbal ellenoldali quadratus lumborum (QL) és erector spinae (ES) lumbaris
szakaszdanak EMG aktivitasat. Ezt kdvet6en eréplatdon végzett maximdlis unilateralis felugrasnal
ugyanezeknek az izmoknak az EMG aktivitasat mértik, illetve kiszamoltuk a propulzids impulzust. A felugras
soran mozgaskovetd szenzorokkal mértik a comb illetve a medence orientacids szogelforduldsat.

Eredmények

A felugrasnal az aldbbi normalizalt EMG értékeket kaptuk: ES: 311%, QL: 292%, GM: 142%. A felugrasi
impulzussal egyetlen kinematikai és EMG paraméter sem korreldlt. A felugraskor mért GM aktivitas és a
comb valgusba délésének mértéke negativan korrelalt.

Kovetkeztetések

Eredményeink azt mutatjak, hogy az unilateralis felugrasnal mindharom vizsgalt izom er6sen aktivalédik. A
felugrasi képesség fliggetlen a stabilizator izmok aktivitasaval. A GM aktivitasa azonban befolydsolja comb
valgusba délésének mértékét, igy annak erdsitése jelentésen csokkentheti a térdizilet sériléseit.




UHLAR ADAM

uhlaradam56@gmail.com

Testnevel6- gydgytestnevelG-egészségfejleszt§
tanar

Osztatlan, 9. félév

Testnevelési Egyetem
Témavezeté:

Katona Péter
egyetemi tandrsegéd, TE

Az erdfejlesztésben alkalmazott instabil sulyok hatasa a vazizomzat elektromos aktivitasara

Bevezetés: Az instabil er6fejleszt eszk6zok hasznalata manapsag igen kozkedvelt.Az instabil alatamasztasi
fellletek vizsgdlata mellett, az instabil stlyok vazizomzatra gyakorolt hatdsa kevésbé vizsgalt.

Anyag és mddszer: Az instabil sulyok altal kivaltott elektromos aktivitasokat a vazizomzatban
elektromyograf (EMG) segitségével vizsgaltuk meg. A vizsgdlatokban a TE férfi, sportoldi vettek részt
(n=12). Az instabil sulyok altal kivaltott elektromos aktivitasokat sulytdrcsak altal kivaltott elektromos
aktivitasokhoz viszonyitottuk. A megemelt teher nagysaga mind két tipusu sulyzds 6sszedllitasban 36 kg
volt. A kivaltott elektromos aktivitasokat a vsz testére erGsitett EMG késziilékkel 12 izom esetében
detektaltuk. A kapott EMG jelekbdl integralt kozépértéket szamoltunk, majd 6sszehasonlitottuk a két
kiilonboz6 suly esetében mért értékeket egymassal.

Eredmények: Szignifikdnsan nagyobb kilonbségeket taldltunk az izomcsoportok aktivitasanak vizsgalatakor
a lancos (L) végrehajtas soran a tarcsas (T) végrehajtashoz képest az alabbi izmokban: jobb oldali ferde
hasizomban (J_FH_L 96,69+39,38 vs. J|_FH_T 69,66+39,74 uV, p=0,0074), bal egyenes hasizomban (B_EH_L
48,39+19,62 vs. B_EH_T 29,41+16,63 uV, p=0,0035), jobb nagy mellizomban (J_NM_L 25,87+8,56 vs.

J NM_T 22,217+9,5063, p=0,0129), bal nagy mellizomban (B_NM_L 27,54+9,69 vs. B_NM_T 21,43+8,31 uV,
p=0,0103), bal oldali gerincfeszité izomban (B_TH_L 89,68+43,00 vs. B_TH_T 66,17+36,17 uV, p=0,0271), a
jobb egyenes hasizomban (p=0,0028), a jobb oldali delta izom hatulsé részében (p=0,0413), végezetiil a bal
deltaizom eliils6 részében (p=0,0597).

Megbeszélés: Az egyes izmokban mért izomaktivitds szignifikdnsan magasabb volt tizenkét izombdl
nyolcnal, a lancos végrehajtaskor a tarcsas végrehajtashoz képest. Fontos kiemelni, hogy a stabilitasért
felels torzsizmok a ldncos végrehajtas soran joval aktivabban dolgoztak, melyre véleményiink szerint a suly
folyamatosan valtozd sulyponti helyzete miatt volt sziikség, igy ezen izmok fejlesztését kiemelten szolgdlja
ez a fajta végrehaijtas. A lancos végrehajtasok alkalmaval mért magasabb EMG jelekbdl kbvetkeztethetiink a
valtakozo izomfesziilésekre épil6 er6fejleszté mddszer alkalmazasan beliil, a ldncos edzések magasabb
hatékonysagara.

Kulcsszavak: instabil saly, sulyemelés, EMG, vazizomzat, er6fejlesztés
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EMG aktivitas valtozasai mikrosériilést szenvedett vazizomban

Bevezetés: Az excentrikus eréedzés egyik ismert akut hatdsa az erdkifejté képesség csokkenése. A korabbi
kutatdsok igazoljak, hogy az erédeficit sokszor neurdlis kompenzaciéval jarul. Mivel az excentrikus edzés
alatt a szarkomerek tulnyulasa az optimalis izomhossz-fesziilés gorbét mddositja, ezért vizsgalatunkban
feltételeztiik, hogy kiilonbo6z6 szoghelyzetben a neurdlis kompenzacid is eltér.

Anyag és modszer: Hét testnevelésszakos hallgato vett részt a kisérletben. Négy helyen helyeztiink el az
elektrédékat illetve EMG szenzort, a quadriceps femoris vastus medialisan, a rectus femorisan és a vastus
lateralisan illetve a biceps femorison. A vizsgalati személyeket megkértiik, hogy kilénb6z6
szoghelyzetekben statikus kortilmények kdzott maximalis erét fejtsenek ki. Harom szoghelyzetben mértiink
EMG aktivitast illetve forgatényomatékot (30, 50, 70) fokokban majd egy 60 ismétlésbél allé excentrikus-
koncentrikus quadriceps edzést kbvetGen 24 éraval késébb ismételten megmértilk az EMG aktivitast és a
forgatényomatékot.

Eredmények: Az edzést kbvetben a vizsgalati személyeknek jelentds izomfajdalma keletkezett. A
térdextensorok izometrids forgatonymtéka az edzés utdan mindhdarom izileti széghelyzetben csokkent. Az
nyomatékdeficit annal nagyobb volt, minél kisebb iziileti szoghelyzetben mértik azt. Az edzés egyetlen
izlileti szoghelyzetben sem okozott valtozast a térdextensorok EMG aktivitdsdban izometrids kontrakcié
alatt. A biceps femoris co-aktivitasa nétt izometrias térdextensio alatt valamennyi iziileti sz6ghelyzetben. A
biceps femoris/quadriceps femoris EMG arany nétt 70 és 50 fokos szoghelyzet(i izometrias kontrakcio alatt.
A quadriceps EMG/extenzids nyomaték ardny az edzés hatasara a 30 fokos izometrids extensioban nétt, a
tobbi izlleti szoghelyzetnél valtozatlan maradt.

Kovetkeztetés: Az eredményekbdl arra kovetkeztetlink, hogy az iziileti szoghelyzet mind a
nyomatékdeficitet, mind pedig az EMG/nyomaték értékek valtozasat jelentésen befolyasolja.
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Térdizileti stabilizacié unilateralis felugrasnal és instabil leérkezésnél

Azokban a sportagakban, melyekben megjelennek az unilateralis felugrasok és leérkezések, altaldban a
térdiziiletben fellépd sériilések a leggyakoribbak. Korabbi kutatasokban a térdiziileti extensorok felugrasi
teljesitményben jatszott szerepét mar széles kdrben vizsgaltak, azonban a térdizilet stabilizacidjara kifejtett
hatdsat célzo vizsgalatok irodalma joval ritkdbb. Az unilaterdlis felugrasi képesség és a térdiziilet
stabilizacidja kozotti 6sszefliggések ismeretében egyszer( tesztekkel kdnnyebben elére jelezhetnénk a
térdsérilések kockazatat.

A vizsgalatunkat 25 egészséges fiatal férfin végeztiik el. Megmértik a maximalis izometrids erét térd
extenzidban és flexidban, ill. csipGizileti abdukcidban. Megmértik a maximalis unilat. felugrasok soran a
talajra kifejtett erGt erGplatd segitségével, amelybdl propulzids impulzust szdmoltunk, majd a vizsgalt
személyek unilat. leérkezéseket végeztek 30 cm-es magassagbdl instabil fellletre. Mindharom vizsgalat
soran EMG elektradak segitségével mértiik a vastus lateralis, a vastus medialis, a biceps femoris és a
gluteus medius aktivitasat. A felugrasoknal és a leérkezéseknél nyert EMG értékeket az eréméréskor kapott
értékekhez normalizaltuk.

Az unilat. felugrasnal az izmok normalizalt aktivitdsanak sorrendje: GM (172%), VL (122%), VM (108%), BF
(52%). A leérkezéskor mért EMG értékek ugyanilyen aktivitasi sorrendet mutattak (114%, 94%, 92%, 50%).
A leérkezéskor vizsgdlt térdstabilizacid kvantitativ mutatdi nem korrelaltak a felugras erejével. A relativ
abdukcids er6 korreldlt az felugrasi impulzussal. Negativ korrelaciét mutat a térdextenzios relativ eré a
leérkezéskor mért VM aktivitasaval, valamint a csipdiziileti abdukcios relativ erd a leérkezéskor mért BF
aktivitdsaval.

Az eredményekbdl arra kdvetkeztetlink, hogy az unilat. felugrasi képességet a GM relativereje befolyasolja.
A gyengébb felugrasi képességgel, és a kisebb csipbabdukcids erével rendelkez6 személyek is fokozott BF
aktivitassal kompenzalnak instabil leérkezéskor. A sérilés esélyének csokkentése céljabol érdemes a BF és a
GM erGsitésére kiilon hangsulyt fektetni.
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A balatovo jatékosok szerepkorének jellemz6 vonasai, nemzetkozi férfi kézilabda mérkézések
alapjan

A mai kézilabdazasban a balatlové-iranyitd jatékosok meghatardzdak csapataik eredményességében.
Vizsgalati alanyaink az elmult évek legjobb jatékosai, balatlové-iranyitd poszton. Kivancsiak voltunk, hogy
taldlunk-e tendenciat arra vonatkozdlag, hogy a kiemelt jatékosok kapura l6véseikkel mely teriletrdl a
legeredményesebbek, a kapu mely teriiletét tamadjak leginkdbb és milyen rendszerességgel alkalmaznak
kiilonboz6 16vési technikakat. Feltételezések:1, A balatlové jatékosok kapura l6véseik tobbségét a sajat
posztjukrdl hajtjak végre. 2, A balatlové jatékosok leggyakoribb és legeredményesebb tdmadds befejezési
maddja az atlovés. 3, A vizsgalt jatékosok legtdbbszor felugrasos atlovést alkalmaznak és ebbdl a
legeredményesebbek. 4, A balatlové jatékosok altal leggyakrabban célzott kapufeliilet, a kapu bal felsé
sarka. Vizsgalatunk: alanyai: Mikkel Hansen (tovabbiakban: MH), Nicola Karabatic (NK) , Vuko Borozan (VB),
Aron Palmarsson (AP) . 20 mérk&zést elemeztiink, jatékosonként 6-ot. Megfigyelési szempontjaink a
kovetkez6k voltak: a befejezés posztja (balatlové -bl, irdnyito-ir, jobbatlové-jl), a kapura 16vés mddja
(talajrol, felugrasbodl, betdrésbdl/ziccerbdl, atlovésbdl), a tamadott kapufeliletek el6fordulasa és
eredményessége. Eredményeink: a jatékosok 6sszes l16vésébdl (143),62-t bl, 62-t ir, 19-t pedig jl posztrdl
hajtottak végre. A 32 betorési kisérletbél 21g6l (65%), mig a 109 atlovésbdl 62 (57%) volt sikeres. Kilon
vizsgdlva a jatékosokat, a kapura |6vés mddjaban eltérések mutatkoztak. A talajrdl, illetve felugrasbdl
torténd Iovéseik ardnyaban 82 hajtottak végre(sikeressége61%), mig talajrdl 28-at hajtottak
végre(sikeressége 43%). A kapu terileteit (bal felsé, bal alsé, jobb felsd, jobb alsd) a jatékosok a kévetkezd
megoszlasban I6tték: VB: 18/10/5/10, NK: 4/6/6/9, MH: 9/3/5/6, AP: 10/12/6/10. Eredményességi
mutatoik ezek alapjan: VB: 67%/20%40%40%, NK: 50%/100%/50%/78%, MH: 89%/100%/80%/100%, AP:
60%/33%/83%/80%. A Khi-négyzet prdba statisztikai eredményei alapjan (p<0,01): az elsé hipotézistink
nem valdsult be, a masodik hipotézisiink beigazolddott, a harmadik hipotézistink csak részben igazolédott
be, mig a 4 hipotézisiinknél nem mutatkozott szignifikans kilonbség.

Osszefoglalasként, tovabbi célok. A kapusok védésének feltérképezése, az ellenfél védekezési formajanak
vizsgalata. Erdemes lenne a balatlévék és a tobbi poszt kozott fennalld jaték-kapcsolatokat is vizsgalni.
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A beadlld jatékos szerepe és nemi specifikumai a kézilabdaban

A bedlld jatékos szerepe és nemi specifikumai a kézilabdazasban

Absztrakt

A kézilabda folyamatos fejlédése és népszerlsége megkoveteli a sportag minél részletesebb vizsgalatat. A
jaték fejlesztésének tobb lehet&sége is van. A munkamban egy kivalasztott tdmadd poszt, a bealld
vizsgalatat végeztem el. Két vildgszinvonalu jatékost — Heidi Lokét és Julan Aginagaldet - valasztottam
vizsgalati mintamnak, az altaluk mutatott mérkGzés teljesitményeket vizsgaltam. Szandékos volt a két
jatékos eltéré neme, mert kifejezetten arra voltam kivancsi, hogy a nemik miatt taldlok e kiilénbséget a
stilusuk kozott. A nemi eltérés mellett, nemiiknek megfelel6en, hasonld tulajdonsagokkal birnak a
testalkatuk, a nemzetkdzi tapasztalatuk és a koruk alapjan. Mindkét jatékost 5 — 5 mérk&zésen figyeltem
meg, kiilonb6z6 megfigyelési szempontok alapjan. Ilyenek voltak a kapural6vés fajtai, a kapura lovést
megel6z6 fordulat irdnya, a labdaatvétel madjai, a tdmadott kapufeliilet, az érkezé labdahoz képest hogyan
mozog. A torténéseket egy altalam szerkesztett I16lapra jegyeztem fel, majd a kapott adatokat dsszesit6é
tablazatokba rendeztem, a vizsgdlati hipotéziseim sorrendjében. Az adatok kozotti kiilonbségeket egyszerd
% szamitassal mutattam be. Kapott eredményeim alapjan megdllapithatd, hogy a nemi eltérések nyomon
kovethet6k, azonban sok esetben azonossagokat is taldltam. Lokét tobbet foglalkoztattdk tarsai, mint
Aginagaldét, de Loke jobban is hasznalta ki az adédé lehetGségeket. Amennyiben leforgdst alkalmaztak a
I6vést megel6z6en, mindketten inkdbb balra fordultak tobbszor. Loke nem alkalmazott bedéléses |6vést,
Aginagalde viszont igen, mely annak volt kdszoénhetd, hogy tobb olyan befejezése volt, amely szoros védé
kontakttal tortént, amibGl mar képtelen volt felugrani, inkabb csak betolta ellenfelét golt 16ve, vagy 7m-t
kiharcolva igy. Vizsgalatomat sikeresnek itélem, mert részletes leirdst tudtam adni a két kiszemelt
jatékosrél, nem csak a posztjuk jellemzGit, hanem a sajat jatékos profiljukat is. Ennek alapjan sajat
csapatainknal is meg tudjuk allapitani, hogy az egyéni képzések alkalmaval, hogyan épitsiik fel a tervszerd
edzésmunkat, milyen specialis mozdulatot, technikai jatékelemet gyakoroljon, sajat alkatanak és a mozgas
kultdrajanak megfelelGen. A két jatékos egy — egy mintat adott, de tervezem, tovabbi vizsgalatomba
bevonni més bedllok megfigyelését, s6t terveim kozott szerepel a tobbi tamadd poszt atvilagitasa is.

Kulcsszavak: tdmaddposzt, mérk6zés megfigyelés, jatékos profil
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A harompontos dobdstilus 6sszehasonlité dinamikai elemzése edzéseken és mérk6zés
kérilmények k6zott
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A harompontos dobasok intenzitdsat, sajatossagait vizsgaltuk a dobasok videoelemzése alapjan. Szamos
kutatta az optimalis dobdasszoget, ivet, a felugras szogét. (N. Nato, K. Matsuda, T. Nakamura, 1981.) Alapul
vettlik, hogy a legsikeresebb harmasdobdk a labdat 0,54 masodperc alatt dobjak el, a dobas szoge 50-55
fok k6zott van, a térd 115 fokban hajlik, a dobas el6tt akar 20 m/h sebességre gyorsulnak, s a felugrasok
soran kb. 0.6 mp-ig emelkednek. A mai NBA-ben a dobott pontok jéval 100 pont f6lé néttek és hasonlé a
tendencia a férfi nemzetkozi kosarlabdazasban is. Az NBA-ben tobb mint 26.5 harmas kisérlet az atlag. (Jin,
Jacob, Prasad, Chen 2016). Cél A harompontos dobasok elemz6 mddszerére tettlink kisérletet.
Eredményeink lehet6vé teszik a dobdtechnika valds idejli elemzését. Osszehasonlitottuk a kiilénbdz6 tipusu
mérkd6zés helyzetekben haszndlatos hdrompontos dobastipusok stilusjegyeit: dobas ivének szogét, a
felugrasi szoget, a felugras idejét, a dobas sebességét és a dobdsok hatékonysagat. Osszehasonlitottuk a
dobdedzéseken és mérkdzéseken mért eredményeket. Mddszer és eredmények Az Uj video elemzé és
0sszehasonlité médszerrel az adatokat edzésen és mérkGzéseken rogzitettiik. H. Okuboa, M. Hubbard
(2015) szerint nagy kilonség van a helybdl dobasok, illetve a tempddobasok sordn mért felugrasi magassag,
vallszog kozott. Mi mar 6sszehasonlitottuk a dobasokat : egy, vagy tobb lelitésbdl, cselezésbdl, védekezé
babu ellen, illetve dtmenetbdl torténd, majd az oldalra térténd beleallasbdl. Vizsgaltuk a sorozatban,
fordulasbol torténé dobasokat is. Az Uj fejlesztés(i alkalmazdsok segitették a dobdsok 6sszehasonlitd
mozgasdinamikai vizsgalatat, akar napi szinten is, melyek hozzajarulhatnak a jatékosok gyorsabb
fejlédéséhez. E kiinduld kutatasunk felnétt férfi jatékosokat vizsgal és egy alacsonyabb koltségvetési
kosdrlabdacsapat szamara is elérhetd legmodernebb video elemzé programokat hasznaltunk (HomeCourt,
HUDL). A dobdsok megfigyelésére alkalmas legtjabb program 2018. nyaran keriilt piacra, s mara a
tudomanyos kutatas eszkozévé valt. Magyarorszagon nem talaltunk a miénkhez hasonld kutatast, igy
témank és eredményeink tudomanyosan Ujszeriek. Osszefoglalas A jatékosoknak van rajuk jellemzé
dobdstilusa, mely kisebb eltéréseket mutat az egyes tipusu dobdtechnikak esetében. Szognifikans
korrelacié van az edzéseken és mérkGzéseken mért technikai és teljesitmény adatok kozott.
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A holtpont jelentkezése a maratoni tavot teljesitok felkésziilése, testtomege, valamint
taplalkozasi- és frissitési szokasai titkkrében

Kutatasom témadjaként a maratoni tav teljesitésének feltételeit, és annak kutatasat valasztottam. Arra
voltam kivancsi, hogy maratoni tavot teljesité hobbi szinten, illetve rekredacids célbdl sportoldk miként
edzenek, milyen frissitési- és taplalkozasi szokasaik, valamint milyen testi adottsagaik vannak, és mindez
hogyan befolyasolja a verseny kézben atélt holtpont jelentkezését. Aktiv sportoloként a futas volt az
életem, de még soha nem indultam maratoni tavon. iziileti problémak miatt le kellett mondanom a
sportrél, de felépiilésem sordn egyre hosszabb tavokat teljesitettem. Egy triatlonozé baratomnak, mint mar
pofi sportoldnak, a futételjesitménye kivald, és 6t csoddlva naprél napra tobb motivaciom lett futni. Azért
valasztottam ezt a témat, mert — amellett, hogy érdekes kutatdsi probléma — reméltem, hogy tébbet tudok
meg a maratoni futdsroél, annak szépségeirdl, estleges hatranyairdl, és élettani hatterérdl. Bizom benne,
hogy ezeket az ismereteket hasznositani tudom majd a jové évi maratonra valé felkésziilésem soran.

A maratoni futds torténetével kezdem a szakirodalmi attekintésem, amely utan ratérek a futas élettanara
és gazdasdgossagara. Ezt kovetSen leirom, hogy a taplalkozas és a folyadékfogyasztas miért fontos az
alloképességi sportoknal, majd bévebben is kifejtem mindkét témat. A versenyre valo felkészilés és a
holtpont legfontosabb ismérveit mutatom be kévetkezének, majd a verseny utani regeneracio fontossagara
is kitérek. A munkam folytatasaban a kutatas céljat, kérdéseim megfogalmazasat és a vizsgalat metodikdjat
szemléltetem.

A kérdGivben feltett kérdéseimre adott vélaszokkal feleltem kérdésfelvetéseimre és vizsgaltam meg
hipotéziseim. Az online kérdGivben igyekeztem minél tobb kérdésre vdlaszt kapni, és arra torekedni, hogy
egyszer(i és gyorsan kitolthet6 legyen. Kérdések vonatkoztak testi adottsagokra, egy héten lefutott
kilométerekre, a maratoni id6eredményekre, szénhidratfeltdltésre, verseny el6tti és utani edzésre, a
folyadék és taplalékbevitelre, valamint a holtpontra. Az erre kapott valaszokat 6sszesitettem majd
tablazatok, abrak és diagramok segitségével igyekeztem ugy abrazolni, hogy egy a futdshoz nem értg, és
futast nem kedvel6 egyén is konnyedén befogadhassa, s6t akar érdekl6dését felkeltve olvashassa.
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All6képességi mutatok vizsgalata utanpétlaskoru labdarigéknal

A labdarugasban a kiilonboz6 alloképességi fajtak széles skalaja vegyitve jelenik meg. A tesztek koziil a Yo —
Yo IRTL1 standardizalt palyateszt alapvetd mérési protokollnak szamit utanpdtlaskorban is. Progressziv
terhelése sportagspecifikus médon mutatja meg a jatékosok fittségi allapotat. A Polar Team2 kontrollal a
terhelés soran a jatékosok szivfrekvencia értékeinek monitorozdsa térténik. Célunk, hogy 6sszehasonlitsuk
a sportolék eredményességét egy magyar és egy szerbiai utdnpotlds bazison. A felmérések a szombathelyi
Illés Akadémia korosztalyos csapataindl, illetve a Topolyai Sport Club utanpétlas labdarugdinak kérében
tortént. N=138 f6. Mind a két klubnal torekedtiink a teljes |étszam elérésére. Az adatok feldolgozasa sordn
az IBM SPSS Statistics25 programot hasznaltuk, ahol az egyvaltozds elemzéseken kivil
normalitasvizsgalatot, linearis regressziot és korrelaciés matrix elemzést végeztiink (p<0,05). A két
utanpotlas kdzpont labdarugdinak Yo-Yo tesztben elért eredményei szignifikdnsan kiilonbdznek egymastdl
(1551,29m illetve 2643,42m). Az all6képességi tesztben elért eredményesség kozepes korrelaciot mutat a
piros (90-100%) zona megkezdéséig eltel idével (r=0,571; p<0,000). A maximalis intenzitasi zonaban
eltoltott id6 feltételezi a magas motivacios szintet. Azok a jatékosok voltak eredményesebbek, akik
hosszabb ideig voltak képesek fenntartani ezt a hatar terhelést (r=0,541; p<0,000). Aszivfrekvencia-
valtozékonysag (HRV) és a lefutott méterek kérdésében nem talaltunk dsszefliggést. A szombathelyi Illés
Akadémia kiemelt képzési kozpont, amely az eredmények tekintetében is megnyilvanult. A szivfrekvencia
kontrollos edzéseket mindenképpen javasoljuk a sportoldk felkészitésében az egyénre szabott terhelés
kialakitasa szempontjabdl.

Kulcsszavak: labdarugas, utanpétlas, alloképesség, Yo—Yo teszt, Polar
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A torzserdsit6 edzések hatasa az amatdér futok teljesitményére

Az elmult évek soran a szabadidés futas valt az egyik legnépszeribb rekreacios tevékenységgé. Hazankban,
csakugy, mint a vildg barmely pontjan, Iépten-nyomon futdkat 1atni, akiknek elsédleges célja a testi- lelki
egészségik fejlesztése, meglGrzése. Annak ellenére azonban, hogy driasi tomegeket mozgat meg a sportag,
aranytalanul kevés tudomanyos kutatds foglalkozik a témaval. Az ide vonatkozé vizsgalatok jellemzéen a

sportag gazdasagi vonatkozasait emelik ki. EbbdSl azonban a résztvevdk, azaz a sportoldk nem tudnak
profitalni.
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Az agilitas és az alloképesség kapcsolata utanpotlaskord labdarugéknal

BEVEZETES

Az agilitas képessége az utdbbi években keriilt igazan a sporttudomanyi kutatasok kézéppontjaba. Ide
sorolhaté minden olyan mozgds, melynél gyors megindulas, megallas torténik irdnyvaltoztatassal
egybekotve. Ezek a mechanikai terhelések erésen igénybe veszik a szervezetet, amelynek helytelen
kivitelezése a mérk&zéseken alléképességi teljesitményromlast eredményez. Vizsgalatunk arra fokuszalt,
hogy ez az 6sszefliggés a motoros palyatesztek soran is kimutathato e, és ha igen milyen mértékben.
ANYAG ES MODSZEREK

A vizsgalat a Topolyai Sport Club utanpétlas labdarugoéinak korében tortént, U14, U16, U18-as
korcsoportokban, korosztalyonként 20 fével. Az agilitasi standardizalt palyatesztek kozil a Dribbling-teszt,
Illinois teszt, T-teszt keriilt rogzitésre Oxa Starter+ infrakapus rendszerrel. A sportagspecifikus alloképesség
mérésére a Yo — Yo IRTL1 tesztet alkalmaztuk Polar Team2 pulzuskontrollal. Az adatok feldolgozasa IBM
SPSS Statistics25 programmal tortént, ahol normalitasvizsgalatot, linedris regresszidt és korreldcidés matrix
elemzést végeztiink (p<0,05).

EREDMENYEK

A vizsgalat sordn az agilitasi paraméterek és az alloképesség egylitt mozgasat vizsgaltuk. A Yo-Yo tesztben
megfigyelt eredményesség (1551,29m) csapatonként és posztonként eltéré mértékd.

A palyatesztben lefutott méterek szama és a maximalis terhelési zonat megel6z6en eltelt idS illetve a
maximalis intenzitasi zonaban valo tartézkodas kdzepes erésségli korrelaciét mutat (r=0,403; p<0,001
illetve r=0,560; p<0,000).

A labdarugék teljesitménye a labda nélkili agilitassal (LNA) mutatott szorosabb 6sszefliggést (r=-0,509;
p<0,000). A labdas agilitas (LAA) szempontjabdl kozepesnél gyengébb kapcsolat figyelheté meg (r=-0,296;
p<0,02).

A szivfrekvencia-valtozékonysagi paraméterekkel (HRV) nem talaltunk szignifikans korrelaciot.
KOVETKEZTETESEK

Az agilitas és az alléképesség eltéré motoros karakterisztikaval rendelkezik, mégis a labdardgasban komplex
madon jelennek meg. A kiilonb6z6 képességeket dsszehangoltan, a szenzitiv id6szakokban kell intenziven
fejleszteni, kialakitva a pozitiv transzfer hatasokat az eredményesség érdekében.

Kulcsszavak: labdarugas, utdnpétlas, agilitas, alloképesség
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Egy lehetséges kézilabda specifikus tesztrendszer bemutatasa, kiemelten a dinamikus laberé
vonatkozasaban

Bevezetés: A mai sporttudomany, igy a kézilabdazas sem nélkiilozheti a folyamatos és jol adaptélhato,
megfelel6 kritériumrendszerrel rendelkezd, révid-és hosszutavon is alkalmazhato altalanos és specialis
labor és palyateszteket. A dinamikus laberd mérésére alkalmas tesztek a horizontalis, és vertikalis ugrasok.
Tamadas-védekezés, a kézilabda alapmozgdsaihoz szlikséges motorikus képességrél van szé. Anyag és
maddszerek: Egyszerd, j6l alkalmazhatd pdlyateszt-rendszerbél antropometriai méréseket, futdteszteket,
dinamikus laber6 teszteket végeztiik. Vizsgalatunkba 56 6 ffi sportoldt vontunk be, 3 (A 18 f6, B 18 f5, C 19
f6) csoportra bontva (atlagéletkor: 20,72+0,84 év). A legképzettebbek és legtobb edzést (heti atlagosan 10-
12 6ra) végz6k a B (4ékor=20,82+0,83) csoportban helyezkednek el, iranyitott és ciklusokban meghatarozott
edzésmunkat végeztek. Az A csoport tagja voltak a legid6sebbek (aékor=23,63év+3,47), heti atlag 5,5 ora
edzésmunkat végeztek és NB/II-ben jatszanak, valamint edzésmunkajuk egy részét (erénléti, futo,
prevencios) 6nalléan végzik el. A C (dékor=17,7310,61) csoportban Iévé sportoldk heti atlag 8-10 éra
irdanyitott edzésmunkat végeztek el, 6k voltak a legfiatalabbak. Minden sportoldt a sajat csapatdban
teszteltlink, a helybdl tavolugras, helybdl harmasugras, CMJ felugrasteszt és INGA-futas vonatkozasaban.
Eredményeinket excel tablazatokban Gsszesitettiik, a statisztikai analizisiinkhoz a Jasp 0.9.0.1. verzidjat
haszndltuk. Eredmények: Mindhdrom csoport esetében a teljesitmény-és keringési mutatok kedvezéen
alakultak a 2. méréskor. Az A, B és C csoport atlageredményei alapjan (helybél tavolugras=HT, helybdl
harmasugras=HH, CMJ felugrasteszt és INGA-futas) legjobb eredményt a B csoport atlagai
(HT=246,78cm+21,3; HH=756,5cm*39,8; CMJ=57,17cm*6,9; INGA=123,8h0ssz+19,2) mutattak. A C
csoportban csak a CMJ felugras (CMJ=54,1cm+9,7) soran voltak jobbak a sportoléi atlagok, mint a felnétt
sportoléknal (A). A tébbi 3 probat tekintve a MAFC sportoldi bizonyultak jobbnak. Megbeszélés: A teszteket
érdemes évente megfelel6 idGszakokban tobbszor megismételni és elsGsorban képességekhez, fejlédéshez,
posztokhoz, és egyénhez alakitani a standardeket. A (dinamikus) labmunka kiemelt szerep( a
kézilabdazasban. hangsulyos a horizontalis és vertikalis (fel/el)ugrasok magassaga, mélysége, sebessége, a
sportagra jellemz&ek a felugrdsok, leérkezések, gyors irdnyvaltdsok, meginduldsok, megallasok, cselezések,
érdemes egy j6l hasznalhatd, bévithets rendszert kialakitani.
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Férfi 1500m-es élversenyz6k gyozelmi és rekord-taktikajanak 6sszehasonlitasa

Vizsgalatunk soran minden idék 13 legjobb 1500 m-es férfi futd két jellegzetesen eltérd, rekord- (R) és
gy6zelmi-taktikaval (Gy) teljesitett futasat elemeztiik (n=26: R 13; Gy 13). Arra voltunk kivancsiak, hogy
milyen kiilonbségeket taldlunk az irambeosztas és taktikai viselkedés terén a két taktika alkalmazasa
soran.

Video elemzéssel (amelyhez a Kinovea 0.8.15 programot hasznaltuk) megallapitottuk és rogzitettiik a
valamint a végeredményt 1500 m-nél.

A teljesitmény és a tavon elért atlagos versenysebesség szignifikansan (p<0,05) jobbnak mutatkozott
az R futasoknal (R 3:28,28 + 1,3 mp; 7,20 + 0,04 m/s vs Gy 3:37:22 + 4,9 mp; 6,90 £ 0,15 m/s). AzR
taktika esetén nem volt szignifikans kiilonbség az elsé és az utolsé 400m-en elért atlagsebesség kdzott
(7,30+ 0,10 m/s vs 7,34 + 0,10 m/s). Szintén nem volt szignifikans kiilonbség a két leglassabb 400m-es
atlagsebesség, a masodik és harmadik kdrben elért atlagsebesség kozott (7,03 + 0,08 m/s vs 7,09 0,11
m/s). A tav els6 800- és utolsd 700 m-én elért tlagsebesség kozt mindkét csoport esetében
szignifikans kilonbség volt. A tav masodik fele gyorsabbnak bizonyult, és a sebességkiilonbség
mértéke a Gy esetén magasabb volt (a R esetén 7,16 + 0,06 m/s és 7,24 + 0,6 m/s, a Gy esetén 6,52 +
0,29 m/s és 7,39 + 0,11 m/s). A Gy versenyek alatt a két legalacsonyabb 400m-es atlagsebességet a tav
elsé két korében mértiik, nem volt szignifikans kiilonbség a két kdrben elért atlagsebesség kozott (6,45
+0,30 m/s vs 6,59 + 0,39 m/s). A legnagyobb atlagsebességet szignifikansan az utolsé 400 m alatt
érték el a versenyz6k (7,58 + 0,19 m/s), ez szignifikansan nagyobb volt, mint a masodik legnagyobb
400m-es atlagsebesség, amely 800 m és 1200 m k6z6tt volt (7,22 + 0,14 m/s). Az R esetén a
mez6nyben elfoglalt pozicidban nem volt szignifikans valtozas a résztdvok kozott. Gy6zelmi-taktika
esetén szignifikans pozicié kiilonbség csak 800 m és 1200m kozott volt (4,79 £ 2,68 és 2,61 £ 2,63). A
két taktikaval elért végss helyezések csaknem azonosak voltak (az R esetén 1,76 + 1,36 és a Gy esetén
1,53 £ 0,77). Szignifikans kilonbség mutatkozott az R és Gy kozott a 400 m-nél elfoglalt pozicidkat
illetéen (3,15 £ 2,99 vs 5,46 + 3,15). A pozicié valtasok szdma minden esetben a Gy esetén volt
magasabb, a legnagyobb eltérést a 800 m és 1200 m kozott lezajlott pozicid valtdsok esetében kaptuk
(az R esetén 0,69 + 0,94, a Gy esetén 2,15 + 2,64).
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Gyorsasagi paraméterek osszefiiggése a sportagi kivalasztassal utanpétlaskoru labdarugdknal

Bevezetés

A labdarugdasban evidencidanak szdmit a sportoldk permanens, objektiv megfigyelése, monitorozasa. A
sportszakemberi tarsadalomban kiemelt kérdés az utanpotlaskoru gyermekek kivalasztasa, és
teljesitményiik nyomon kovetése. Az utanpétlasképzésben allanddan valtozik a sportagspecifikus
felmérések adatallomanya, illetve nincs rendszeresség a mérésekben sem. Célkitlizésiink volt az
utanpotlaskoru labdariugok gyorsasagi paramétereinek nyomon kovetése, tovabba a labdarigé specifikus
technikai elemekkel valé 6sszehasonlitasa.

Anyag és modszerek

A vizsgalatban 26 fiatal labdarugo vett részt (2007-ben sziletettek), akik rendszeresen sportagspecifikus
edzéseken vettek részt. Kutatasunk 4 éves nyomon kovetést (2015-2018) foglalt magaban, ahol az 5m-10m-
30m-es sprintfutast, valamint labdas, illetve labdanélkuli agilitas tesztet mértiink. Méréseink alapjan a
labdarugokat komplex pontszammal jeloltiik, majd két kategdriacsoportra osztottuk (versenycsoport, illetve
felzarkdztatd csoport). A labdaragas fejl6dését tekintve kialakitottunk egy Uj kivalasztasi rendszert, ami
kizardlag a gyorsasagi faktorokat (sprintképesség, agilitas) tartalmazta. Ennek alapjan létrehoztunk egy Uj
fiktiv csoportot, amit az eredeti fekete (versenycsoport) csoporttal hasonlitottunk 6ssze. Az U9-es
korosztaly adatait Ujra vizsgdlva jelent6s eltéréseket taldltunk a gyorsasagi besorolds, és az 6sszpontszamok
kozott. Az adatok normalitdsanak megallapitasahoz Kolmogorov-Smirnov prébat, a statisztikai analizishez
ANOVA tesztet alkalmaztunk.

Eredmények

A technikai elemek és a gyorsasdagi paraméterek 0sszesitett pontjainak atlagat 6sszehasonlitva nem
taldltunk eltérést (p=0,08) a fekete (108,42+ 37,56) és a piros (80,08+42,01) csoportnal. A két csoport
gyorsasagi indexeinek 6sszpontszam atlagai (fekete=19,23+8,16; piros=18,85+7,66) kozott sem talaltunk
szignifikans kllonbséget (p=0,902). A fiktiv csoport (25,69+2,29) szignifikansan magasabb (p=0,01)
Osszpontszamot ért el a gyorsasagi kivalasztasunk alapjan, mint az eredeti fekete (19,2318,16) csoport.

Koévetkeztetések

Eredményeink alapjan elmondhatd, hogy a fiatal korban kialakult gyorsasagi jellemzék alapvet6en
befolyasoljak a késGbbi sportagspecifikus fejlédést, azonban az el6z6 kivalasztasi kritériumok tulnyomaorészt
technikai dominanciat mutattak, hattérbe szoritva a gyorsasdgi paramétereket, igy beazonositva a
sporttehetséget a technikai tehetséggel, helytelendil.

Kulcsszavak: labdarugas, utanpétlas, gyorsasag, agilitas




IMRE NORA STUMP ARPAD

nori.imre@gmail.com stumparpad@gmail.com
Pénzligy és szamvitel Politoldgia

BA, 6. félév BA, 7. félév

Budapesti Corvinus Egyetem Budapesti Corvinus Egyetem
Gazddalkodastudomanyi Kar Gazddlkodastudomanyi Kar

Témavezetd:
Szabd Madrton Bence
hallgatd, Bonni Egyetem

Meccsvégi jatékok: kosarlabdacsapatok stratégiaalkotasa

A dolgozat olyan kosarlabdameccseket vizsgél, ahol az egyik csapat két pontos hatranyban van, és 6 vezeti a
rendes jatékids utolsé tdmaddasat. A felépitett jatékelméleti modellben a csapatok elddnthetik, hogy két-
vagy harompontos dobasra fokuszalnak. A kutatashoz az NBA (USA, Amerikai Nemzeti Szovetség) 2000 és
2016 kozotti adatai keriiltek felhaszndldsra, segitségilikkel az elméleti modell gyakorlativa és ellenérizhetévé
valik. A felépitett jatékokban a harompontos dobas elérejelzésének pontossaga volt a cél, illetve egy olyan
modell megalkotdsa, mely lehetGséget ad a hipotézisek ellenGrzésére. A hipotézisvizsgalat utan
megallapithatd, hogy a dontéshozatalra nem gyakorol hatast a csapatok ereje, a hazai palya viszont igen. Az
is kidertlt, hogy jobban magyarazza a meghozott dontést az olyan modell, amely szamitasba veszi a dobast
végrehaijtd jatékos atlagos jatékba avatkozasat.
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Mobil teljesitménydiagnosztika lehetGségei a kerékparos edzéstervezésben

Dolgozatomban szeretném bemutatni a kerékparos edzéstervezéshez kapcsolddo intenzitas-
meghatarozasok elényeit és hatranyait, jellemz6 tulajdonsagait.A kutatdsom szakirodalom elemzésén
keresztil 6sszehasonlitd mdodszerrel tértént.A témavalasztasomat indokolja, hogy nagyon kevés magyar
nyelvl szakirodalom talalhaté ezen a témateriileten és ennek megfelel6en igyekszem a kilfoldi
szakirodalom eredményeit feldolgozni munkamban.

Megvizsgaltam a relevans szakirodalmat, mely szinte kizardlag angol nyelvi szakkdonyvekbdl és cikkekbdl all.
Sajnos a magyar nyelv(i publikacidk szama ebben a témadaban elenyész6.

Jelen kutatds soran két igen fontos szakirodalmat hasznaltam fel: Joe Friel - The Power Meter Handbook;
Hunter Allen, Andrew Coggan PhD - Training and Racing with a Power Meter. Ezen felll nagyon nagy
segitséget jelentett a kutatdasomban a nemzetkdzi szinten elismert Trainingpeaks edzéstervezéssel
foglalkozé weboldalhoz kéthet6 publikacidk, cikkek.

A szakirodalmi kutatasbol kideril, hogy pontossagban és megbizhatdsagban nincs alternativaja a watt alapu
edzéstervezésnek. A sportagi edzéstervezésben egyértelm(ien ez a médszer jelenti a jelent és a jovét. A
profi vildgban mar teret hdoditott maganak az elmult évtizedben, ahol elképzelhetetlen e nélkil edzeni és
versenyezni.
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Sulyzds edzést végz6k edzésmodszereinek és kialakult sériiléseinek kapcsolata

Bevezetés: A sullyal valé edzés a megnovekedett gravitacios er6hatason keresztil fokozott terhelést ré az
izliletekre. A nem megfelel6 sulyvalasztas illetve a helytelen edzéstechnika fokozza a sériilések
kialakuldsanak kockdazatat.

Célkittizés: Kutatasunk célja volt a sérilések kialakulasanak vizsgalata mellett 6sszefliggéseket keresni a
vizsgalt alanyok altal alkalmazott edzésmddszer illetve sulyzds edzéssel kapcsolatos elengedhetetlen
ismeretek kozott.

Mddszertan: Kutatds tipusa kvantitativ, keresztmetszeti. A minta elemszama 131 f6 (N=131). Kivalasztas
tipusa célirdnyos, szakért6i mintavétel. Az adatgydjtés standard kérd&ivekkel (Nordic-test és Roland Morris)
tortént, sajat szerkesztési kérdGivvel kiegészitve. Az adatok elemzése leird statisztikaval - atlag, median,
sz0ras, relativ gyakorisag —, x2-teszttel, Spearman-féle korreldcidval, Mann-Whitney-U teszttel és Khi-
négyzet probaval 95%-os valdszinlségi szint mellett tortént SPSS 24.0 és Microsoft Office Excel statisztikai
programok segitségével. A szignifikancia szintet 5%-ban hataroztuk meg.

Eredmények: Az atlétak 52,7%-a van tisztaban a helyes kivitelezés fogalmaval. A vizsgdlt alanyok 54,2%-a
nagysulyos, 45,8%-uk magas ismétléses edzésmaddszert alkalmaz. A nagy suly és alacsony ismétlésszam
tipusu edzésmaddszert alkalmazok kdzott nagyobb aranyban taldlunk derék (p<0,0001) és térd (p=0,029)
sérliléseket. A derékfajdalommal érintettek 73,1%-a edz nagy sulyokkal. A magas ismétlésszamu edzés és a
gyakorlatok helyes kivételezésnek ismerete kdzott szignifikans kapcsolat van. (p=0,003). Akik ismerik a
gyakorlatok helyes kivitelezését szignifikdnsan tébb id6t szannak a nyujtasra (p=0,057) és bemelegitésre
(p=0,013). A férfiak 43,9%-a, a n6k 16,3%-a tesz a fajdalmanak kikliszoboléséért. Az edzéssel eltoltott évek
szamanak névekedésével szignifikdnsan né a Roland Morris Index pontszama, kdztiik pozitiv korrelacids
kapcsolat van (p<0,002 r=0,265).

Kovetkeztetés: Eredményeink alapjan megdéllapithaté, hogy a sulyzds edzés helytelen kivitelezéssel illetve
nem megfeleld sulyvalasztdssal parositva jelentds kockazatot jelent a sériilések kialakulasaban. Az
egészségiink érdekében végzett mozgas ismert veszélyei a gyakorlatok helyes kivitelezésének valamint
edzéselméleti jartassaganak fejlesztését indokoljak.

Kulcsszavak: sulyzés edzés, hatfdjas, fajdalom, sériilés

Sajat magamnak tulajdonitott eredmények: a vizsgalt alanyok felkeresése és a kérdGivek kitoltetése,
mérések elvégzése, relevans szakirodalmak felkutatasa.
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Témavezetd:

Dr. habil Géczi Gabor
egyetemi docens, TE

A megelGzés szerepe és fontossaga a sportban, fokuszban a magyar férfi U18 jégkorong
valogatott

BEVEZETES ES CELKITUZES

A jégkorongozas a tobbi sportaghoz hasonldan folyamatosan fejlédik, a jaték sebessége folyamatosan
gyorsul, mely Uj kbvetelményeket allit a sportoldk szervezete valamint az edzGik elé. Nagy kontaktusu
sportag ahol a jaték jellegébdl addddan a jatékosok fokozott veszélyeztetettek, hajlamosak a traumas
sérilésekre is. Mint minden sportagnak, a jégkorongnak is van sajatos mozgdsanyaga, és egyedi
biomechanikai igénye. Az iziileteket érint6 kényszeresen, ismétl6d6 mozgasok, szuprafizioldgias
tartomanyban. Emellett az Gt6fogas, valamint az egyoldall sorozatosan ismétl6dé mozgds hatdsa a
sportolé testére. Kutatdsomban a nagy, illetve extrém igénybevétel mellékhatdsait és azoknak helyét
kivantam feltarni.

ANYAG ES MODSZER

A vizsgalat helye Budapest, a kérdGiv elére elkészitett online kérdGiv, tobbnyire zart kérdések. A vizsgalat
id6pontja 2017. november, a mintavalasztds mddja: magyar férfi U18 jégkorong valogatott volt. A kitoltés
atlagban 3 percet vett igénybe. Az elemszam: n=15f6 jatékos, n= 2f6 edz8, 116 fizioterapeuta, fliggetlen
valtozdk voltak az életkor és a sportegyesiilet.

EREDMENYEK

Az eredmények feldolgozasa utan elmondhatd, hogy 5 fének van orvos éltal diagnosztizalt gerincferdiilése,
melynek okaként a jégkorongozas és az egyoldalu terhelés emlithet6. Kapus poszt tekintetében a valaszadd
3 halodr kozil 1 mar ebben a korosztalyban pozitiv mintat produkal a csipdiziileti panaszokra. Varakozasaim
ellenére a védd jatékosok (4) mellett a centerek (5) is hasonld darabszamban szenvedtek vallsérilést.

KOVETKEZTETES

A felmérés eredményébdl jol |athato, hogy elsédlegesen akut sériiléseket szenvednek el a sportoldk. Teljes
mértékben nem kivédhet6ek, azonban javasolndm, hogy a szakemberek (edzék) nagyobb hangsulyt
fektessenek a bemelegités valamint a levezetés alkalmazasara, megkdvetelésére. A kiilonboz6 fejleszt6,
erdsit6 és mobilizald gyakorlatok ugyanakkor nemcsak a rehabilitacioban, hanem a prevencidban is
hasznosak.
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Témavezeté:
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A mozgds, mint gydgyszer... - diabetes mellitussal él6 feln6ttek egy éves mozgasprogramja

A mozgas, mint gyogyszer... - diabetes mellitussal él6 feln6ttek egy éves mozgasprogramja

Bevezetés

A szakorvosok jelenlegi allaspontja szerint a cukorbetegség kezelésében elsGdleges az edukacio. Harom f6
terlletre fékuszdlnak a szinten tartds, javulds és a szovédmények megel6zésének érdekében. 1.Etrendi
kezelés 2. Rendszeres testmozgds 3.Gyodgyszeres kezelés.

A mozgas, mint gyogyszer. 2010 6ta definialjak, és megfogalmaztak altalanossagban, tarsadalmi hatasait
felsorakoztatva. A kutatasunkban arra vallalkozunk, hogy a mozgast, mint gydgyszert, akar receptre felirva
hasznositani lehessen a kiilénb6z6 betegségek esetében, esetlinkben a diabetessel él6 embereknél.

Célkitlizés

A kutatasunkkal bizonyitani szeretnénk, hogy a mozgas minden cukorbeteg szamara megfelel§, mert

- a rendszeres mozgas hatasa csokken a harom havi glikalt hemoglobin (HgbA1C) szintje.

- a rendszeres mozgas hatdsara javul a kutatdsban résztvevé diabetes mellitusban szenved6 egyének
testosszetétele.

- a kutatas sordn végzett mozgasok a részvevék szamara javulast eredményeznek az alloképességiikben.

- a mozgasprogramban toltott id6 elegendd lesz arra, hogy a kialakult Uj, jé szokasok allanddsuljanak, és a
varhaté pozitiv eredmények tartdsakka valnak.

Anyag és modszer
613223/201/EKU hatérozat a ETT TUKEB 2018.januar 1-t6l 2 év.

Minta:
1-es és 2-es tipusu diabetes mellitussal él6 6nkéntesek, 11 f6.
Modszer:

1. Allapotfelmérés 3 havonta (Testdsszetétel mérés, 6 perces gyaloglé teszt, vérvétel, stressz teszt, kérd6iv)
2. Mozgas program — jelenleg 1 éve tart. Heti két alkalommal 60 perc Nordic Walking gyaloglas egy
alkalommal t6érzsizom fejlesztd torna 45 percben

Eredmények

Minden mért valtozéban pozitiv elmozdulast tapasztaltunk. A résztvevék koziil nem volt lemorzsolddas a
2018-as év soran.

Az 1. mérésnél 7.9%, a 4. mérésnél 6,6% volta HgbA1C atlaga.

A testzsir 29,79 kg-rél 22,80-ra csdkkent az elsé mérés és a negyedik mérés kozott atlagos szinten.




Az alloképessége a csoportnak javult, hiszen a Rikli féle 6 perces gyalogld tesztben el6szor 449,36 métert,
negyedik alkalommal 502,10 métert gyalogolt atlagban a vizsgalati csoport.

A VO2Max eredmények javultak, az els6 mérésnél mért 17,46ml/kg/perc-r6l a negyedik mérésnél regisztralt
19,04ml/kg/perc-re javult.

Az eredményeink legfontosabbika, hogy a csoport az eltelt egy év alatt 6sszeszokott, a mozgds fontossa valt
szamukra, és sajat maguk is kezdeményezik a k6z6s mozgast, az elGirt kutatasi programon tul is.
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Témavezetd:
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egyetemi adjunktus, PTE TTK

A Rectus Diastasis megjelenésének okai és meglétének kévetkezményei

Beveztés: A terhesség soran és a sziilést kovetben, a néknél megné az inter rectus diastance (IRD), ami a
linea albanak a megnyuladsa és elvékonyodasanak a kovetkezménye. A nék csaknem felénél ez a probléma 6
honappal a szlilést kdvetben is fennall. A Rectus Abdominis Diastasis (RAD) egyik legf6bb mutatéja a
hasizmok szétnyildsanak mértéke, amely a rés szélességét tekintve az egészen kicsi 2-3 cm-t6l akdr a 12-20
cm-t is elérheti és a hasizmok teljes hosszaban jelentkezhet.

Hipotézis: Feltételezéslink szerint az IRD Osszefliggésben all a medencefdjdalommal és a fizikai aktivitassal.
Feltételeztiik tovabbd, hogy a rectus diastasis mértéke egyenes ardnyossdgban né a sziilések szamaval,
illetve, hogy a tobbgyermekesek gyengébb izomzattal rendelkeznek és nagyobb a hati fajdalmuk.
Csaszarmetszéses sziilések esetén feltételezziik, hogy a linea alba megnyulasaban szignifikans kilénbséget
taldlunk a koldok alatt.Anyag és mddszer: Vizsgalatunkat 6sszesen 102 sziilt né bevonasaval végeztiik. Egy
irasbeli kérdGiv kitoltése utan, nyugalomban, majd kontrahalt hasizmok mellett végeztiink ultrahangos és
palpacids vizsgalatokat (koldok felett 3 és 6; koldok alatt 3 cm-rel) az egyenes hasizmok tavolsaganak.
Mértiink tovabba izomvastagsagot és kotészovet vastagsagot is.Eredmények: A tébbgyermekes nék
hasizma fokozottan elvékonyodott (p=0,03; egygyermekes: 9,67+1,99 mm; tobbgyermekes: 8,88+1,4 mm).
Nincsen 6sszefiliggés az IRD és a sziilések szama kozott (p>0,05). A csdszarmetszéssel sziilt n6k esetében
szignifikdnsan nagyobb az IRD terhelés alatt gravitacidéval szemben allé helyzetben koldok alatt (p=0,03;
természetes: 12,47 +8,04 mm csaszarmetszés: 17,59+10,87 mm) és fekv6tamasz helyzetben koldok alatt
(p=0,01; természetes sz.: 18,92+9,31 mm; csadszar: 25,5+11,68 mm).Diszkusszid: Csaszarmetszés esetén a f6
probléma az izomfunkcidkban van (alldsban és fekvGtamaszban végzett vizsgalatoknal szignifikdnsan
nagyobb a rés). A problémak kezelése érdekében a jovSben az izmok zarasara és az izomfunkcid
visszanyerésére szeretnénk hangsulyt fektetni. Mig a tobbgyermekesek esetén a problémat az izom
elvékonyodasa okozza, ezért esetiikben az izomer@sités a cél.
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A rendszeres testedzés immunreguldlé és kognitiv képességekre gyakorolt hatasanak
o6sszehasonlito elemzése fiatal feln6tt és szépkoru feln6tteken

Bevezetés: A fizikai aktivitas az egészséges életmad egyik alapkove. Tobb kutatas is bizonyitja, hogy a
rendszeres testedzés jotékony hatassal van a szervezet mikodésére.

Célkittizés: Azt szeretnénk igazolni, hogy a rendszeres testedzés pozitiv hatassal van a kilénb6z6
korosztalyok motorikumdra, immunrendszerére, valamint kognitiv képességeire.Tovabba arra szeretnénk
valaszt kapni, hogy ezen pozitiv hatast milyen edzésformaval, milyen id6k6zonként, milyen intenzitdssal és
idGintervallumban végzett mozgasforma alkalmazasaval a leghatékonyabb.

Modszer: Négy csoporton végeztiink vizsgalatokat: fiatal feln6tt sportoldkon és nem sportoldkon, valamint
szépkoru feln6tt sportoldkon és nem sportoldkon. Kiilonb6z6 mozgasformakat végeztettiink az alanyokkal
(edz6termi er6sit6 edzés, séta, spinning, wellness, pilates). A mérési eredményeinket a Hungarofit, a VTS,
valamint vérmintak elemzésével (Coulter FC500 flow cytometeren) kaptuk.

Eredmények: Mar egy 10 hétig tarto, heti 80 perces mozgasprogram is javuldst eredményez a palyatesztek
eredményeiben a korabban nem sportold fiatal felnétt csoportban. Arra is pozitiv valaszt kaptunk, miszerint
a rendszeres fizikai aktivitds immunregulald szinten is jelentkez6 nem akut, hanem krénikus pozitiv
valtozasai még nem fiatal korban jelentkeznek, hanem inkabb az évek alatt végzett edzés hatdsara, id6sebb
korban. A szépkorud mar sportold és még nem sportold csoportok kozott alkalmazott kognitiv tesztek
tekintetében azt az eredményt kaptuk, hogy jobb kognitiv képességekkel rendelkeznek azok az id6sek, akik
mozognak.

Kovetkeztetések: A kutatds folyatasaval, valamint a vizsgalt alanyok szdmdanak novelése és mindkét nemre
valo kiterjesztésével atfogd, pontos mérési eredményekkel szolgalhatunk és valid kbvetkeztetéseket
vonhassunk le ezekbdl, melyek hasznosak lehetnek, mind a sportolék, mind a nem sportoldk
életszinvonaldnak és teljesitményének novelésében.
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Fizikai aktivitas, mint a keringési rendszer megmentdje; egy életmdodvalté program eredményei

Bevezetés: A rendszeres fizikai aktivitas mar régdta ismert, mint az egészség megdérzésének hatékony
mddszere minden korosztalynal. Megfelel6 mennyiségli és intenzitasu rendszeres napi fizikai
igénybevétellel képesek lehetlink fenntartani/javitani egészségi allapotunkat, fittségiinket mikozben a
megbetegedések kialakulasaért felelbs rizikéfaktorok mértékét csdkkentjik. A rendszeres fizikai aktivitas
kulcsszereppel bir a kardiovaszkularis megbetegedések prevencidjaban a keringési rendszer allapotanak
javitasa révén.

Célkittizés: Vizsgalatunk célja annak bebizonyitdsa volt, hogy rendszeres kdzepes erésségli edzés hatasara
szignifikans javulas mutathato ki tobb egészségi mutatd esetében is az inaktiv életformahoz viszonyitva.
Ezen feltevésre alapozva egy 6 hdnapos életmddvaltd program keriilt megszervezésre, 20 résztvevével,
akikbdl 16 (2 férfi; 14 nG; 23,85+3,15 év) teljesitette a feltételeket.

Mddszerek: A program heti haromszor egy 6ras rezisztencia és aerob edzést tartalmazott, ahol az intenzitas
mindig a résztvevik fittségéhez volt igazitva. A 6 hdnap alatt harom allapotfelmérés tortént (0., 3., 6.
hénap) melyek soran antropometriai (testdsszetétel), kardiorespiratdrikus (VO,max, vérnyomas,

szivritmus), vérkép és alloképességi adatok keriltek rogzitésre. Az Actigraph rendszer segitségével az
alanyok id&szakos aktivitds monitorozasa is megtortént.

Eredmények: A program végére az alanyok mért értékeinek tébbségében pozitiv valtozas figyelheté meg.
Az atlagos testzsir szazalék értékek csokkentek, mig a tiszta izom témeg emelkedett (p<0,05). A szedentdlis
zénaban eltoltott id6 csokkent, mig a konnyl és kozepes intenzitasu aktivitasok fokozddtak (p<0,05). Mind
a sistolés és diastolés nyomdsértékek csokkenést mutatnak, sistolés értékek esetében szignifikdnsan
(p<0,05). Csokkenés figyelheté meg tovabba a nyugalmi- (0: 69,07+10,61 bpm; 6: 62,7749,38 bpm) és
enyhe emelkedés a megnyugvasi pulzusban (0: 84,87+12,74 bpm; 6: 86,85+13,31 bpm; p<0,05). A
vérmintakban mért komponensek esetében a valtozasok tobbsége szamottevd.

Kovetkeztetés: A 6 hdnapos kdzepes intenzitasu kevert tipusu edzések hozzajarulnak az alanyok fittségének
javulasahoz még egészséges fiatal egyetemistdk esetében is. Pozitiv irdnyu szignifikdns valtozassal
jellemezhet6 a legtobb egészségi és fittségi paraméter.
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Iddskori elesés prevencié harcmiivészeti elemeket tartalmazé sportterapiaval

Bevezetés és Célkitlizés: Az idGsodés fizioldgias folyamatai mellett, az id6sek leggyakoribb problémai kozé
tartoznak a jaras és egyensuly zavarok. Az elesés sulyosabb sériiléseket, elh(izddd rehabilitaciét okozhat. A
kiizd6sportok betegre adaptalt egyensuly gyakorlatai beépithet6ek az elesés prevencids mozgdsanyagba.
Vizsgalatunk célja, egy sportterapiat tartalmazé mozgdsprogram kidolgozdsa és hatékonysdganak vizsgalata
az id6sek egyensulyanak, jarasanak és fizikalis képességeik fejlesztésének tikrében.

Mddszertan: Longitudinalis kutatasunkban a pécsi Baptista Szeretetszolgalat Szeretetotthonaban él6 14
id&s holgy vett részt 2017.06.13.-t6l 2017.08.31-ig. Bevalasztasi kritérium: Szeretetotthon bentlakdja,
kizarasi kritérium: 6nallé helyzetvaltoztatasra nem képes. Alkalmazott mozgasprogram: 3 hdnapos
sportterapia (harcmlivészetet és judo elemeket tartalmaz).

A résztvevik statikus és dinamikus egyensulyat, Berg Balance féle skalaval mértik fel. A betegek
mobilitasat az Id6zitett Felallas és Elindulds és Jaras (TUG)Teszttel vizsgaltuk. A beteg izomerejét és
hajlékonysagat idGskori Senior Fitness Testtel (SFT)vizsgaltuk meg: The arm curl, The lower body strength
trial, Upper body flexibility trial, Lower body flexibility trial. (Az eredmények értékelésénél paros t probat
alkalmaztunk.

Eredmények és Kovetkeztetések: A sportterapiat kovetden szignifikdns javulast tapasztaltunk a Berg
Balance tesztnél (p<0,001) és a TUG tesztnél (p<0,001). Az izomer6t szignifikansan nétt: a konyok flexor
izomcsoport (p= 0,001), feldllas leiilés teszt (p <0,001). A hajlékonysagi tesztek eredményei: Jobb karral
fel(irdl inditott ujjak kozti tavolsag (p= 0,013) bal karral pedig (p=0,031). Jobb karral a harmas ujj és a
labujjak kozti tdvolsag csokkenése (p=0,001) bal oldalon pedig (p<0,001).

A harcm(ivészeti elemeket tartalmazoé sportterdpia fejleszti az id6sek egyensulyat és fizikdlis képességeit, az
elesés prevencié hatékony kiegészit6 terapiaja lehet.

Kulcsszavak: Id6sek, egyensuly, harcmdvészet, judo

A hallgatd sajat magdnak tulajdonitott eredményei:

-magyarorszagi szocidlis otthonban éI6 75 év felettiek motoros képességeinek felmérése valamint jaras és
mobilitas vizsgalata,

-elesés prevencios kiizdésport elemeket tartalmazo sportterdpias mozgdsprogram kidolgozdsa, adaptaldsa
id6s korosztalyra,

-elesés prevenciods sportterapids mozgasprogramot kovetéen a motoros képességekben valamint jards és

mobilitasban torténd valtozas vizsgalata.
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Komplex munkahelyi egészségfejlesztés vizsgalat és annak eredményességének bemutatasa

Bevezetés

Az emberi élet legfontosabb eleme az egészség. Az emberek atlag napi 8 érat téltenek munkahelyikon, igy
az meghatarozé szintérként jelenik az meg életiikben. igy a cégek feladata megévni alkalmazottjaik
egészségi allapotat kiilonb6zé Munkahelyi Egészségfejlesztd (kés6bbiekben MEF) szolgaltatdsokkal.
Mindezek ergondmiai felmérésekkel, mozgasfunkcios vizsgalatokkal, taplalkozasi tanacsadasokkal, egyéb
egészségligyi szlirésekkel, tovabba a dolgozdk sportolasanak tdmogatasaval oldhaté meg. Mint [athato, a
MEF tarhdza széles skalan mozog, hazankban még sem elterjedt gyakorlatrdl van szé. Ennek oka a hosszu
tavu gazdasagi el6ny felismerésének hianya.

Anyag és modszerek

A szakirodalmi attekintés és a rendelkezésre allé adatbazisok atvizsgalasan tul, adatfelvételi médszerként
sajat kérddiv kitoltése szolgalt alapul. A vizsgalt populacid banki szektorban, Glémunkat végz6 egyének
korébdl keriilt ki. A kutatast sajat gyakorlati tapasztalat is segitette. A kérddivek kitoltése dnbevallas
alapjan, a MEF szolgaltatast kovetben torténtek meg jelenlétiinkben, de a valaszadas befolydsolasa nélkdl.
Az adatokat StasticalO nev(i programmal lettek elemezve.

Eredmények

[5=50 f6, n6k N=24 f8, férfiak N=26 f6] Eletkoruk atlagosan 35,1 év. A vizsgélt populdciénak 46%-a mar a
jelenlegi vizsgalat el6tt fél évvel is igénybe vette kutatas targyat képezé Munkahelyi Egészségfejlesztést,
(MEF) ez altal visszajelzést kaptunk egészségi allapotanak alakulasardl, a szolgdltatas hatékonysagardl. A
vizsgalt populacio 6nbevalldsuk alapjan hasznosnak érzi a MEF szolgdltatast és szubjektiv véleményiik
alapjan hozzajarult egészségik fenntartasahoz. Ezeken tulmendéen pedig igénylik lenne rendszeresiteni
ezen szolgaltatasokat.

Kovetkeztetések

A korabban MEF szolgaltatast igénybe vevd vizsgalt személyek feed-back jelzései alapjan megallapitasra
kerilt tobbek kozott, hogy egészséglik fejlesztése érdekében, hasznossag szempontjabdl a tanacsokat
83,47%-ban tartottak maximalisan hasznosnak, és ez 69,56%-0s hatasfokot eredményezett az egészségiik
megGrzésében annak fejlesztésében, illetve ilyen mértékben prognosztizadlhatd az egészségfejlesztésik. A
valaszaddk 76,52%-a pedig a maximalis elégedettséghez képest elégedett a visszamérésen tapasztalt
egészségikrdl képet add eredményekkel.

Kulcsszavak: munkahelyi egészségmeglrzés, egészségfejlesztés
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Rendszeres testedzés szerepe a kardiovaszkularis betegségek megel6zésében

Bevezetés és célkitlizés: A rendszeres fizikai aktivitas altalanossagban jétékony hatdssal bir a szervezet
m(ikodésére, ellenben a magas intenzitdsu versenysport hatdsa igen komplex, mivel nagy megterhelést fejt
ki — tobbek kozott — a kardiovaszkuldris rendszerre és az anyagcserére is. Azonban kevés adat all
rendelkezésre a magas intenzitasu versenysport késéi, kiilondsen az aktiv sportkarrier abbahagyasat kbveté
hatdsairdél. Kilonb6z6 sportagak esetén (er6-, alloképességi- és esztétikai sportok) a fizikai aktivitas
intenzitasa és az ehhez tarsuld taplalékfelvétel kiilonb6z6 mértékl megterhelést jelent a szervezet szamara,
ezért az eltér6 adaptaciés mechanizmusok miatt, a sportkarrier utani években kialakuld kilénb6z6
kardiometabolikus megbetegedések el6fordulasa eltérd.

Mddszer: A szakirodalom kritikai attekintésével (PubMed és Szakkoényvtar) 6sszefoglaltam a magas
intenzitasu versenysport abbahagyasat kovetden kialakuld betegség rizikdfaktorokat és feltételeztiik, hogy
az eré-sportoldkndl mas sportagakhoz képest gyakrabban jelenik meg a magasabb vérnyomas és a
metabolikus szindréma.

Eredmények és kbvetkeztetés: A intenziv versenysport abbahagyasat kovetéen gyakran kialakul
magasvérnyomas betegség (hipertdnia) és metabolikus szindroma, mely jelentGsen csokkenthetd alacsony
intenzitdsu, rendszeresen (naponta) végzett edzésprogrammal, az Ul6 életmdd elkerilésével. Az American
College of Sports Medicine ajanlasa szerint hipertdnia kezelésében a leghatékonyabb fizikai aktivitas terapia
fajta az aerob dinamikus tipusu edzésprogram (evidencia-A kategdria). Annak ellenére, hogy a rezisztencia
edzést célszer( el6vigyazatosan végezni hipertonia esetén (pl. Valsalva manéver), mégis bizonyitottan
pozitiv szerepet jatszik a magasvérnyomas és a kapcsolddo krénikus betegségek megel6zésében. A
kombinalt edzésprogramok (melyek tartalmaznak mind aerob, mind rezisztencia edzést) hipertdnia esetén
hasonldan jétékony hatdssal birnak, mint az aerob edzés. Az egyéni szlikségletek és allapotok elemzése és
figyelembevétele utan - a FITT protokoll alapjan - személyre szabott edzésprogram készithetd, mely
dietetikai tanacsadassal egybekotve hatékony terdpias eszkoz. A kapcsolddd szakirodalom szerint a
sportkarrier abbahagydsat kévetGen végzett edzésprogramok hasznosak a hiperténia és metabolikus
szindréma mérséklésében, amit mar a sportkarrier befejezését kovets években be kell épiteni a terapiaba.
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A prevencid ismerete az egyetemistak kérében

TDK dolgozatomban a prevencids lehetfsségek ismeretét szeretném vizsgalni az egyetemistak kdrében.
Kutatasomat aldtdmasztom egy altalam készitett online kérdGiv eredményével. A kérdGivet kiilonb6zé
szakokon tanuld hallgatokkal toltettem ki. (egészségligyi szakos, mérndki szakos, sporttudomanyi szakos,
human szakos hallgatékkal). Szakirodalmak segitségével fejtettem ki a prevencié fontossagat, szintjeit.
Segitségemre voltak még a kiilénb6z6 internetes, tudomanyos oldalak is.

Dolgozatomban azt a kérdést vizsgalnam, hogy az egyetemistak 100%-a fontosnak tartja a prevenciordl
sz016 el6addsokat. Ezt a hipotézisemet és az erre a kérdésre érkezett valaszokat a dolgozatomban
bévebben kifejtem. Ravilagitanék arra a problémara, hogy az egyetemi hallgaték tisztdban vannak a
prevencios lehetGségekkel- szlirGvizsgalatok - de mégis csak a hallgatdk egy része veszi ezeket igénybe.
Tovabba kutatdsomban kitérnék arra a kérdéskorre is, hogy az egyetemistak legalabb 80%-a valtoztatna
életmaddjan a jobb egészségigyi allapot érdekében!

A kérdGivre beérkezé valaszokbdl szamomra érdekes és részben megddbbenté dolgokra mutatott ra.Pl.
egészségligyi allapotra a valaszadd a nagyon rossz allapotot jeldlte meg, a megddbbentd az hogy a
valaszadd nem is valtoztatna az életmaddjan, szokdsain prevencids céllal se. Hipotéziseim részben
megddéltek, ezt ismertetem is a dolgozatomban.
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A sportolashoz kapcsolédo tudatos vizfogyasztas

Bevezetés és célkitlizés:

Szamos kutatas (Bekéné és Kovacsné, 2008; Kolonics, 2015; Cvijanovic¢ N., et al., 2015) szerint a didkok
nagyon kevés folyadékot fogyasztanak. Ennek kovetkezménye lehet, hogy csdkken a tanuldk
koncentracidja, romlik a révidtdvi memoridjuk, a figyelmik, ezdltal az iskolai eredményeik is (Bird, 2016).
Mindezek elkeriilhet6ek, ha megfelel6 mértékben, tudatosan pétoljak az elvesztett folyadékmennyiséget.
Kutatasunk sordn arra voltunk kivancsiak, hogy az altalunk vizsgalt didkok fogyasztanak-e elegendé (Eurdpai
Elelmiszerbiztonsagi Hatdsag ajanlasainak megfeleld) folyadékot mindennapjaik soran, valamint célunk volt,
hogy programunk soran kedvez6 szokasokat alakitsunk ki a tanulékban, tudatositsuk bennik a megfelelé
mértékd folyadékpotlas fontossagat, kiilonos tekintettel sporttevékenység soran.

Mddszertan:

A vizsgalat 2016 oktdberétsl 2018. janudrjaig tartott, a mintat 2 db 9. évfolyamos parhuzamos kdzépiskolai
osztaly képezte n=46.

Az adatokat 3 féle mddon gy(ijtottik:

1. A tanuldk meghatarozott id6pontokban, egy héten keresztiil vezették jegyzetflizetiikbe a naponta
elfogyasztott folyadék mennyiségét és fajtajat (viz, tea, idit6, levesek, stb.).

2. A minta csoport online kérdéivet toltott ki az életmddbeli szokdsaikrél a kutatas végén.

3. Inbody 720 testOsszetétel analizald késziilék segitségével vizsgaltuk meg valamennyi didkot.

A kutatdsunk teljes idejét 5 szakaszra osztottuk. Minden szakaszban mértiik a mintacsoport tanuléit az
Inbody720 segitségével, valamint a mérést megel6z6 héten napldztak folyadékfogyasztasukat. Erre a
kontroll csoportndl az 1., 3., és 5. szakaszban kerilt csak sor. Mig a kontrollcsoportot nem tamogattuk
semmilyen formaban, a minta csoportnal jelent6s beavatkozdsokat tettlink annak érdekében, hogy
noveljik a folyadékfogyasztdsukat. Ezeket a segit6 eljdrasokat a vizsgdlat elérehaladtaval folyamatosan
csokkentettuk.

Eredmények és kbvetkeztetés:

A tanulék a kutatas elején valdban nem fogyasztottak megfelel6 mennyiségl folyadékot, viszont a vizsgalat
végére novelték folyadékfogyasztasukat, oly mértékben, hogy az mar megfelelt az Eurdpai
Elelmiszerbiztonsagi Hatdsag ajanlasanak is. Kutatasi programunk igy pozitivan hatott a didkok életvitelére,
tudatossa valt a vizfogyasztas koriikben. Kiderllt az is, hogy Uj szokdsok kialakitdsahoz a személyes, hosszan
tartd, folyamatos visszajelzéseket lehet6vé tevé kapcsolattartds az igazan eredményes.
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A valdsagshow-k hatdsa a fiatalok egészségmagatartasara

Bevezetés és célkitlizés: A tomegkommunikacid behdaldzza az egész vilagot. A kereskedelmi csatorndk altal
sugarzott valdsagshow-k hatdssal lehetnek a fiatalok egészségmagatartasara. Ezért tartjuk nagyon
fontosnak vizsgalni a média befolyasold szerepét, a fiatalokra gyakorolt hatasat.

Mddszertan: Kvantitativ keresztmetszeti vizsgalatot végeztiink 16-25 éves fiatalok kdrében Szeged 3
kozépiskoldjaban. A mintavalasztas egyszer( nem véletlenszer(i mintavétellel tortént. A vizsgalati elemszdam
259 f6 volt. A kérdGiv kérdéscsoportjai a demografiai alapadatok mellett a Rosenberg 6nértékelési
kérddivet, az életcél, az élettel vald elégedettség, interperszondlis orientdcid és asszertivitasi kérddivet,
valamint a Hungarostudy (2013) egészségmagatartdsra iranyuld kérdéseit tartalmazta. Statisztikai
modszerként gyakorisag, atlag és osszegszamitas, dsszefiiggések elemzésére Khi” - prébat és logisztikus
regresszio analizist alkalmaztunk a Microsoft Excel 2016 és az SPSS 25.0 verzié programcsomag
segitségével.

Eredmények: Az eredményeket elemezve megallapithatd, hogy szignifikans kapcsolat nem bizonyithaté a
valdsagshow misorokat nézé és azokat nem kovetd fiatalok egészségmagatartasaban.A dohanyzas és az
alkoholfogyasztas szignifikdns kapcsolatot mutatott (p<0,01). Minden fiatal fogyasztott mar életében
alkoholt, a legtobben hetente isznak alkoholos italt. EI6nyben részesitik az alkalmi szexualis kapcsolatokat.
A fiatalok a kommunikacidéban az asszertiv magatartast részesitik el6nyben. Tovabba megallapithatd, hogy
az életcél, az élettel vald elégedettség és az 6nértékelés mutatdi szoros 0sszefliggést mutatnak (p<0,01), de
a valésagshow-k nincsenek rajuk hatdssal.

Kovetkeztetések: A valdsagshow-k kovetése és az egészségmagatartas alakuldsa kozott nincs szignifikans
kapcsolat. Az egészségmagatartds alakuldsat az életkor, a szubjektiv jol-1ét dllapot az iskoldzottsag és a
szocialis helyzet befolyasolja. Kiilonos figyelmet érdemelnek az egészségmagatartas alakulds és fenntartas
szempontjabdl a kortars csoportok és a barati tarsasag. A média tomegformald hatdsa alkalmazhatd lenne
az egészségmagatartas formalasara.
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Az optimalis testsuly és a tulsulycsékkentés nem konvencionalis elméletei

Bevezetés és célkitlizés:

Magyarorszagon és a fejlett orszagokban rohamos titemben novekszik az elhizas mértéke. Az elhizds nem
csak az egyének életmindségét rontja, hanem tdébb mint 20 féle szov6dményes betegség kialakuldsa is
kothetd hozzd, melyek ellatasara 2012-ben 207 milliard Ft-ot forditott a tdrsadalombiztositasi alap. Jelenleg
szamos ajanlds létezik az egészséges taplalkozasra és életmddra vonatkozdan. Altaldnosan elfogadott a
sulytébblet lekiizdésére a kaldriadeficit elmélete, mely kevesebb energia felvételt és nagyobb mértéku
energia leadast javasol. Célom volt, hogy kideritsem, valdban igaz-e, hogy csak a tul sok kaldria-bevitel és az
inaktivitdas eredményezi az elhizast, vagy egyéb tényez6k is szerepet jatszanak? Azt feltételezem, hogy nem
minden esetben jelent hosszu tdvu megoldast a kaldria-bevitel csékkentése és a fizikai aktivitas ndvelése.
Mddszerek:

A szakirodalomban taldltak alapjan az elhizas okait elemeztem, valamint a kilonb06z6 étrendeket,
ajanlasokat, melyek az optimalis testsuly kialakitasat segitik el6.

Eredmények és kovetkeztetés:

Az altalanos taplalkozasi ajanlasok vilagszerte a szénhidrat alapu étrendet javasoljak az egészség
fenntartasa céljabdl. Azonban a helyzet bonyolultabb, mivel bizonyos szénhidratok alacsony
kalériatartalmuk ellenére magas fruktéz tartalommal rendelkeznek. Példaul az egészséges életmddot
valasztok korében a gyakran fogyasztott alma kaldria tartalma minddssze 52 Kcal, viszont a fruktéz tartalma
magas (6,9 gramm), ezért hirtelen megemeli a vércukor szintet, ami a zsirraktarozasat segiti el6. Ezzel
szemben, a gesztenye 196 Kcal, a fruktéz tartalma viszont csak 3,5 gramm. Ezért az Ujabb kutatasok a.n.
»hem konvencionadlis” taplalkozasi elméleteket alakitottak ki, melyek az alacsonyabb szénhidrat és
magasabb zsirtartalmu taplalkozast javasoljak. Ezek a tdplalkozasi elméletek, mint az Atkins vagy a Paleo
diéta, részletezik az ajanlasban szereplG szénhidratok és zsirok minGségét is. Sulyvesztés céljabdl a
,ketogén” étrend hatékonysagat is igazoltdk, mely rovidtavon gyors fogyashoz vezet elsGsorban a
gliilkoneogenezis és a még magas energiatartalmu keton-testek kitiriilése altal. Osszegzésként elmondhatd,
hogy az elhizast szdmos tényez6 okozhatja és nem csak az emelkedett kaldria-bevitel a felelds érte, hanem
a tdpanyagok 6sszetétele és minGsége is meghatarozé. Sportoldk esetében a sportdgra specifikus étrend
kialakitasa szlikséges, ami eltér a nem-sportolék étrendjétél és a terhelésnek megfeleléen kell kialakitani.
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Budapest Il. keriileti feln6tt lakossag fizikai aktivitasa, sportolasi szokasai

Bevezetés

Budapest Il. kertilete az ott lakdk dsszetétele tekintetében talan a févaros leghomogénebbnek tekinthetd
teriileti egysége, amely megérizte a hagyomanyos polgari életmodra vonatkozé értékeit. A sport, mint a
kultdra szerves része, napjainkban is fontos szerepet t6lt be a kerlletben él6k életében. Ahhoz, hogy a
kerililet 6nkormanyzata a keriletben él6k szamara megfelel6 koriilményeket tudjon biztositani a civilizacios
artalmak ellensulyozasara a sportlétesitmények optimalis fejlesztésével, a dontéshozatalhoz informacidkra
van sziksége. Kutatasom célja adatok gy(jtése volt annak érdekében, hogy a jévébeni sportinfrastruktura
fejlesztésekhez objektiv adatok alljanak rendelkezésre, megvizsgalni hol és milyen eszkozokkel lehetne a
feln6tt korosztaly sportolasi attitlidjét pozitiv irdnyba befolyasolni tovabba, hogy egy teleplilés
telepuilésrész Sportkoncepcio cselekvési tervének megalkotdsahoz hozzajaruljak.

Anyag és modszerek

Az adatgydijtésre a keriilet és a Sport Kft. internetes kdzosségi oldaldn keriilt sor, 2018 kora tavaszan. A 20
kérdést tartalmazo kérdGivet 199 felnétt kord (31-40év 36%) helyi lakos toltotte ki, amelybél 156 f6 né
(78,4%). Az alapstatisztikai szamitasok mellett, Chi négyzet prébat alkalmaztunk az IBM SPSS 22
programcsomag segitségével, a szignifikancia szintet p < 0,05 értéken hatdroztuk meg.

Eredmények

A keriiletben adott sportolasi lehetGségek tekintetében a n6k és férfiak valaszai kozott szignifikans eltérést
tapasztaltam (p < 0,05), a n6k lényegesen jobbnak itélik a szamukra rendelkezésre all6 sportolasi
lehetbséget (j6: 41,6%; kivald: 17,9%, mint a férfiak (j6:30,2%,; kivald:6,9%). A sportolasi lehetGségek kozotti
kiilonbségek ellenére viszont az egészségi allapottal vald elégedettség kdzel megegyezik a két nem kozott
(nGk - elégedett: 41,6%, teljesen elégedett: 15,4%, férfiak - elégedett: 48,8%, teljesen elégedett: 16,3%).

Koévetkeztetések

Adataimbdl arra tudok kévetkeztetni, hogy a nék a keriiletben jobban megtalaljak az igényeknek megfeleld
sportolasi lehet6ségeket, mint a férfiak. Mivel a fizikai aktivitassal 6sszefliggésbe hozhatd egészségi allapot
kozott szinte nincs kilonbség a nemek kozott, a férfiak valdszinlsithet6en mas keriiletekben |évé sportolasi
lehet6ségeket hasznalnak ki. A sportkoncepcid fejlesztésénél ezek az adatok mar figyelembe vehetdk, mint
fejlesztési iranyok és alap adatok.
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Egészséges taplalkozasra és fizikai aktivitasra nevelés az altalanos iskolaban

Dolgozatom a mai tarsadalmat érintG egyik globalis problémara, az elhizadsra és a mozgdsszegény életmaddra
vilagit ra. Munkammal ezeknek a hatranyaira, veszélyeire szeretném felhivni a figyelmet, illetve annak
fontossagara, hogy ezek kialakuldasanak megel6zését minél korabban el kell kezdeni.

A téma prioritasat tdmasztja ald az is, hogy hazankban jelenleg minden negyedik gyerek tulsulyos vagy
elhizott, deriil ki az OGYEI és az MDSZ adataibdl (NETFIT, 2018). Eppen ezért ki kellene alakitani az
egészséges taplalkozasra és a rendszeres fizikai aktivitasra vald nevelés lehetGségeit, illetve fontossaganak
tudatositasat, melyet a kdzoktatdsban, a tandrak keretében kellene megvalésitani.

A kérdéivet 4 altalanos iskolaban toltettem ki, 3 csoportra bontva, melyek a kovetkez6k: nagyvarosi iskola
(Debrecen), kisvarosi iskola (Fehérgyarmat) és falusi iskola (Kisar, Penyige). A kérdGiveket 5. osztalyos
tanulékkal vetettem fel, amit 6sszesen 115 f6 toltott ki. Az eredményeket nemek és telepiilés szerinti
eloszlasban vizsgaltam meg.

A kapott eredmények alapjan kiderilt, hogy telepiilés szerinti megoszlasnal a nagyvarosiaknak, majd a
kisvarosiaknak, végiil a falusi tanuldknak jobbak az egészséges életmdddal kapcsolatos pozitiv attitlidok.
Nemek kozott viszont Iényeges kilonbség nem mutatkozott. Az eredmények tovabba ravilagitanak arra a
tényre, hogy a serdiil6k szeretnek mozogni, és szeretik a testnevelés orat is, azonban a falusi kdrnyezetben
a sportoldsi lehet6ség nem biztositott.

Osszességében kijelenthetjiik, hogy az egészséges életmdddal kapcsolatos pozitiv attitlidok nem egészen
megfelel6ek, ami legf6képpen a falusi tanuldkra igaz. Ennek oka feltehet6en a tarsadalmi rétegbeli
kiilonbségek miatt van. Tovabba azért, mert az eltérd ,,szinvonalu” kdzoktatasi intézményekben nem
egyforman fektetnek hangsulyt az egészséges életmddra, illetve mas- mas lehetdség adddik ra egyéb
okokbdl kifolyélag (pl. szakember hiany, eszkdz hidnya, stb.).

Véleményem szerint a helyzet javitasa érdekében nélkilozhetetlen az oktatasi politika kozbeavatkozasa.
Tovabba a tandri munka komplexitdsanak kdszonhet8en lehetdség nyilik arra, hogy tobbféle médon
alakithassuk ki a didkokban az egészséges életmddra torekvést.
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Szegregaltan és integraltan oktatott 13-18 éves, cerebral parézissel él6 gyerekek
életmindségének komparativ vizsgalata

A kutatasom témadja a szegregaltan és integraltan oktatott, 13-18 éves, cerebralis parézissel él6 tanuldk
életmindségének komparativ vizsgalata. A vizsgdlat soran a résztvevd gyerekek egyéni, szubjektiv
életmindségére voltunk kivancsiak

A kutatas célja 6sszehasonlitani a szegregaltan és integrdltan oktatott, 13-18 éves, cerebrdlis parézissel él6
tanuldk életmindségét, valamint adatgydjtés a cerebralis parézissel él6 tanuldk életminGségérdl.

A vizsgalat soran harom kutatasi kérdést fogalmaztam meg, melyek arra irdnyulnak, hogy mutat-e
szignifikdns eltérést az életmin&ség megitélése a 13-18 éves, cerebrdlis parézissel él6 tanuldknal
altalanossagban, nemek szerinti felosztasban, cerebrdlis parézis tipusa alapjan, valamint arra voltam még
kivancsi, hogy van-e 6sszefliggés a mozgasfogyatékossag sulyossaga és az életminGség megitélése kozott.
A kutatds sordn 6sszesen 38 gyermekkel vettem fel a kérdGivet, 22-en szegregalt oktatasban, 16-an pedig
integralt oktatasban részesiltek.

A vizsgalathoz két eszkozt alkalmaztam, az egyik a Cerebral Palsy Quality of Life, egy cerebralis parézissel
él6k szamara specifikus életminGség kérdGiv, valamint a Gross Motor Function Classification System,
nagymozgasokat osztalyozo rendszer.

A kutatasi eredményeim a kovetkez6 képpen alakultak: Nincsen szignifikans eltérés az életminGség
megitélésében sem altaldanosan, sem nemek szerint, sem pedig cerebralis parézis tipusa szerinti
felosztasban a 13-18 éves, cerebralis parézissel él6k korében. Emellett nincsen dsszefiiggés a
mozgasfogyatékossag sulyossaga és az életminbség megitélése kozott sem.

Osszességében a kutatas feltard jellegl volt, Magyarorszagon el6szor keriilt alkalmazasra életminéség
kérddiv a cerebralis parézissel él6k szamara specifikusan. Remélhetéleg ezen kutatas jé alapot nyujt majd
tovabbi vizsgalatokhoz intézményen belll és orszagosan is.
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Vizilabdasok taplalkozasi szokdsainak felmérése felkésziilési és versenyiddszakban

Célkittizés: A kutatdsom célja a versenyszint( és szabadidGsportold vizilabdastarsadalom taplalkozasi
habitusainak felmérése felkészilési és versenyid&szakban. Emellett vizsgaltuk az edz6k sporttaplalkozasi
ismereteit, és azt hogy mennyire elfogaddak a sporttaplalkozas és a teljesitményfokozas 6sszefliggéseinek
iranydban. Adatok és mddszerek: A kutatashoz két sajat szerkesztési kérddivet alkalmaztunk, a jatékosok,
illetve az edz6k szamdra. Az eredményeket az SPSS 22. szoftverrel dolgoztuk fel. Az eredményeket atlag,
sz0ras, relativ gyakorisag -, odds ratio, X’ teszt Z teszttel, Spearman féle korrelacié, Mann-Whitney teszt, és
Kruskal-Wallis teszttel 95%-0s valdszinliségi szint mellett mutattuk ki. Az eredményeket akkor tekintettiik
szignifikansnak, ha p0,05 volt. Eredmények: A 92 f6 vizilabdasportold étkezése tobbnyire megfelel az
egészséges tapldlkozas alapelveinek, de nem taldltunk szignifikdns eltérést a versenyszintl (n=58) és a
szabadid@sportoldk (n=34) taplalkozasi habitusai kozt. A vizilabdazok kézt nagy szamban el6fordul az
étrendkiegészit6hasznalat 62% (n=57 f6). Az edz6k ismereteinek atlagos értéke 60£10,7% volt, de atlagosan
72+9%-ban értenek egyet a sporttaplalkozas iranyelveivel. A teljesitményfokozdk legalitasara vonatkozd
kérdésnél a BCAA (70% rossz valasz), a HMB (80% rossz valasz) és a koffein (60% rossz valasz) esetében az
edz6k tobb, mint fele tévesztett. Kovetkeztetések: Az eredmények alapjan arra a kdvetkeztetésre jutottunk,
hogy a vizilabdacsapatok mellé javasolt lenne sportdietetikusok alkalmazasa, hogy segitse a sportoldk, és az
edz6k munkajat, a nagyobb teljesitmény elérése érdekében.

Kulcsszavak: vizilabda, sporttaplalkozas, vizilabda edzé
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A gerincjoga szerepe a konduktori fiziologias panaszok megel6zésében

A konduktori szakma nagyon erételjesen veszi igénybe a testet, hiszen a kdzponti idegrendszeri sériilt
gyerekek nevelése kozben a mozgasfejlesztés és a személyiségfejlesztés ugyanakkora szerepet kap. A
konduktorok 88%-a szenved derékfajdalomtdl, de ez mar a hallgatoknal is figyelemre méltd 66,7%-os arany.
A fajdalom okai kutatdsom alapjan a mozgasszegény életmddban és a helytelen emelési médok
alkalmazasaban keresendé.

A konduktori munka sordn sokszor fordul elS, hogy a szakember statikus helyzetet kénytelen felvenni és
hosszabb ideig megtartani (példaul guggold helyzet egy gyermek allas helyzetének megtartasanak
érdekében). llyen esetekben az izmok véraramlasa akadalyozott, a periférias ellenallas és a vérnyomas
magasabb, a pulzusszam viszont ezzel szemben alacsonyabb lesz. Az oxigénleadas is gatolt lesz, viszont
fokozddik a tejsavaciddzis. A helyzet 6sszességében megterheli a keringési rendszert és a vazrendszert, igy
az egyoldall terhelés nagyban fokozza a mozgds-szervrendszeri betegségek rizikéjat.

Az ergondmia elvei szerint nem a prevencid is lehet egyfajta munkavédelem, igy kutatdsomban a gerincjoga
maddszerével igyekeztem a konduktorok gerinctaji-, nyaki-, térdi- és csuklo- illetve kézujjpanaszain
enyhiteni. Tizennyolc hallgaté jart el egy révidebb intenziv intervallumon keresztiil gerincjogazni, amely
soran az adott izomcsoportok erésitése és a helyes emelési médok elsajatitasa volt a kitlizott cél.
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A gyermekkori pes planus prevencidja és rehabilitacidja

A pes plaus esetén a lab izom- és szalagrendszerét olyan karosodas éri, ami elvaltozast idéz eld a lab
hosszanti és keresztboltozataban.

A gyermekek esetében a legkdnnyebb kezelni a pes planust, gyégytornaval és egyenetlen talajon valo
jarassal. Az egyenetlen talajon vald jarast mezitldbas parkokban is végezhetjiik, melyet mas néven
Kneipp- parknak neveznek.

A mozgasprogram 2017. junius 5-én kezd6dott és szeptember 29-én fejez6dott be a Mez6fényi
Ovodaban, melyben 19 gyermek vett részt, akik 3 és 7 év kozottiek voltak. A gyakorlatokat heti harom
alkalommal végeztiik el. A négy hdnapos mozgasprogram sikerét a kovetkezékkel mértiik fel:
talplenyomat, Feiss sz0g és labrajz. Sajat készitésl mezitlabas pdlyan vald jarast és aktiv, jatékos
gyakorlatokat alkalmaztunk monddkakkal és énekekkel kiegészitve. Motivacioként pedig, mosolygds
arcos bélyegzéket alkalmaztunk.

Az elsé mérésbdl kideriilt, hogy 5 gyermeknek nincs, 3 gyermeknek enyhe és 11 gyermeknek van
ludtalpa. A masodik mérés azt mutatja, hogy a 19 gyermek koziil azon az 5-6n kivil, akiknek nem volt
pes planusa 11 gyermeknek teljesen eltlint és 3-nak enyhe ludtalpa maradt. Viszont nem ugyan arrél a
3-rél beszéliink, mint az elsé mérésben.

Tehat a négy honapos jatékos mozgasprogram és mezitldbas palya pozitivan hat a pes planus
kezelésére.

Kulcsszavak: pes planus, ludtalp, mezitlabas palya, gydgytorna.
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A szemhibdk javitasa Bates-maddszer és kiilonb6z6 szemtornagyakorlatok altal

A szemiveget visel6 egyének szama napjainkban rohamosan né. Javulast mégsem valt ki az orvos altal
felirt szemuiveg. S6t, hasznalata a szem tovdbbi romlasahoz vezethet.W. H. Bates (1920), egy New York-i
szemész, rengeteg kutatas utan kialakitotta sajat modszerét, melynek célja a latas javitasa természetes
uton. Mddszere az idegi tulfesziilés csokkentésén alapszik, ezaltal lazitvan el a szem izmait. Mi ezt még
kiegészitettilk néhany szemtorna gyakorlattal, melyek a szemizmokat erdsitik és rugalmassagukat névelik.

A dolgozatunk célja, hogy az egy hdnapig tartd, 5 darab szemtorna- és lazitd gyakorlat rendszeres végzése
latasjavulast valtson ki. A kutatdsban 16 kiilonb6z6 koru, kisebb fénytorési hibaval rendelkezé alany vett
részt. A fejlédés lemérése elGzetes és utdlagos mérés soran tortént: egy szakérté automata refraktométer
és kiilonboz6 szemiiveg-prdbalencsék segitségével vizsgalta meg az alanyok szemének fénytorését. Maga a
beavatkozds 0sszesen 5 gyakorlattipust tartalmazott, melyeket reggel és este végeztek el a vizsgalati
személyek.

Hipotézisiink tesztelésére egymintds t-prébat alkalmaztunk. Megvizsgaltuk, hogy van-e szignifikans
kiilonbség a jobb, majd a bal szem szamdra szlikséges lencse er6sségének atlaga a beavatkozas elGtti érték
(kilon a tavol- illetve rovidlatd) és a beavatkozas utani érték kozott. A rovidlatoknal a javulas értéke nem
szignifikdns sem a bal szem, sem pedig a jobb szem esetében. A tavollatdknal a javulds értéke szignifikans
ugy a bal szem, mint a jobb szem esetében.

Feltételezéslink, miszerint az altalunk dsszeallitott gyakorlatok egy hdnapi végzése a sziikséges lencse
dioptridjat 0.25, 0.5-el csokkenti Ugy a rovidlatok, mint a tavollatok esetében részben igazolddott be. Habar
mindkét esetben mértink javulast az els6 és a masodik mérés kozott, ezek az eredmények csupan a
tavollatok esetében szignifikansak.

Tisztdban vagyunk azzal, hogy az alanyok latasanak teljes gyogyuldsa tobb hénapig, akar évekig is
eltarthat. Mi ezt a hdnapot egy elsé |épésnek tekintjik, amelynek készonhet6en a vizsgalati alanyok
megismerkedhetnek a latastréning gyakorlatainak jotékony hatasaval.
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Az UszOmozgasok szerepe a mozgasfejlodésben és a perzisztalo primitiv reflexek leépitésében

Az iskolarendszerbe bekeriilé gyerekeknél egyre tobbszor szembesiiliink az iskola éretlenség
problematikajaval. Amikor ezek a gyerekek bekerilnek a kézoktatasi rendszerbe, nem tudnak beilleszkedni
a nagy létszamu osztalykozosségekbe, és ahogy tanulmanyaik és a tananyag bonyolddik ugy élesednek a
tanulék problémai. Ezek kozé tartozik: a figyelem zavar, hiperaktivitas, tanuldsi nehézség (irni-, olvasni
tudds, masolas, stb.) hiperérzékenység, rossz monotonitds- és kudarctdrés. Vizsgalatunkban azt tliztik ki
célul, hogy az 6vddas korosztalyu gyerekek idegrendszeri érettségét mérjik meg egy egyedi sz(ir teszttel,
ami kimutatja az esetlegesen fejlesztésre szoruld teriileteket, hogy id6ben kezelhetéek legyenek. Tovabba
feltételezzik, hogy azok a gyermekek, akik rendszeresen Usznak idegrendszerileg érettebbek, mint azon
tarsaik, akik uszasoktatasban nem vesznek részt. Vizsgalatunkat 6sszesen 76 szamu kézépsé és nagy
csoportos gyermek bevondsdval végeztiik. A mintavétel helyszine: egy megyeszékhely és tobb 2000 f6 alatti
kis falu dvoddja volt, akiket a Reformatus EGYMI dltal kifejlesztett sz(ir6 teszt alapjan mddositott sajat
tesztsorral mértik. A teszt vizsgalati részei: az idegrendszer érettsége; mozgaskoordinacio és ritmus
vizsgélat; testvazlat és téri tdjékozddas; kognitiv képességeket vizsgald POTTY teszt.

A vizsgalati eredményeket Statiscica 10.0 programmal elemeztiik. A statisztika kimutatta, hogy az Uszok
minden tesztben jobban teljesitettek azoknal a tarsaiknal, akik nem Usznak.

A hipotézisiink, miszerint az Uszé mozgasok pozitiv hatdssal birnak az egyensulyi, koordinaciés képességek
fejlesztésére és az idegrendszer érésére: beigazolddott. Az Uszék mind a négy részterileten jobb
pontszamot értek el. Tovabba, szignifikans kiilonbségeket taldltunk a gyerekek két csoportjanak
teljesitménye kozott a kdvetkezs teszt részekben: ATNR (p=0,006), TLR hatra (p=0,04), szokdelés helyben
(p=0,02), szokdelés folyamatosan(p=0,002), szokdelés tapssal (p=0,004), 4 Gtem(i szerialitas (p=0,01),
labdapattogtatas (p=0,005), allasegyensuly bal labbal (p=0,02), allj a tarsad... (p=0,01) feladatok
kiértékelésénél. Szignifikansnak tekintettiik a kiilénbséget és az dsszefliggést p<0,05 esetén. Osszességében
elmondhatjuk, hogy a tesztekkel a gyermekeket jél tudtuk sz(irni. Tébb évoddsnal nagyobb elmaradas volt,
akiket tovabbi mozgasfejlesztésre iranyitottunk!
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Coxartrozis rehabilitacioja gyogytornaval id6skorban

A mara mar jelent6sen megemelkedett tarsadalmi és egyéni elvarasok, illetve a populacio eloregedésének
egyik negativ kovetkezménye az, hogy 75 év f6l6tt mar szinte mindenki tapasztalja a coxartrdzis
kellemetlen tiineteit, amelyek az életmingséget jelentGsen rontjak.

Kutatasom célja a gydgytorna hatdsanak vizsgalata a coxartrozis kezelésében idéskorban. Vizsgalatomat egy
75 éves primer coxartrézissal rendelkezé férfin végeztem kiilonbozé tesztek és az dltalam 6sszeallitott
gyogytornaprogram alapjan. Rendszeres gydgytorna végzése kovetkeztében pozitiv eredményeket kaptam:
csipGizileti mobilitas- és izomerd novekedése, gazdasagosabb és kevésbé fajdalmas helyvaltoztatas elérése,
igy az életminGség javuldsa. Ezek alapjan arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy a gyégytornanak jelentés
szerepe van, és alkalmazhaté a coxartrézis kezelésében akar idéskorban is.
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GERINCPREVENCIOS PROGRAMOK A MINDENNAPOS TESTNEVELES KERETEBEN KISISKOLAS
KORBAN

Bevezetés és célkitlizés:

Az inaktiv életmdd miatt egyre tobb gyermeket érint hanyagtartas. Az iskoldkban a mindennapos
testnevelés keretén belil végezhetd preventiv mozgdsanyaggal megel6zhetd lenne a helytelen testtartas
fiatal életkorban vald kialakuldsa (Somhegyi, 2002).

Vizsgalatunk célja kisiskolas tanuldk testtartasanak, lumbalis motoros képességének, izomerejének és
nyujthatdsaganak, valamint a mindennapos testnevelés drai foglakozasokba iktatott, 3 hdnapon at tarto
gerincprevencids mozgdsprogram hatékonysaganak felmérése.

Mddszertan:

A vizsgalat elemszama 30 f6 volt (18 lany és 12 fiu). A 3 hdnapon at tarté mozgasprogram elStt 2016
januarjaban, majd a programot kdvetSen 2016 méjusaban végeztiik a méréseket a Pellérdi Altalanos
Iskolaban. A kutatas prospektiv, kvalitativ és kvantitativ jellegli, a mintavalasztas tipusa kényelmi
mintavalasztas volt. A Matthias-teszttel és a lapockak alsé csucsai kozti tadvolsdg mérésével a tanuldk
testtartdsat, a Sitting Forward Lean teszttel a lumbalis motoros képességet és a Kempf-féle tesztsorral az
izomerGt- és nyljthatosagot mértik fel. Statisztikai elemzésilinket egymintas és paros t-prébaval végeztiik,
emellett atlagot, sz6rast és standard hibat szamoltunk IBM SPSS Statistics 20 programmal. Az
eredményeket p<0,05 esetén tekintettiik szignifikansnak.

Eredmények és kovetkeztetés:

A Matthias-teszt (p=0,001), a lapockak alsé cstcsai kozti tdvolsag (p<0,001) és a Sitting Forward Lean teszt
eredményei (p=0,005) szignifikans javulast mutattak. A hasizmok ereje (p=0,007), a kar-, vall- és
mellizomzat ereje (p=0,041) és a farizomer6 (p=0,005), valamint a combhajlitdk (p<0,001), a csipShajlitdk
(p<0,001) és a mellizomzat (p=0,012) nyujthatdsaga is szignifikansan javult a harom hénapos
mozgasprogram hatdsara.

Az dltalunk végzett vizsgdlat eredményessége is mutatja, hogy célszerl lenne nagyobb hangsulyt fektetni az
iskolaknak a mindennapos testnevelés drai foglakozasokba iktathaté preventiv mozgasanyaggal a
testtudatos életmadd kialakitasara a didkok korében.

Sajat eredmények:

Lumbalis motoros kontroll vizsgalata magyar populdcién 9-10 évesek kérében.

Iskolai rendszerben és iskolai korilmények kozott lumbalis motoros kontroll fejlesztésére szolgald
gyakorlatok alkalmazasa.

Lumbalis motoros kontroll fejleszté gyakorlatok eredményességének vizsgalata.
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Hippoterapia - kiegészit6 kezelés az alvaszavarok mozgasterapidjaban

Az alvészavar gyakori probléma, Magyarorszagon 500 ezer embert érintett.

Szamos lehet&ség van az alvaszavar kezelésére, amivel viszonylag kevesen élnek.

Az alvas problémakra sokféle technika alkalmazhatd, a zenehallgatastdl a rendszeres fizikai aktivitasig. A
hagyomadnyos fizikai aktivitast novelS lehet&ségek mellett, az dllat asszisztalt terdpidk kevésbé vizsgalt
terilet.

A vizsgalatunk célja az volt, hogy a 20-40éves korosztaly alvasi szokdsait, panaszait felmérjik, és egy harom
hdnapos lovas mozgdsprogram keretében ezeket a panaszokat csokkentsik, az eredményeket kiértékeljiik.
24 beteget vizsgaltunk (13n6, 11férfi), 12f6 a kontroll csoport tagja lett, 12f6 pedig részt vett a
mozgasprogramon. Azok keriltek felvételre, akiknek a PSQI értékik legalabb 5pontos, BDI értékiik legalabb
4pontos volt. Kizarasra keriltek az éjszakai munkarendben dolgozdk, 3 hdnapnal révidebb ideje fennallé
alvaspanaszokkal rendelkezék illetve azok a személyek, akiknek a testi és/vagy pszichiatriai problémaja
alkalmatlanna teszi a lovon vald torndra. A felmérés idejére mindenki vallalta, hogy sem mesterséges sem
természetes anyagu nyugtatokat/altatokat nem szed. A koffeinfogyasztdst maximum 2alkalom /napra
korlatozzak, 17:00 utan pedig teljesen besziintetik.

A vizsgalatban az alvdszavart Pittsburgh Alvas Min&ségi Indexel, a depresszié mértékét pedig a Beck
Depresszids KérdGivvel mértiik fel. Sajat szerkesztés( kérdGiviink f6bb csoportjai: szociodemografiai
adatok, fizikai aktivitas, serkent6-nyugtaté szerek hasznalata alvas mindség, napkdzbeni faradsag.

A mozgasprogram 3 hdnapig tartott, heti két részvétellel. A felmérés soran leird és kdvetkeztetéses
statisztikai mddszereket hasznaltunk, a statisztikai adat feldolgozashoz Microsoft Excel és IBM SPSS 22.0
programcsomagot alkalmaztunk. A szignifikancidt p <0.05-ben hataroztuk meg.

A mozgasprogramban résztvevék szignifikdnsan jobb eredményeket értek el PSQl, BDI és a Kumulalt
faradsdg 6sszpontszdmaban. A kontroll csoportban nem taldltunk szamottevé valtozast.

A felmérés eredményei alapjan a hippoterdpia kiegészité kezelésként eredményes lehet az alvdszavarok
csokkentésében, és az enyhébb depresszids tiinetek mérséklésében.

Sajat eredmények

Egy Uj mozgasprogram kialakitasa: A hagyomanyos, alvaszavar csokkentésére szolgdlé mozgdsprogram
atalakitasa, 16 altal asszisztalt mozgdsprogramma.

A |6 dltal asszisztalt terdpia hatdsanak vizsgalata a depresszidval és alvaszavarral kapcsolatban.
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Motoros képességek mérése a gydgytestnevelésben

Reziimé

Napjainkra az ember életmddja szinte teljesen megvaltozott az elmult 50-100 év elteltével. A
mozgasszegény életmdd karos hatasaival (mozgasszervi elvaltozasok, belgyogyaszati
betegségek) szamos publikdcié foglalkozott. Sajnos az iskolas korosztaly kiemelten érintett
ezen a terlleten. A testnevelés és a gyogytestnevelés legfGbb feladata az el6z6ekben leirt, az
egészség szempontjabdl negativ folyamat megallitasa, majd megforditasa. A feladat
megvaldsitasanak egyik Iényeges eleme a tanuldk fizikai allapotanak (Fittségének) mérése,
amelynek adatai alapjan meghatarozhatok a fejlesztés céljai, feladatai.

Kutatasunk célja volt a NETFIT gyakorlatait megvizsgalva kiszlrni a kontraindikalt
gyakorlatokat az altalunk vizsgalt gerinc, csip6 és térd elvaltozasokkal kapcsolatban, majd a
meglévd kontraindikalt gyakorlat mellé helyezni azokat a , kivalté” gyakorlatokat, amelyeket
mas tesztekbdl adaptalunk illetve magunk hoztunk létre. Feltételezziik, hogy a meglévé ismert
tesztekben taldlhatdk olyan gyakorlatok, amelyek biztonsaggal alkalmazhatdak a kiilénb6z6
motoros képességek mérésére a gydgytestnevelésben, illetve létrehozhatdk olyan tesztek,
amelyekkel a motoros képességek az egyes elvaltozasok szempontjabdl kontraindikacié nélkal

mérhetdk.

Az adaptalt illetve létrehozott gyakorlatokat anatémiai, izomtani és ortopédiai —
gyogytestnevelési (kontraindikacid) szempontok alapjan megvizsgaltuk és ajanlasokat

fogalmaztunk meg.

A kutatas céljai megvaldsultak, hiszen mindegyik NETFIT-ben szerepl6 gyakorlat mellé hozza
tudtunk rendelni legaldbb egy olyan gyakorlatot, amely nem (itk6z6tt kontraindikacidba illetve
tudtunk olyan gyakorlatokat alkotni, amely illeszkedett az élménykdzpontu testnevelés és

gyogytestnevelés szemléletéhez.

Levonhatjuk azt a kovetkeztetést, hogy a NETFIT, illetve az SNI-sek szdmara létrehozott
NETFIT gyakorlat anyaga kiegészithetd olyan gyakorlatokkal, melyek a kevésbé sulyos,
ellenben gyakoribb mozgdsszervi elvaltozasokkal birdknak teljesithetéek, emellett nem
tartalmaznak ellenjavalt gyakorlatokat a szdmukra. Ez fontos és indokolt, hiszen ezeknek a
gyerekeknek is ugyanugy sziikség van a fittségi allapotanak mérésére. Kiemelendd, hogy az
Adaptdlt NETFIT és az altalunk létrehozott gyakorlatanyag nem feltétlentl ugyanazt a

problémakort vizsgalja.

Kulcsszavak: képességfelmérd tesztek, NETFIT, adaptalt gyakorlatok
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PROFESSZIONALIS ES AMATOR TANCOSOK LAB DEFORMITASAINAK VIZSGALATA ES
OSSZEHASONLITASA

Célkittizés: Kutatasunk célja a tancosok labainak allapotfelmérése, tobbek kdzott a deformitasok vizsgélata,
izlileti mozgdastartomany lemérése. Az izlleti hypermobilitas és a lab deformitasok kapcsolatanak vizsgalata,
tovabba az izlileti mozgastartomannyal valé sszevetése. Véglil az amatdr és professziondlis tancosok
eredményeinek 6sszehasonlitasa.

Vizsgalati anyag és mddszer: Kutatdsunkat 2016.januar és 2017.marciusa kozt végeztiik Pécsett, a Pécsi
Balett, Pécsi M(vészeti Gimnazium és Szakgimndzium valamint a PTE Tancegyittes tancosai kdrében.
Osszesen 32 tancost mértiink fel sajat szerkesztés(i kérd6iv és betegvizsgalati lap segitségével. Statisztikai
elemzéseket SPSS 20.0 programmal végeztik. A vizsgalatban korrelacio szamitast, kétmintds t-probat és
Khi-négyzet prébat hasznaltunk. A statisztikai szignifikanciaszintet 95%-os konfidencia intervallum mellett
p< 0,05 értékben allapitottuk meg.

Eredmények:A professziondlis tdncosok plantarflexios (p<0,01) és eversios (p<0,05) mozgastartomanya
szignifikdnsan nagyobb az amat6érokéhez képest. A plantarflexio és a tanccal eltoltott id6 kozt kozepes
pozitiv korrelaciéo mutatkozott. A professzionalis tdncosok esetében szignifikansan gyakrabban fordul el6 a
harantboltozat (p<0,05) és a medidlis hosszanti boltozat (p<0,05) siillyedése. A hypermobilitdst méré
Beighton skalan a professzionalis tancosok szignifikansan (p<0,01) magasabb pontszamot értek el.
Kovetkeztetések: Kutatasunk soran beigazolddott, hogy a professzionalis tAncm(ivészek esetében
szignifikdnsan gyakrabban taldlkozunk a labat érint6 elvaltozasokkal, deformitasokkal, az iziiletek
hypermobilitasaval, tovabba a boka izlilet megnovekedett mozgdstartomdanydval az amat6r tdncosokhoz
képest.

Kulcsszavak: tanc, lab deformitas, balett, professzionalis, amatér
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TORZS ALLAPOT FELMERES ES FEJLESZTES ULOROPLABDAZOK KOREBEN

Célkittizés: Az Gl6roplabdazok kérében a megfeleld toérzs izomzat hidnya, kdnnyen sériiléshez és a jaték
mindségének romlasdhoz vezethet. A kutatas célja a torzs izomzat erejének névelése, és a lumbdlis motoros
kontrol (LMC) fejlesztése. Vizsgaltuk a torzsizomzat fejlesztése soran a lumbalis motoros kontrolra kifejtett
hatdst. Az kutatas soran az alanyok eltéré sériiltségi fokabdl adéddan adaptdlni kellett a vizsgalati médszert
ugy, hogy mindenki szinte azonos feltételek mellett tudja végrehajtani a feladatokat.

Adatok és modszerek:

A kutatas tipusa longitudinalis, kvantitativ, célcsoport a Magyar Ul6roplabda valogatott jatékosai. A
mintavalasztas nem véletlenszerd. Elemszam 12. A bevalasztasi kritérium az alsé végtagi érintettség. Dupla
alsé végtagi amputalt jatékosokat kizartuk a kutatasbdl. A vizsgalat helye Orszagos Orvosi Rehabilitacids
Intézet és a Mozgdsjavitd Intézmény. A kutatds 2016.07.-2017.04 kozott zajlott. Az adatgydjtési modszerek
a torzs felxorok/extensorok izomerd alléképességét a 30 és 60 masodperc alatt teljesitett maximalis
ismétlés

szammal és a LMC-t a Pressure bio-feedback (PBU) segitségével mértik. Hathonapos torzs stabilizald
mozgasprogramot végeztiink. A statisztika elemzés SPSS 22.0 programmal készilt, a normalitasvizsgalat
eredményei szerint (Kolmogorov-Smirnov préba), az adatok eloszlasa nem tekinthetd normalisnak, ezért
nem paraméteres prébakat hasznaltunk az adatok elemzéséhez, gy mint Wilcoxon préba a valtozasok
méréséhez, és Sperman féle rangkorrelacio a valtozdk kozotti 6sszefliggések vizsgdlatara.

Eredmények: A lumbalis motor kontrol képesség a mozgas program hatasara javult, (p= 0.018, p=0.008). A
torzs flexorok

izom ereje a mozgas programot kdvet6en javult (p= 0.003, p=0.002). A torzs extensorok izom ereje a
mozgas programot kévetGen javult (p= 0.002, p=0.002). A térzs LMC és a torzsflexorox kdzott szignifikans
kapcsolatot néhany valtozd esetében taldltunk (p=0.015, p=0.011). A LMC és a torzs extensorok
szignifikans kapcsolatot nem tudtunk kimutatni.

Kovetkeztetések: A nemzetkozi kutatasoknak megfeleld
eredményeket kaptunk. A torzs stabilizald mozgas program fejleszti a torzs flexor és extensor izomeré
alléképességet és a lumbalis motoros kontrol képességet Ul6roplabdazék korében.
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TORZSSTABILIZACIOS TRENING HATASANAK VIZSGALATA PROFI JEGKORONGOZOK KOREBEN

Bevezetés és célkitlizés:Szakirodalmakbadl ismert, hogy a térzsizmok ereje meghatarozo tényez6 a sérilések
megel&zésében és a teljesitmény fokozasaban. Célkitlizéslink volt profi jégkorongozdk korében
torzsstabilizacids tréning alkalmazasa és annak hatékonysaganak vizsgalata.

Modszertan: A vizsgalatban 40 profi jégkorongozé vett részt — esetcsoport: n=20; 22,2+2,3év,
kontrollcsoport: n=20; 18,7+1,08év. A mintavétel nem randomizalt mddon tértént, tipusat tekintve
kvantitativ, prospektiv. Az esetcsoport 16 alkalmas torzsstabilizalé tréninget végzett alapozd edzéseik
mellett 2 hénapon at, hetente kétszer, 40 percig, mig a kontrollcsoport csak az alapozé edzésmunkat
végezte. Kizarasi kritérium: akut sérilés, ketténél tobb hianyzas. Vizsgalati modszerek: 1) dinamikus
egyensuly vizsgdlat (alsé végtagon csillag balansz teszt, felsé végtagon Y-balansz teszt), 2) térzsstabilitas
vizsgalat (mddositott plank teszt), 3) lumbalis motoros kontroll vizsgalat (Biofeedback Stabilizer).
Adatelemzés: Pearson-féle korrelacid, paros t-préba/Wilcoxon teszt, kétmintas t-préba/Mann-Whitney
teszt (szignifikancia szint p<0,05).

Eredmények: Az esetcsoport csillag balansz teszt eredménye szignifikdnsan jobb lett a bal alsé végtag
esetében (p<0,05). Y-balansz teszt eredményében a bal fels6 végtag infero- (p=0,356) és superolateralis
(p=0,063) iranyan kivil szintén szignifikans kiilonbség mutatkozott az esetcsoport javara (p<0,05). A tréning
jelent6sen javitotta az esetcsoport plank teszt eredményét (p<0,001) és a lumbalis motoros kontrolljat is
(p<0,001).

Kovetkeztetések: A tréning pozitivan befolydsolta a torzsizmok edzettségét, a két csoport kdzott [ényeges
kiilonbség mutatkozott. A térzsizmok edzettségének javuldsabdl pedig varhatdé a jobb sportteljesitmény és
a sériilések szdmanak a csokkenése is.
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8-14 éves fiuk alkati, testosszetételi és 6sszetett motorikus tevékenységének (lllinois,
Arrowhead) vizsgdlata

8-14 éves fiuk alkati, testosszetételi és 6sszetett motorikus tevékenységének (lllinois, Arrowhead) vizsgalata

Bevezetés és célkitlizés

A modern labdarugasban egyenesen az agilitast tartjak az eredményesség legfontosabb zdloganak. Gyakori
ezenkivil még a gyors megindulds, megdllas robbanékonysag kifejezés is. Az agilitast az alabbi definicidval
hatdrozza meg: , Az agilitas egy olyan gyors testmozgds, amely sebesség- és iranyvaltoztatdssal jar egy inger
hatasara.”

A kutatas célja (8-14) éves elGzetesen szelektalt fiuk alkat és testosszetételi jellemzbinek elemzése, illetve
ezek dsszehasonlitdsa 6sszetett motorikus képességekkel.

Mddszertan

A vizsgalatot a szombathelyi Haladas utdanpdtlas koru fid labdarugéi korében tortént. N=137 f6. Munkank
soran a Nemzetko6zi Bioldgiai Program eljarasi javaslatait tekintettiik iranyt mutatdnak. A gyerekek
Arrowhead és lllinois agilitas tesztet végeztek labdaval és labda nélkiil.

Eredmények

Az alkatot bemutaté atlagok kiegyensulyozott centralis alkatrél arulkodnak, jelent6sen nagy szérassal. A
relativ zsir és izom atlagok kedvezdéek, de jelent8s szélsGértékekkel. A relativ zsirtomeg az életkor
el6rehaladtaval linearisan né. A relativizomtdmeg atlagok majdnem minden csoportban (>42%). A labda
nélkil végrehajtott id6eredmények az élekor fliggvényében romlanak. Az Arrowhead teszt végrehajtasakor
mind a két formdjaban az atlagok kozotti kiilonbségek csdkkenek, kivétel ez alél a 11 évesek csoportja. A
jobb oldalra végrehajtott feladat id6eredményei minden korcsoportban jobbak, mint a balra elvégzettek.

Koévetkeztetések

Az alkati - és a vele egylitt jaro testosszetételi jellemz6k korcsoportonként kilonboznek egymastdl, Igaz az
is, hogy a kedvezétlen alkati tulajdonsaghoz, kedvez6tlen testosszetétel tartozik, ami valdban befolyasolja a
motorikus teljesitményt. A kedvezétlen testosszetétel miatt a fiatalabb gyermekek jelent6sen jobban
teljesitenek, ha az el6bb emlitett jellemzdik kedvez6bbek. A sportagi mozgasprofilbdl adédd aszimmetrikus
mozgasok (pozicid-specifikus mozgasprofil, illetve dominans oldali terhelés) okan kiemelt figyelmet kell
forditani a gyakorlatok szimmetrikus végrehajtdsara. Az dltalanos prevenciods eljardsokon tul a kiilonb6z6
specialis (pozicidspecifikus) programok kidolgozasara és integralasara egyarant szlikség van.
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8-14 éves fiuk alkati, testosszetételi, motorikusképesség (gyorsasag, alloképesség,
robbanékonysag) vizsgalata

Bevezetés

Serdiil6kor masodik felében jelentds izom- és zsirtdmeg névekedés indul meg, ami egyéni kiilonbségeket
okoz a gyermekek kozott. Egy adott kronoldgiai korcsoporton belil a fejlett futballistak atlagosan
magasabbak, nehezebbek és er6sebbek mint késleltetett fejlédésd tarsaik. A kbvetkezé megfigyelések
nagyrészt keresztmetszeti adatokon alapulnak, mig a fiatal sportoldk novekedési és funkicondlis jellemzéi
kozott longitudinalis valtozasok korlatozottak. Kutatdasom célja a 8-14 éves fiuk alkat és testosszetételi
jellemzdéinek 6sszehasonlitdsa gyorsasag, alloképesség és robbanékonysag szempontjabdl.

Anyag és modszerek

A vizsgalatban (n=137), (10.8+1.58); (7.79-13.95) koru fiut vontunk be, akik a szombathelyi

Haladas utanpotlas csoportjanak igazolt jatékosai. Az antropometriai jellemzéshez (a névekedési és a
szomatotipus szamitasahoz, valamint a testosszetétel két és négykomponens( becsléséhez) a test
felszinérél 24 adatot rogzitettiink. Az antropometriai adatfelvételt gyakorlott vizsgalok végezték hitelesitett,
Sieber-Hegner-gyartmanyud méréeszkozokkel (antropométer, 60 cm nyilastavolsagli medencekorzé,
Holtain-féle toloméré, el6téttel ellatott acél mérGszalag, Lange bér-red6méré kaliper). A testtomeg
meghatarozdasara digitdlis kijelzés( (a leolvasasi pontossag: 0,1 kg) személymérleget hasznaltunk. A
konstitucié jellemzésére (MIX, PLX) a (Conrad altal 1963-ban) javasolt egyszerl( eljarast alkalmaztuk. A
szomatotipus meghatarozasat (Carter és Heath 1990) eljarasaval végeztiik.

Eredmények

A kronoldgiai kor (DCK) korcsoportonkénti atlagainak kilénbsége, ugyanugy a bioldgiai kor (BF) estében is
szignifikansan kilonboznek egymastdl. A testmagassdg atlagok kozotti kiilonbség minden vizsgalt
korcsoportban (~8 cm), kivétel ez aldl (lll. csop.=147,43cm- IV. csop.=152,82; (~5 cm). Ez a mintazat igaz a
testtomeg atlagok kozotti kiilonbségekre is. Az alkattipus esetében a minta minden korcsoportban endo-
mezomorf. A ndvekedési tipus korcsoportonkénti atlagai a metrikus index (MIX) esetében a (3-4) és az (5-6)
csoportok kozott valddiak, a plasztikus index (PLX) esetében a (3-4) csoport koz6tt nem taldltunk
szignifikans kilonbséget. A relativ zsirtémeg (F%) tekintetében a harmas csoport atlaga a legnagyobb. Az
atlagok koriili szérasok korcsoportonkénti kiilonbségei folyamatosan nének.

Kovetkeztetések
A rendszeresen végzett vizsgdlatok megerdsitették az eredményeinket.
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A szoveti mikrokeringés valtozasa homérséklet és iszkémia hatdsara humanban

Bevezetés és célkitlizés: A b6r vérkeringésnek két 6 feladata van: az egyik a b6rszovet taplalasa, a masik a
testh6meérséklet szabalyozasa a h6 leaddsa révén. Ezért a lokalis iszkémia vagy a h6mérséklet emelése
fokozza a b6r mikrokeringését. Sportolas soran a hé leadasa megnd, hogy a testhGmérséklet allanddsaga
biztositva legyen. Feltételeztem, hogy 1) a lokalis iszkémids stimulacié dramlasndvel hatdsa kisebb, mint a
lokalis h6mérséklet stimulacidé, 2) az edzett sportoldk b6rének mikrocirkulacidja fokozottabban valaszol a
lokalis h6mérséklet novelésére, mint a nem-sportoldké. Ezért célom volt, hogy a b6r mikrocirkulacié
valtozasait kdovessiik nem-sportold és sportold egyénekben. A kisérleteket és azok feldolgozasat magam
végeztem.

Mddszertan: A human mikrocirkulacié méréséhez egy Laser Doppler (LD) technikan alapulé aramlasméré
késziiléket haszndltam (Perimed 5000) és nem-sportold és sportold egyedekben az alkarra helyezett LD fej
segitségével a kovetkez6 beavatkozasok hatdsat vizsgaltam: 1) felkar leszoritds (iszkémia, 2 perc) majd
felengedés, 2) lokalis h6mérsékletet emelés (440C-ra 2 perc), és 3) e kett6 kombinacidja. Mértem a bér
véraramlasat (perfusion unit, PU), a b6r h6mérsékletét (0C) és a feliileti pO2-t (Hgmm), valamint az
egyedek vérnyomasat és pulzusat.

Eredmények és kovetkeztetés: Kimutattam, hogy a Perimed LD készlilék alkalmas a b&ér

10,4+11,2-r6l 3,140,4-re) mig az oxigén parcidlis nyomasa (p02) kdzel nullara csokkent, majd a leszoritas
felengedése utan az dramlas hirtelen megndétt (csucsérték: ~651+ 28%), majd mindkettd érték fokozatosan
visszatért a kontrol szintre. A hémérséklet emelése 32,02+1,02-r6l 440C-ra jelentGs véraramlas névekedést
okozott (PU: 10.4+1,2-r8l 237+1,5-ra n6tt, azaz a véraramlas 2293+14,4 %-al n6tt). A kettGs stimulacio
hatasa 6sszeadddott (PU: 2482+17,9%-ra n6tt). A hGmérséklet-indukalt dramlasnovekedés jél korrelalt az
nyugalmi pulzussal, mig az iszkémids valasz nem. Ezen eredményekbdl arra kdvetkeztetek, hogy 1) a b6rben
a hé leadasa élettanilag fontosabb, mint a sajat véraramlas allandon fenntartasa, 2) a nem-sportold
egyedekhez képest, a sportold, edzett egyénekben a bér véraramlas novelésének képessége, ezért a
héleadas képessége fokozottabb, ami el6segitheti magasabb sportteljesitmény létrehozasat. Jov6beni
kisérleteinkben ezen hipotéziseimet tovabb szeretném tesztelni a kor, a nem és edzettségi szint
vonatkozasaban.
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Az akkut okkluzios terhekés hatasai az izom genetikai markereire

Bevezetés és célkitlizés

Alacsony intenzitasu edzés ideje alatt alkalmazott ér elszoritdsos/okkltzids mddszerrél (BFR) kimutattak,
akut magas intenzitasu (az egy ismétléses maximumnak /1RM/ 70%-aval) ellenéllassal végzett edzés
pihenési fazisai soran alkalmazott BFR fokozza a terhelés hatékonysagat.

Mddszertan

Hét egészséges fiatal férfi hajtott végre guggolasokat. A sorozatok kdzott az egyik labukon okkltzidban
részeslltek, a masik lab a kontroll szerepet t6ltotte be. A BFR teljesen elzarta a véraramlast, tovabba
Doppler adataink kimutattdk, hogy az dramlds helyrealldsanak mintazata szignifikdnsan valtozott az elsé és
az utolsoé okkluzié folyaman. Ot izom eredetd mikro RNS-nek a mennyiségét mértiik mikro-biopszia
mintakbdl, melyeket 2 éraval az akut edzés utan vettiink.

Eredmények és kovetkeztetés

A vénas visszaaramlasaban korlatozott labhoz viszonyitva a kontrollt, a miR-206 szintjei szignifikansan
csokkentek. Az mRNS szerin/treonin Akt2 kindznak (Akt2), a nuclear respiratory factor 1-nek (NRF1), a
vascular endothelial growth factor (VEGF), a Ku70 (p<0.05) és a paired box 7 (Pax7) (p<0.01) gének szintjei
novekedtek a véraramlasaban gatolt labban. A Pax7, NRF1 és a peroxisome proliferator-activated receptor
gamma coactivator 1-alpha-nak (PGC-1a) fehérje szintjei nem kilonbdztek a BFR és a kontroll [abban. Az
adatok felfedték szamunkra, hogy a BFR magas intenzitdsu ellenalldsos edzés pihend ideje alatti hasznalata
angiogenezishez, mitokondridlis biogenezishez, a munkaizom jobb hipertréfidjahoz vezethet. Mindamellett
a Ku70 névekedett mRNS szintje alapjan DNS karosodasra is lehet kdvetkeztetni.

Osszefoglalas

Osszegzésképpen, a BFR, ellendlldsos gyakorlatok pihendideje alatt képes lehet fokozni az angiogenezist,
mitokondridlis biogenezist, tovabba az izom regenerdlddasi képességét és szbveti hipertrofiat. Az
ellenallasos gyakorlatok nagy intenzitassal végezve gyors izomrostokat aktivalnak. A sorozatok kozti pihend
id6ben alkalmazott BFR eredményeink alapjan képes fokozni az edzésre torténd adaptacids valaszt,
melyhez a miR-206 kozvetitett molekuldris mechanizmusok is hozzajarulhatnak.
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Interocepcio, figyelem, faradtsag észlelése és teljesitmény

Dolgozatunk alapjat egy laboratdriumi kutatas adja, amelynek célja a figyelem kifelé és befelé torténd
Osszpontositas hatdsanak vizsgdlata a résztvevbk sportbéli teljesitményére, hangulati allapotara és
szubjektiv faradtsaganak valtozdasara. Jelen kutatds alapja Pennebaker és Lightner 1890-ben publikalt cikke,
ahol a belsé és kornyezeti informacidforrasok relativ feldolgozasaval foglalkoztak. Jelen tanulmany egy
nagyobb volumen( kutatds elsd részének tekinthetd. A priori mintaméretszamitdsunk alapjan hipotézisek
igazolasahoz sziikséges mintaméret n = 77. Mindeziddig 6sszesen 26 sportszakos egyetemi hallgato vett
részt a kutatasban, ebbdl 12 né és 14 férfi. Eletkoruk atlaga 20,8 év (szdérds = 1,39). A résztvevk dsszetett
vizsgalaton vettek részt, ami két alkalombdl allt és el6zetes mérések el6zték meg. Felmértik a vizsgalt
személyek nyugalmi szivdobogds-detekcios képességét, testdsszetételét, majd egy kerékpar ergométeres
feladatban vettek részt, két kiilonb6z6 alkalommal. Az alkalmak sordn a kerékpdrozas alatt a figyelem
iranyat (befelé vagy kifelé) meghatarozé hangingereket (sajat légzést vagy utcai zajokat) hallgattak.

Eredmények

A kifelé és befelé fordulé figyelem tekintetében nem talaltunk szignifikans kilonbséget a két kondicio
kozott a szubjektiv faradtsagot vizsgdlva, amelynek lehetséges magyardzata, hogy a sportszakos hallgaték
testileg tudatosabbak az atlagnal, igy jobban érzékelik pillanatnyi faradtsagukat.

Szintén nem taldltunk statisztikailag szignifikans kiilonbséget a két kondicié teljesitményre gyakorolt hatasa
kozott. Szignifikans kilonbség mutatkozott ugyanakkor a két kondicié kozott az atlag pulzust vizsgdlva. A
kifelé forduld figyelem alacsonyabb szivfrekvencidval jart egyitt, mint a befelé fordulé.

Vizsgaltuk azt is, hogy a nyugalmi szivdobogds-detekcids képesség hatdssal van-e a faradtsagérzetre. Azt a
valaszt kaptuk, hogy a nyugalmi szivdobogds-detekcids képesség nem befolyadsolja a faradtsdgérzetet.
Ennek hatterében az dllhat, hogy a faradtsagérzet észlelése nem szivdobogason, hanem mas interoceptiv
csatornakon keresztil torténik.

Tovabba vizsgdltuk a szivdobogds-detekcids képesség és a teljesitmény 6sszefliggéseit, amely esetben
marginalis szignifikancia eredményt kaptunk, tehat a szivdobogas-detekcids képesség és a megtett tavolsag
kozott lehet 6sszefliggés.

Mivel a kutatas folytatddik, végsé kovetkeztetéseket egyelGre nem vonhatunk le. Pontos vdlaszokat
vizsgalat folytatasaval, azaz az elemszdm novelésével kaphatunk.
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Labdarugdk élettani paramétereinek életkorspecifikus 6sszehasonlitasa

A labdarugé sportag edzéselmélete és maddszertana jol kidolgozott, azonban hazankban a labdarigas még
nem annyira eredményes. Szamos prébdlkozas tortént az utdnpotlds koruak felkészitésének
egységesitésében (labdarugd akadémiak), azonban ezek az akadémiak eddigi m(ikodése alatt a hazai és
nemzetkdzi szinvonal elmarad az eurdpai atlagtol.

A keresztmetszeti vizsgalatunk célja az, hogy az Utanpdtlas korosztdlyt (U14) 6sszehasonlitsuk egy Felnétt
(Nb2) korosztallyal (utanpétlas csoport n=19 fg, felnGtt csoport n=28 f§).

A kutatds sordn az adatfelvétel spiroergometrias (vita maxima) vizsgalattal tértént. Ennek keretében a
sportagi teljesitményeket meghatarozg, illetve azokban jelent6s szerepet jatszd paramétereket vizsgaltuk.
Feltételeztiik, hogy a Feln6tt korosztaly eredményei minden paraméterben szignifikdnsan jobbak lesznek az
Utanpétlas korosztalyétol.

Hipotéziseink tesztelésére egy-szempontos varianciaanalizist és kétmintas t-prébat alkalmazunk.

Arra keressik a valaszt, hogy a két vizsgalt csoport, a vizsgalt paraméterekben fejl6dést mutatnak-eg, illetve
a Felndtt korosztdly jobb volt-e az Utanpdtlas korosztalynal.

A kis elemszam miatt csak dvatos kovetkeztetéseket vonhatunk le. Tovabbi vizsgalatok valdszin(sithetéen
igazolni fogjak a jelen vizsgdlat eredményeit, valamint pontosabb kévetkeztetéseket vonhatunk majd le.

A hosszmetszeti vizsgalathoz sziikséges masodik adatfelvétel az Orszagos Tudomanyos Didkkori
Konferencidra valo jelentkezés és feltoltés utan valdsul meg.

Kulcsszavak: labdarugas, utanpétlas korosztaly, spiroergometria, keresztmetszetii vizsgalat
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Nyugalmi szivdobogas-detekcid és terheléses pulzusreprodukcid

Reziimé

Bevezetés és célkitlizés

A TDK dolgozatomban arra keresem a valaszt, hogy milyen 6sszefliggés létezik a nyugalmi szivdobogas
észlelésének pontossdga és a terhelés kdzbeni szivfrekvencia reprodukalds pontossaga kozott.
Megvizsgaltam, hogy aki nyugalomban pontosabban érzékeli a szivdobbandsait, terhelés alatt milyen
pontossaggal képes reprodukalni egy adott szivfrekvenciat, illetve, hogy vannak-e nemi eltérések. Azért
végeztem ezt a kutatdst, mert Ugy gondolom, teret engedhet a belsé érzékeléseink kiszélesitésére, amely
segithet szamos betegség megel6zésében, korai felismerésében.

Mddszertan

A kutatast sportszakos egyetemi hallgatok részvételével végeztem. A vizsgdlat két 6 1épésben zajlott.
ElGszor egy nyugalmi szivdetekcid mérésen vettek részt a vizsgalati személyek, ahol harom kilonb6z6
szakaszban szamolniuk kellett a sajat szivverésiiket (a pulzus kitapintasa nélkil). A kbvetkezs lépést
futdpadon folytattuk. Az alanyok feladata az volt, hogy meg kellett jegyeznilik egy adott szivfrekvenciat,
majd terhelés alatt reprodukdlniuk azt az értéket (szintén harom kilonb6z6 szakaszban). Végiil arra kértem
az alanyokat, hogy irjak le stratégiaikat, mi alapjan jegyezték meg, illetve reprodukaltak a
szivfrekvenciajukat.

Eredmények és kovetkeztetés

A kutatads eredménye, hogy a nyugalmi szivdobogas detekcidjanak képessége részben meghatarozza a
terhelés sordan mutatott reprodukcié pontossagat. Kovetkeztethetiink tehat arra, hogy a szivdobogas
detektdlasanak képessége jelentdséggel birhat a fizikai aktivitds aktudlis szintjének beadllitasaban és
fenntartasaban. Az alanyok (némi torzitassal) képesek voltak reprodukalni szivfrekvenciajukat.

A nemekre vonatkozd eltérést nem sikerilt alatdmasztani a terhelés alatti reprodukciés pontossaggal
kapcsolatban.

A végleges kovetkeztetésekhez tovabbi mérésekre van sziikség, igy jov6beni terveim kozott szerepel
folytatni a kutatast (akar kiterjesztve mas teriletekre is), és célom novelni az elemszamot.
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The relationship between anaerobic power and other physical components in soccer

BACKGROUND: The aim of this study was to examine the relationships among running anaerobic sprint test
(RAST) power, vertical jump, endurance, speed, and repeat sprint ability in youth football players.
METHODS: Thirty-two football players were participated (age, 17.88 + 0.52 years; weight, 70.34 + 7.33 kg;
height, 178 £ 5 cm; body mass index, 22.14 + 2.01 kg - m(-2); body fat percentage, 12.57 £ 2.52; Tanner
scale, 6 £ 0; years of practice, 6.56 + 0.84). They performed squat and countermovement jumps (SJ, CMJ),
sprints (10, 20, 30 m), the Repeated Shuttle Sprint Ability Test 6 X (20+20m), the Yo-Yo intermittent
recovery test, and the Running Anaerobic Sprint Test (RAST). Pearson's correlations between the RAST test
and the different physical tests were performed. RESULTS: No significant correlations were found among
any RAST test parameters and RSA test indices. However, negative correlations were found between RAST
and 30 metres and 20 metres running speed (r =-0.59, p < 0.01 and r = -0.44, p < 0.05, respectively), and no
significant relationship between RAST and 10 metres running speed was found. However, RAST average
power was significantly correlated with the SJ and CMJ (r=0.53, p<0.01 and r=0.47, p < 0.01,
respectively). There was also strong correlation between RAST average power and VO2max (r =0.62, p <
0.001). CONCLUSIONS: Sprints longer than 10 m contribute to anaerobic capacity measured by RAST in
young soccer players. The relationship between the jump performance and the anaerobic capacity is
probably due to the fact that both rely on predominance of glycolytic muscle fibres. KEYWORDS: Anaerobic
power, jump, running speed
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Vita maxima terhelés hatdsara kialakult kardiorespiratdrikus és metabolikus valaszok vizsgalata
alléképességi sportoldknal és a Terror Elharitasi Kozpont alkalmazottjainal

Bevezetés

A testmozgas nagy kihivast jelent az egész testet érint6é homeosztazis szamara, amely szamos sejtben,
szOvetben, szervben valtozast hoz létre a vazizmok megndvekedett aktivitasa altal. Mozgas soran akut és
adaptiv valaszok érkeznek. Az aerob és anaerob jellegli edzések aranya, a kiilonb6z6 mozgasformak
gyakorldsa altal a megnovekedett energia- és oxigénsziikségletre a szervezet mas-mas kardiovaszkularis,
légzGszervi, idegi és hormonalis valaszokkal reagal.

Anyag és modszerek:

A vizsgalatba 6sszesen (n=11) (28 +5,74 atlagéletkoru) férfi vett részt. Két csoport (alloképességi
versenysportolék (n,=4) és a Terror Elharitasi Kézpont alkalmazottjainak (n,=7)) vita maxima kérilmények
kozott torténd terhelését vizsgdltuk és hasonlitottuk dssze. A testdsszetételt ,,InBody 720" tipusu
bioimpedancia elvén m(ikéd6é m(iszerrel mértik, a kardio — respiratérikus rendszer jellemzgit “Marquette”

2000 futdszalagon teljes elfaraddsig. A maximalis pulzust (HR__), (itéseperc ") “Cardiosoft”; az aerob

)
max
kapacitast (VO,__ ), a ventilaciét (VE) (I*perc'l) annak komponenseit Sensor Medics “Vmax 29C”
miszerekkel mértik. Az adatok statisztikai feldolgozasakor a Statistica for Windows programcsomagot
hasznaltuk (version 12.1, StatSoft Inc).

Eredmények:

A két csoport testmagassag (TTM,=17345,16; TTM,=18319,47) atlaga kdzott szignifikans kiilonbséget nem

taldltunk, ahogy a csoportok zsir-izom (M%, ,=50,7+3,1; F%, ,=11,3+4,8) atlagai k6z6tt sem. Azonban

2max

jelentds kiilonbség van a testtomeg atlagok kdzott, ugyanis a rendvédelmi szerv aktiv dolgozoi atlagosan
16,5 kg-mal nehezebbek (TTS,= 68,3+4,7; TTS,=84,7+7,8) (p<0,05). Az 4ll6képességi versenysportolok
idében nagyobb teljesitményt (L,=15,5+2,4) nyujtottak, mint a Terror Elharitasi K6zpont alkalmazottjai (L,
12+1,6) (p<0,05). A relativ aerob kapacitas (RVO,, ..=60,16+7,5) és a maximalis pulzus (HR _ =189+11,6)
kozott szoros Osszefliggést taldltunk (p<0,05). Ami a |égzési rendszer teljesitményét illeti a respiracids
kvdciens dtlagok csoportok kozotti kiillonbsége (RER,=1,09+0,009; RER,=1,28+0,05) szignifikans.
Kovetkeztetések:

2max

A fegyveres szerv alkalmazottjai - specidlis feladatellatasuk révén- eltéré fizikai terhelésben részesiilnek,
hiszen az alléképességi versenysportoldk féként aerob jellegli edzéseket végeznek, mig a Terror Elharitasi
Kozpont dolgozdi erét és alloképességet is fejlesztenek, ezaltal a szélsGséges terhelésre adaptivan
reagalnak.
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A Debreceni Egyetem sportstratégiajanak dsszehasonlité elemzése

A sport kivalo eszkoz az életmindség javitasara, a testi lelki egészség meglGrzésére, személyes és tarsas
készségek fejlesztésére. A sport hozzdjarulhat egy nemzet, egy varos és igy akar egy egyetem pozitiv
megitéléséhez is.

A sportszolgaltatdasok rendszerét a Debreceni Egyetemen vizsgalom. A csaladi kapcsolatokat is figyelembe
véve jelenleg egy kb. 120.000 f6s egyetemi két6dési polgarsagrol beszélhetiink.

Az egyetemek kozott a hallgatokért folyd versenyben az is elényt jelenthet, ha valamely intézmény a tudas
atadasa mellett az egészséges életmddra is felkészit.

Dolgozatom témdjanak a Debreceni Egyetem sportstratégiajanak elemzését vélasztottam. Ugy gondolom az
utdbbi években a Debreceni Egyetem versenysportban és a szabadidGsporthoz kapcsoléddan életminGség-
javito torekvéseivel is kiemelkedik a magyar fels6oktatdsi kozegbdl. A jové érdekes kihivasokat tartogat az
egyetemnek. Egyrészrél tobb latvanysport csapatot is versenyeztet a hazai els6 osztalyu bajnoksagokban,
amely hasonld alapokat teremt a kozosségépitésre, mint amit észak-amerikai egyetemeknél [athatunk.
Madsrészrél a kovetkezd években az egyetem életmdd-fejlesztési torekvései is jelentGsek. Elemzési
madszernek a dokumentumelemzést, és az esettanulmanyt valasztottam.

Kutatasi koncepciém kialakitasakor gy valasztottam ki a vizsgalt egyetemeket, hogy a sport teriiletén hazai
j6 gyakorlatot képvisel6 egyetemet egy észak-amerikai, szintén példaértékd sporttevékenységgel
jellemezhet6 egyetemmel hasonlitsam 6ssze. Kutatasi hipotézisként feltételeztem, hogy a két egyetem
jelentés kiilonbségeket mutat majd, hiszen teljesen mas alapon mikddik a sportmodell Eurdpdban és az
USA-ban. Feltételeztem, hogy taldlok olyan elemeket az amerikai egyetem sportkoncepcidjaban, amelyet a
hazai fels6oktatdsi sportba még adaptalni lehet. Vizsgalataim 6sszegzé eredményeként megallapithatd,
hogy a Debreceni Egyetem stratégidja olyan fejl6dési iranyba allitja az egyetemi sportot, amely nagyon
hasonlit a Floridai Egyetem jelenlegi helyzetére, kilénbség azonban, hogy a mi intézménylnk figyelembe
veszi a lokalis tényezbket is.
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A fizikai aktivitas szerepe a munkavallalék egészségének megd6rzésében

Mai modern tarsadalmunkban egyre nagyobb figyelem fordul egészséglink megsrzésére, viszont ezzel
parhuzamosan novekszik a munkahelyen eltoltott érak szama is. A kett6 6sszehangoldsaban a munkahely
lehet a legnagyobb felelGs.

A munkahelyi egészségfejlesztés egyre gyakrabban emlegetett fogalom, ezeknek az elsédleges célja a
profitnovekedés volt. Hipotézisként allitottam fel, hogy a munkavallalok fizikai és mentalis egészségének
(wellbeingjének) biztositasa megtéril6é beruhazasnak tekinthetd. Magyarorszagi viszonylatban kezdetleges
terliletként jel6lheté meg, dolgozatomban ennek miértjeire kerestem a valaszokat.

Kutatasomban egy kivalasztott vallalat sportszervezésért felelGs személyével készitettem interjut, a
szervezeti kultira megismerése, és az egészségfejleszté programok ebbe valé beillesztésével kapcsolatban.
Tovabba az altalanos munkahelyi jolét és a megvaldsult intézkedések, igények feltardsa érdekében az ott
dolgozokat sajat készitésu, online kérd6iv formajaban kérdeztem.

A vizsgalat eredményeibdl kiderilt, hogy a munkavallalok nagy részben érzik az egészségiiket célzé
programok pozitiv hatasait és nyitottak lennének az Ujdonsagokra. Az elkészitett interjuval a masik
szemszogbdl igyekeztem megyvilagitani a fejlédés akadalyainak problémajat. A valaszolom ramutatott arra,
hogy hiaba tdmogatd a vezet8ség, rendkiviil lassu és szervesen fejl6dé folyamat az egészségfejlesztés.
Ennek meglep6 oka elsGdlegesen a szervezetlenség, a programok koltségvetésének és megszervezésének
adminisztracioja. A megallapitott hipotézisem beigazolddott, mivel a cég munkavallaléi a meghirdetett
programokon valé részvétel kovetkeztében jobbnak itélik meg az iroda atmoszférajat, a sportolas
kovetkeztében fizikailag aktivabbnak érzik magukat. Egészségiikre valo odafigyelésiik, valaszaik alapjan,
kihat a csalddjukra is, ami bebizonyitotta a munkahelyek kiemelked&en befolyasold szerepét.
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A Hard Dog Race kutyas extrém akadalypalyas futéversenyek magyar és kiilfoldi résztvevoi

A mozgasos rekredcié a mai felgyorsult vildgunkban nagyon fontos eleme a hasznos szabadidg elt6ltésnek.
Egyik 4ga az élménykeresé rekredcid, amely azért jott 1étre, hogy az egyén a munka monoténidjat és a
teljesitménykényszert kompenzalja azaltal, hogy a természetben keresi a kikapcsolddast. Ebbdl alakult ki az
extrém szabadidd sportolds, amelyhez szorosan kapcsolédnak az Obstacle Course Racing (OCR-extrém
akaddlyfutas) versenyek. Az OCR versenyek nyomdn, 2016-ban alapitottak a Hard Dog Race-t, ahol a
versenyz6 nem csak egyedil kiizd meg a természettel és a felallitott akadalyokkal, hanem a kutyajaval,
tarsdval egyiitt.

A kutatas célja bemutatni, hogy az OCR versenyek, ezen belil is a Hard Dog Race-n résztvevé versenyzék és
a kutyaik kapcsolata a verseny és a kdz0s sportolds jegyében pozitivan alakul, valamint, hogy a valaszaddk
tobbsége sportos életmddot folytat valmint, hogy a kérdGivet kitdlt6k részt vettek mar toébb hasonld kutyas
vagy kutyanélkdli versenyen is.

Feltételezem, hogy:

1. A kutyaval vald koz6s sportolas sportosabb életmddra motival és jobba teszi a kutya-gazda kapcsolatot
2. A HDR-t teljesit6k tobb, mint 50 %-a részt vett mdr valamilyen hasonld kutyas vagy kutya nélkiili OCR
versenyen

3. A valaszaddk legnagyobb részét a verseny iranti érdekl6dés motivalta arra, hogy részt vegyen egy HDR
versenyen

Empirikus kutatdsom soran az online kitélthetd kérdGives mddszert valasztottam, amelyet 2018. aprilisdban
2 héten keresztil volt lehet8sége a valaszaddknak kitdlteni. A kérd6iv 17 darab zart és 5 darab nyitott
kérdésbdl all. Osszesen 318-an téltdtték ki, ezéltal elég nagy vizsgalati halmazt tudtam elemezni.

Mivel a kilonb6z6 OCR versenyeket és Hard Dog Race-t nem csak magyar versenyz6k, hanem tobb kiilfoldi
résztvevd is teljesitett mar, ezért a kérddiv kitoltésének a lehetdségét magyar és angol nyelven is
biztositottam, de a kilféldi versenyz6k valaszainak szdma elenyészé volt a magyar valaszaddkhoz képest.

A valaszok vizsgdlata alapjan megallapithatd, hogy a valaszaddk tobbsége sportos életmddot folytat és
naponta vagy heti tobb alkalommal végez valamilyen sporttevékenységet. Motivacidjuk nagy a Hard Dog
Race teljesitésére, mivel ezzel 6romet okozhatnak a kutyajuk és Gnmaguk szamdra egyarant.
Megfigyelhet6, hogy a vdlaszaddk tobbsége motivaltabb azaltal, hogy a kutydjaval kozosen sportolhat. Nagy
szdzalékuknal [athaté volt, hogy nem a Hard Dog Race volt az els6 versenylik, hanem tobb OCR vagy mas
kutyas versenyt is sikeresen teljesitettek mar.
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Az e-Sport magyarorszagi helyzetének és megitélésének vizsgalata a jatékosok szemszogébdl

A szamitogépek megjelenésével szinte egyidejlleg elkezd6dott egy folyamat, amely mostanaban kezdett
kilépni sajat arnyékabdl. A videdjatékok lendiletes fejl6dése, a jatékosok szamanak robbandasszer(i
novekedése és nem utolsé sorban ennek gazdasagi vetiiletei elinditottak egy rohamos fejl6dést, melybdl
végll létrejott az e-sport.

Annak ellenére, hogy nemzetkozi szinten egyre tobben foglalkoznak az e-sport kérdéskorével
Magyarorszagon még csak elvétve taldlunk ebben a témaban relevans tudomanyos forrasokat.

Dolgozatom témavalasztdsat e teriileten észlelt hidnyossag felismerése indukalta, ezért kutatdsom
kozéppontjaba az e-sport vizsgalatat helyeztem. ElsGdleges célkit(izésem a téma gazdasagi szempontu
vizsgdlata a jatékosok dimenzidjaban. Tovabbi fontos célkitlizésként fogalmaztam meg az e-sport, mint Gl6
magatartds és a fizikai aktivitas kérdéskorének kutatdsat a jatékosok korében.

Mindezek vizsgalatahoz primer és szekunder adatgydjtést is végeztem. Szekunder adatgydjtésem — az e-
sport jelenleg is dinamikusan zajld fejl6dése, lizletté valasa okdn — elsédlegesen internetes oldalakon,
piackutato vallalkozasok felmérésein, média cégek elemzésein alapult. Primer kutatdsom soran online
kérdGivezés segitségével vizsgaltam a célkitlizésemet, melynek eredményeinek elemzését az SPSS Statistics
22 programcsomag segitségével végeztem el.

A kérdbives megkérdezés eredményei is aldtamasztottak, hogy a videdjatékok vilaga elsésorban a férfiakra
jellemz6. Az elemzések sordn az is kidertlt, hogy a gamerek jelent6s tobbsége egy atlagos hétkéznapon
tobb, mint 2 6rat Ul a gép el6tt a jatékok miatt, mig hétvégén ez mar tobb, mint 4 érat jelent. A jatékosok a
hazai atlagos nettd havi jovedelemhez viszonyitva sokat koltenek szamitdgéppel kapcsolatos kiegészitGkre
és magara az eszkozre is. Ezek mellett a gamerek tébbsége prébal odafigyelni az egészségére is, a megfelel6
taplalkozas és testmozgas révén. Erdekes adaléka a dolgozatnak, hogy a megkérdezett gamerek tobbsége
ugy vélekedik, hogy az e-sport is egy sporttevékenység, a nézettsége pedig meg fogja el6zni a tobbi
,hagyomanyos” sportét. A videdjatékokkal nem jatszok esetén tobben nem tekintik az e-sportot sportnak,
viszont a népszerlségét és gazdasagi jelentGségét nem vitatjak.
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Az informalis tuddas-szerzés vizsgdlata a sportszakemberek versenyrendezési tevékenységi kore
és feladatai kapcsan

A teljes kutatas és dolgozat a sajat munkam.

Bevezetd
Kutatasunk a sportszervezGi munkakoérre, abbdl is kiemelve a sportesemények rendezése feladatokra és az
ahhoz sziikséges kompetencidkra fokuszalt.

Az informalis tanulds nem tervezett és nem szervezett tevékenyég; életiink soran ez a leggyakrabban
el6forduld tanuldsi forma. A formalis képzéssel szemben az informalis tanulas jarulékos tevékenység. Aki
sok éven at (z egy sportot, versenyeken vesz részt, akaratlanul is tobb tuddselemet sajatit el, melyet a
munka vilagaban maris birtokol és hasznalni képes. A megfelel végzettség megszerzése és a szervezett
kortulmények kozott folytatott tanulds sziikséges és fontos, de egy adott sportagban a legtdbb
feladatkorben az egyes informalis Uton elsajatitott tudas, képesség és kompetencia sokszor potolhatatlan.

Célkitlizés

Az, hogy megvilaszoljuk: egy (él)sportold milyen tudast képes akaratlanul is elsajatitani informalis tanulasi
kornyezetben és melyek azok a kompetencidk, amelyeket egy sportszervezGi, azon beliil is a sportesemény-
rendezési feladatokat jelenté munkakérben alkalmazni tud.

Médszertan
1. Egyéni szemi-strukturdlt interjuk; el6re elkészitett 8 kérdés
2. Szakirodalom és dokumentum elemzés

Eredmények és kdvetkeztetés

Egy eredményt tudunk itt kiemelni, a tobbit az dolgozatban ismertetjik. A és B interjualanyok
egyértelmden jelezték, hogy el6zetes tudasnak mindsiilt és semmilyen egyesiiletben el6forduld szervezési
vagy eseményszervezési tevékenység nem jelentett megoldhatatlan kihivast amikor elvallaltak jelenlegi
megbizatasukat. C interjualanyunk esetében, egyértelmden kihivast jelentett, hogy nem volt el6zetes
élménye a sportegyesilet mindennapi tevékenységeirdl, ill. sportverseny megrendezésérdl.

¢ A sportban eloltott hosszu évek soran szerzett sportag-specifikus szervezési tudaselemek egy részét
bepdtolni nem lehet, de a gyakorlattal meg lehet tanulni szakemberektél, a sziikséges végzettség, formalis
tanulas mellett




¢ Néhany sportagban javasolt megkovetelni egy meghatdrozott id6tartamu sportagi sportoléi multat
¢ Az informalis és formalis tudaselemek kiegészitik egymast

Az oktatds és képzési szakpolitikdban mdra kiemeltnek fontosnak tartott informalis tanuldsi folyamat nem
csak komplementdris elem a foglalkoztathatdsag szempontjabdl, hanem tobb esetben az egyetlen mddja,
hogy a korabbi sikeres (él)sportoldk altal vagyott munkakorben sikeres sportszakemberré is valjanak.
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Hogyan legyiink biztonsagban sportolas kézben?

Bevezetés és célkitlizés:

Dolgozatom témavalasztdsdnak alapjat a sajat sportsériiléseim és azokbdl fakadd miitétek és rehabilitacids
id6szakok adtak. Az érdeklédésem fokuszaban a hivatasos sportoldk sportbaleset biztositasa all, illetve a
nem hivatasos sportoldk biztositasi lehetdségei. Ebben a témaban a sportbiztositasokkal részletesen
kordbban Sarkdzy Tamds foglalkozott a Sportjog cim( konyvében, amely magyarazatot ad a
sporttérvényben szerepld sportbiztositassal kapcsolatos paragrafusokhoz. Részletesen kifejti a hivatasos
sportold jogallasat sportbiztositasi tekintetben.

Mddszertan:

A kutatasom két f6 témakor koré csoportosul. Az egyik a hivatasos sportoldk biztositdsi lehet&ségei, a
kotelezd sportbaleset biztositasi elemek elegendSek-e egy sportbaleset kapcsan felmerilé kar enyhitésére,
a hivatdasos sportolék milyen véleménnyel vannak az 6ket érintd sportbaleset biztositasrol. A kutatasom
masik f6 témdja a 18 és 65 év kdzotti nem hivatasos sportoldk utazasi szokasai, olyan tekintetben, hogy
rendelkeznek-e utazasaik soran utasbiztositdssal, vagy barmilyen mas balesetbiztositdssal, amely az aktiv
szabadidg elt6ltés — tehat sportolas- kozben bekovetkez6 baleset, azaz kar enyhitésére szolgalnak, ezzel
biztonsagban tudjik-e magukat?

Eredmények:

A kutatas soran olyan hivatasos sportolékat kérdeztem meg interju keretében, akik elszenvedtek
sportbalesetet illetve olyanokat is, akik nem. A nem hivatdsos sportolék esetében primer mddszerként
kérddives kutatast végeztem. A kérdGivben 15 kérdés szerepel, melyb6l megtudhattuk, hogy a valaszaddk
évente 5-7 alkalommal utaznak belféldén és 1-3 alkalommal utaznak kiilféldon. A valaszaddk fele az utazas
soran végez aktiv sporttevékenységet, azonban biztositasi védelemmel a valaszaddk alig 30%-a rendelkezik.
Kovetkeztetés:

Osszességében elmondhatd, hogy a hipotézis beigazolédott, miszerint az emberek szivesen utaznak és
végeznek kdzben aktiv sporttevékenységet, azonban nem rendelkeznek megfelels biztositasi védelemmel.
A kutatas eredményeibdl kitlinik, hogy fliggetlentl attél, hogy az atlagemberek végeznek, vagy nem
végeznek aktiv sporttevékenységet, nem rendelkeznek megfelelS biztositasi védelemmel, ami véleményem
szerint nem mindig felelGs viselkedés.

Kutatdsom alapjan azt kovetkeztetést vonom le, hogy a nem hivatasos sportoléknak nagyobb szdmban
kellene rendelkezniiik balesetbiztositassal annak érdekében, hogy amikor utaznak, illetve aktivan
sportolnak akkor is rendelkezzenek biztositasi védelemmel.
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Képek, hangok, hangulatok: Mozgdkép riport a birkozé-vilagbajnoksag 6nkénteseirdl

A kutatasom témajanak a birkdzo VB dnkéntes programjat valasztottam, azzal a céllal, hogy bemutassam az
onkéntesek szerepét és feladataik sokszinliséget. Azt, hogy miként jarulnak hozza egy vilagverseny
lebonyolitasdhoz, hogyan vesznek részt a hattérben zajlo folyamatokban. Emellett megkiséreltem atadni,
maganak az 6nkéntes programnak a hangulatdt, és vonzdéva tenni magat az 6nkéntes kézremdkodést.
Ehhez egy rendhagyd mddszert alkalmaztam: a ’digital storytelling’ mozgdkép megjelenitésben dolgozza fel
a valasztott téma kiilonboz6 aspektusait. A birkdzé-vb és az dnkéntesek képzése alatt szamos interjut
készitettem az dnkéntesekkel, dnkéntes koordindtorokkal és a szervezébizottsdg tagjaival. A VB ideje alatt
tobb mint 100gb felvétel késziilt, melyek a digitalis mozgofilm formatumban elkészilt el6adasom alapjat
adjak. Az 6nkéntes programrdl készitett két rovidfilmemet (40 masodperc, valamint 1 perc hosszu) a
birkdzé-vildgbajnoksag alatt is levetitették a kozonség szamara elismerve ezzel egy vilagverseny szinfalai
mogott tevékenyked6 onkéntesek kilonleges hozzajaruldsat a szervez varos sikeréhez. A videdk
készitéséhez egy Sony A7iii tipusu fényképez6gépet, valamint a vagashoz a PremierPro nev( alkalmazast
haszndltam. A bemutatasra keril6 9 perces tematikus film vagdsdhoz az 6nkéntes program tervezésén és
m(ikodtetésén alapuld tematikus protokoll kerlt felhasznalasra.
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SAUS- A hazai sportinformatikai és sportanalitikai helyzet feltérképezése, adatfelhasznalasi
lehetdségek kidolgozasa

Bevezetés

A sportban keletkezett adatokat a sportszervezet belsG és kilsé érintettjei kozotti kapcsolatok javitasara és
hatékonysaganak fejlesztésére tudja megannyi mddon felhasznalni. Sportszakmai teriileten a terheléses
vizsgalatoktdl kezdve a taktikai elemzésekig, ill. a szervezet mikddési folyamatainak felgyorsitasara is.
Milyen mértékben hasznaljak ezeket a mddszereket a sportszervezetek napjainkban?

A Sport Analytics Use Survey (SAUS), az Egyesiilt Allamokban 2012-ben elvégzett felmérése, erre kereste a
valaszt. Célja, a major sportokban szerepl$ csapatok adatfelhasznaldsi modszereinek feltérképezése volt.
Huszonhét sportszervezet vett részt kiilonboz6 sportagakbal.

Kutatasi kérdések

1. A sportanalitika milyen lehet&ségeket nyujt a sportban keletkezett adatok hatékony felhasznalasara?
2. Jelenleg mely teriileten és milyen hatékonysdggal hasznositjak a keletkezett adatokat a magyar
sportszervezetek?

3. Milyen javaslatokat lehet megfogalmazni a szervezeteknek a sportanalitikai eszk6zok helyének
megtaldldsdban?

Modszerek

A feltett kérdésekre t6bb kutatdsi modszerrel kerestem a valaszokat. Dokumentum elemzéssel az elvégzett
SAUS jelentését alapul véve egy sajat felmérési keretrendszert hoztam létre, hogy atfogd képet kapjunk a
sportszervezetek jelenlegi helyzetérdl. A folyamatban |évé kutatasban harom sportagi szakszévetség és 50
sportvallalkozds vesz részt. Az eredményeket 6sszehasonlitottam a SAUS kimutatdsokkal, mint benchmark
értékekkel.

Mélyinterjuk segitségével tobb kiilfoldi és hazai sportszervezet, vagy sporttal kapcsolatos szervezet
vezet6jének tapasztalatait és mar megvaldsitott rendszerek elemeit is bevontam az eredmények
értékelésébe.

Eredmények




Hazankban szdmos sportagban van jelen adatkezelés, és -elemzés szbvetségi szinten és csapat szinten is,
féleg a latvany csapatsportagak jarnak az élen ezen a teriileten. llyen esetekben a folyamatok
optimalizaldsa és kés6bbi tovabbfejlesztése a kutatas célja.

Mind az egyéni, mind a csapatsportagak szerepl6i elkezdték a sportanalitikai lehetGségeik feltérképezését,
de a specidlis mddszertan és az IT tudds hidnya miatt ezeket korlatozottan tudjdk kihasznalni.

Osszefoglalas

A felmérésben szamos lehet&ség rejlik, szegmentalassal kilon ,profilokat” hozhatunk létre, ezek
segitségével sportagakra és azon belil szovetségekre és csapatokra szabott fejlesztési tervet készitek. A
kutatdsi projekt célja, hogy a meglévé nagy mennyiségli adat felhasznalasaval a szervezetek mikodési
terlileteit még jobba tegyiik.
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Sportmenedzsment-dontések tdmogatasa mesterséges intelligencia segitségével

Napjaink élsportjaban meghatarozo szerepet toltenek be az adatok. A profitorientalt sportagak komoly
adatbazisokat vezetnek a jatékosok minden mozdulatarél, amelyeket felhasznalva az egyesiletek
menedzsmentjei megalapozott dontéseket hozhatnak. Valasztott terlletemen, a hazai kézilabdazasban
még Ujdonsagnak hat a részletes, minden szempontra kiterjed statisztikai mutatdk vezetése, azonban a
mar meglévd adatokbdl is kbvetkeztetéseket vonhatunk le.

Dolgozatom célja, hogy az elmult évek mérkGzéseinek adatai alapjan, gépi tanulast és neuralis halokat
felhasznalva el6rejelzést szolgdltasson a feln6tt élmezénybe keriilés esélyével rendelkezé jatékosok
teljesitménybeli mutatoirdl.

A felhasznalt adatokat a hazai kézilabdazas adatbazisabdl nyertem, amiket sportstatisztikai modszerek
segitségével a kivant matematikai abrdzolasi formara atalakitottam.

Kutatasom legfébb részeként kifejlesztettem egy gépi tanuldst megvaldsitd, mesterséges intelligenciat
alkalmazo kérnyezetet, amely segitségével jatékosok kivalasztott csoportjainak teljesitményét elemeztem,
és mas csoportok teljesitménye alapjan szolgdltattam elGrejelzéseket.

Dolgozatom a kapott eredmények attekint6 értékelésével, és az ismert limitaciok fejlesztési
szlikségességének bemutatasaval, javaslattétellel zarul.

Munkam sajat eredményeit a statisztikai mddszerekkel értékelt teljesitmények adatbazisa, az altalam
kidolgozott mesterséges intelligenciat alkalmazd neurdlis halézat és az ezek alapjan kapott lista jelenti a
kivalasztott, a feln6tt élmezénybe keriilés potencidljaval rendelkez6 jatékosokrol.
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A 17. FINA Vizes Vilagbajnoksag sport, tarsadalmi és gazdasagi hatasai

Milyen formaban és mértékben szolgdlhatja egy sportrendezvény a maga sokrét(i lehet&ségeivel a
tarsadalmi fejlédést, és hogyan nyilvanul meg kiilonboz6 terlleteken a hatasa? Mindez még izgalmasabb,
ha egy hazai rendezvényrdl, a 17. FINA Vizes Vilagbajnoksagrél van szé. A kérdésre adott valaszhoz
szlikséges a témaban relevans forrasok attanulmanyozasa. Ebbél adéddan a kutatas egyik médszere
tartalom- és dokumentumelemzés, mellyel meghatdrozasra kerlltek az egyes hatasok csoportokba
rendezve. Primer kutatas keretében az eseményen részt vevé 6nkénteseket kérdeztem meg a verseny
hatdsaival kapcsolatosan. Mindemellett kiemelten foglalkoztam a 17. FINA Vizes Vildgbajnoksag
sporthatasaival, melyek elemzéséhez egy adatbazist készitettem, amely az elmult évek eredményeit
Osszegezi.

A kutatds sordn az eredmények 6sszegzését kovetéen megallapithatd, hogy a 17. FINA Vizes Vilagbajnoksag
hatdsai sokoldaliak, megmutatkoznak tarsadalmi, kornyezeti és gazdasagi oldalon. A kulturalis hatasok
érvényeslilése volt a legerGteljesebb, a diplomaciai hatas eredményessége és az események szervezése
emelkedett ki. Az 6nkéntesek véleménye alapjan az esemény gazdasagi és sporthatasa (sportag
népszerlisddése) mutatta a legpozitivabb képet. Osszességében elmondhatd, hogy a verseny
megrendezésébdl adddo pozitiv hatdsok tulstlyban vannak a negativakhoz képest.
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A két nagy sportszergyar, a Nike és az Adidas kiizdelme a piacokért

Bevezetés

e A sport kiemelt tarsadalmi és gazdasagi szerepe miatt nagy piacot biztosit szamos
iparagnak. Az edz6cip6-, sportruhdzat- és a sportszerek gyartéi kozil, két mamut cég a Nike
és az Adidas az els6k kozott szerepel a kisebb cégek mellett. Eppen ezért nagy harc folyik
koztiik, hogy melyik tudja megszerezni a hihetetlen mértékben fejl6dé és boviilé
sportruhazati piacot. Az elmult években az Adidas komoly kisérleteket tett arra, hogy
felilmulja a konkurens céget, esetleg tulszarnyalja.

Célkitlzés

e Kimutatni, objektiv alapon, melyik cég birtokolja a sporttermékeket gyartd piacot,
megvizsgalva a nemzetkdzi adatokat, kiemelve a labdarugast.

Eredmények

e Az Egyesiilt Allamokban - amely a sportszerekkel kapcsolatos globalis értékesités 40% -4t
teszi ki - a Nike termékek hatalmas méretekben keril forgalomba, fliggetlenil attdl, hogy a
futo felszerelés (nagyjabdl 60%-os piaci részesedéssel) vagy a kosarlabda-cipék (90%) vagy
a gordeszkas cip6k (kb. 20%) eladasat nézziik. A bevételek 0sszetételében nagy az eltérés a
két gyarténal, a Nike kozel kétszer akkora 6sszegben ad el sportcipéket, mint az Adidas,
azonban sportruhdzat eladdsban mar nem ilyen nagy a kiilonbség a két versenytars kozott,
csupan 20%-al nagyobb a Nike arbevétele, s6t a sportszer-eladasokban az Adidas megel6zi
a Nike-t. A Nike piaci kapitalizacidja jelenleg kozel 95,3 milliard dollar, vagyis tébb mint
haromszor akkora, mint a 30,9 milliard dollar kapitalizaciéju Adidas, és a kiildnbség ugy
ekkora a két cég kozott, hogy idén mar kozel 70 szazalékot emelkedett a német
sportszergyartd arfolyama. Az eltérés elssorban a profitban latott eltéréssel
magyarazhatd, mert a Nike profitja tobb mint négyszer akkora, mint az Adidas-é.




Konkluzié

A sporttal kapcsolatos két ipari mamut cég kdzott hatalmas kiizdelem folyik a piacokért. A
piac egyes szegmenseiben az Adidas, mig mas teruleteken a Nike vezet, azonban
0sszességében a Nike részesedése a nagyobb. Feltehetd, hogy a jov6ben folytatdodik a
kGizdelem és a kisebb cégek részvétele tovabb fog csokkeni.

£
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A magyar labdaruigas visszahelyezése Eurdpa futballtarképére egy innovativ regionalis liga
létrehozasaval

Bevezetés és célkitlizés

A magyar klublabdarigas nemzetkozi szinten évtizedek 6ta gyengén teljesit, amibél a mai napig nem
sikerlt kilabalni és mara csak emlék maradt a Videoton '85-6s UEFA-kupa dont6je vagy a Fradi '75-6s KEK
menetelése. A probléma megoldasara egy regionalis liga 6tletét vetettem fel, ami szinvonalemelkedéssel és
a versenyképesség novelésével jarna. Ez az innovativ megoldas a kézilabda esetében életképesnek és
sikeresnek bizonyult. A modell Iényege, hogy egy sorozatba s(iriti azokat a csapatokat, akik hazajukban
mind sportszakmai-, mind gazdasagi szinten kiemelkednek.

Modszertan

Elemeztem a két sportag bajnoksagstrukturajat, az adaptaldssal kapcsolatos rizikéfaktorokat. Az orszagok
UEFA koefficienseivel meghatdroztam a potencialis regionalis sorozat féldrajzi teriiletét, majd az egyes
nemzetek klubcsapatait tanulmanyoztam. A modell alapvetése a kiegyensulyozatlan, nemzeti
labdarugoligak léte, amelyekben néhany egylittes meghatarozé szerepet tolt be. A versenyegyensulyt és a
lehetséges dominancidkat vizsgaltam sportszakmai-, és gazdasagi szinten is, a normalizalt Hirschman-
Herfindahl koncentracids index, a Lorenz gorbe, a Gini index, a klubok koefficiense, a C5 versenyképességi
egyensulyi index, illetve a csapatértékek trendjeinek feltérképezése altal. A mutatok, céljuktdl figgben, 5-
10 év idGtartamanak adatait tartalmazzak. Tovabba felmértem a létrehozhatd regionalis liga
versenyképességét, és az egylittesek gazdalkodasaban, pénziigyeiben varhato valtozdsokat, amiket a
csatlakozas idézne elé.

Eredmények és kbvetkeztetés

Vizsgalatom alapjan a kovetkez6 orszagok csapatai feleltek meg a modell elvarasainak: Bulgdria
(Ludogorets), Csehorszag (S.Praha, V.Plzen), Horvatorszag (GNK Zagreb, HNK Rijeka), Lengyelorszag
(L.Warszawa), Magyarorszag (Vidi FC, Ferencvarosi TC), Romadnia (FC Bukarest), Szerbia (FK Partizan, Crvena
Z.), Szlovékia (SK Bratislava), Szlovénia (NK Maribor). Az opcionalis, hatarokon atnyulé liga a 11. poziciot
foglalna el az eurépai nemzeti bajnoksagok piaci értékek alapjan feldllitott sorrendjében. Hazajuk
sorozatdhoz képest mindegyik klubnak el6relépés lenne az elképzelt regionalis ligdhoz csatlakozni,
nagysagrendekkel er6sebb gazdasdagi hatterl bajnoksag johetne igy létre. Ezt aldtamasztja a pénziigyek
(bevételi és kiadasi oldal) részletes vizsgalata, a klubok profitalnanak a belépésbdl. A verseny egyensuly
vizsgalata is pozitiv képet mutat, sportszakmai szempontbdl is el6remutatd lenne egy ilyen tipusu innovativ
sorozatot létrehozni.
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A Manchester United és a DVSC sportmarketing stratégidjanak 6sszehasonlitasa

sz

The comparison of the sports marketing strategy between Manchester United and DVSC
(reziimé)

Napjainkban a legsikeresebb sportklubok életében elengedhetetlen a jél kidolgozott és széles kord
marketing stratégia. A Manchester United egyike volt azon nemzetkdzi kluboknak, amelyek a nyolcvanas,
kilencvenes években els6ként dolgoztak ki marketing koncepcidjukat. A modernkori labdardgasban driasi
szerepet tolt be a sportmarketing. Manapsag egyre nagyobb hangsulyt fektetnek a klubok a jél iranyzott
marketingre, miutan ezen keresztil szurkoldk és szponzorok tomegét tudjak a klubhoz kétni. Dolgozatom
altalanos célkitlizése, hogy feltarjam a DVSC és a Manchester United sportmarketing stratégiajanak
hasonldsagait és kilonbségeit. Ezen felll tovabbi cél, észrevételek és javaslatok megfogalmazasa a DVSC,
illetve a magyar labdarugé klubok felé a sportmarketing stratégia fejlesztésére vonatkozéan. Hipotézisem
szerint, kutatdsom ravilagit majd azokra a kilonbségekre, amelyek a vizsgalt klubok féldrajzi
elhelyezkedésébdl, gazdasagi helyzetébdl, vagy éppen az adott orszagra jellemzé kulturalis miliébdl
fakadnak. Miutan a két kivalasztott klub koltségvetése, illetve gazdasagi modellje is eltér, igy feltételezem,
hogy ezen tényez6k is befolydsoljak majd a kutatds végeredményét.

Az altalanos célkitlizésem megvaldsitdasahoz harom kutatasi mddszert alkalmaztam.
Dokumentumelemzéssel vizsgdltam a két klub, féleg a médidban megjelend marketingstratégiajat
(Facebook, Instagram, YouTube, weboldal), majd szakérti interju segitségével, céliranyosan készitettem
interjukat a DVSC marketing osztalyanak dolgozdival. Végezetiil SWOT analizissel elemeztem a két klub
erdsségeit, gyengeségeit, lehetlségeit és a veszélyeit a témaval kapcsolatban.

A vizsgalt klubok kiilonb6z6 gazdasagi helyzete a sportmarketing stratégia megvalasztasaban is szembet(ing
kiilonbségeket vonhatna maga utan. Ennek ellenére hasonlé médon gondolkodnak és hasonlé stratégiai
elemeket alkalmaznak idehaza, mint Anglidban. A kutatdsom eredményei szerint sportmarketing stratégiat
sokkal inkabb befolyasolja a foldrajzi elhelyezkedés, az adott orszag gazdasagi helyzete, az emberek
fogyasztasi szokdsai és a kultdra, mint sem a két klub kézotti gazdasagi kiilonbség.
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A termékfejlesztés sziikségességének bizonyitasa egy, a vizalatti sportokhoz hasznalt magyar
sporttermék piacanak vizsgalataval

A sporttermékek vilagpiacan a magyar vallalkozasok nincsenek konnyU helyzetben. E piac jo részét is a
Tavol-Keleten gyartott termékek uraljak, de az USA-nak is jelentds szerep jut. Ahhoz, hogy egy magyar
termék sikeres legyen sziikséges az adott piac és a piaci részvevGk folyamatos monitorozasara, elemzésére
és az adott termék folyamatos fejlesztésére van sziikség. Az innovacié kiemelten fontos szerepet tolt be egy
vallalkozas illetve egy termék életében, mely a gazdasagi névekedés motorjat adjak.

Dolgozatomban egy Magyarorszagon elGallitott sporttermék vizsgalatanak segitségével célomul tlztem ki,
hogy feltarjam a folyamatos termékfejlesztés sziikségességének okait, piaci igényét és hogy meghatdrozzam
annak lehetséges iranyait, valamint valaszt kerestem arra is, hogyan alakul a kiilénb6z6 viz alatti sportagak
sportoléinak uszony vasarlasi dontése, mik a legfontosabb szempontok amik a vasarlasi dontést
befolyasoljak.

Kutatasom soran az adatelemzés a forgalmazasi adatok alapjan készilt. A harom nyelv( kérd6ivemet 160, a
vilag 24 orszagdbdl szarmazo, vizalatti sportot (iz6, élvonalbeli valogatott sportold toltdtte ki, az altalunk
szponzoralt Vildgkupdk, Eurdpa — és vilagbajnoksagok alkalmaval. A kérdGivben zart és nyilt tipusu
kérdéseket egyarant alkalmaztam. A mélyinterjut az orosz uszonyosuszas boélcs6jének szamto Tomszk
nemzetkozi hird edzéjével készitettem.

Mar az adatelemzésnél lathatdova valt, hogy az eladott mennyiség novekedése egy Uj termék piacra
juttatasanak koszonhet6. Kutatasombdl az deriilt ki, hogy a versenyz6k, edz6k id6rél-idére igénylik az
Ujdonsagokat és sportagtdl fliggben szamos konkrét javaslatok is kaptam arra, hogy milyen
termékfejlesztésre van igény. A méretskala valtoztatasat a kérdezett 160 f6bél 131 f6 javasolta. Az is
kiderilt, hogy az eddig alkalmazott lef6l6z6 ar stratégia ugy tlnik a jov6ben nem a megfelel6 irany, hiszem
102 vélaszado szerint a termék aran valtoztatni kellene. Az anyagdsszetételen 62 f6, mig a szinvalasztékon
32 f6 modositana.

Kutatdsom sordn arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy termékiink megérett a fejlesztésre melynek soran
hamarosan Uj modell és b6évebb méretskala, szinskala keril piacra. Arra valo tekintettel, hogy egyre t6bb
alacsonyabb diszkrecionalis jovedelemmel és alacsonyabb GDP-vel rendelkez6 Uj orszag kapcsolédik be a
vizalatti sportok verseny rendszerébe, feltehet6en sziikség van ar differencialasra, valamint az er6s6dé
versenyhelyzethez igazodva Uj versenyorientdlt ar bevezetésére.
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Horgdaszat és sportfogyasztas

Horgdszat és sportfogyasztas

Dolgozatom a sportgazdasag tobb szegmense kozil els6sorban mikrogazdasagtani megkdzelitést hasznalva
a lakossagi sportfogyasztas teriletére fokuszal, kiilonds tekintettel a magyar lakossag sportkiadasi
szokdsaira a horgdszat teriiletén. Hazankban a horgaszat nagy tomegeket mozgat meg, hiszen a 426.490 {6t
szamlalo taglétszammal ma a Magyar Horgdsz Egyesiiletek Szévetsége (MOHOSZ) Magyarorszag
legnagyobb civil szervezete. A kutatds alapjat online kérddives felmérés adta, amely kérdGivet (n=1435) 14-
80 év kozotti aktiv horgasz toltott ki. Az adatgy(ijtés 2018. januar 25-t6l februar 19-ig tartott, Magyarorszag
0sszes megyéjét lefedte. A kérdGiv 31 kérdést tartalmazott a kbvetkezd csoportositasban: az elsG 5 kérdés a
szociodemografiai adatokra kérdezett ra, a masodik nagy kérdéscsoport a 6-17. kérdés a horgdszati
szokdsokat vizsgalta s a harmadik nagy kérdéskor a 18-25. kérdések kifejezetten a horgdsz célu
sportfogyasztasi szokasokra fokuszalt. Statisztikai elemzés céljabdl leird statisztikai modszer (gyakorisag,
maximum, minimum, modusz, median, atlag, szoras) kovetkeztetéses statisztikai mddszerek, kereszttabla
elemzés, khi-négyzet préba, Kolmogorov—Szmirnov, tovabba nem paraméteres préba (ugy, mint Mann—
Whitney és Kruskal-Wallis-préba) keriilt felhaszndlasra. A kutatas eredményeképpen elmondhatd, hogy a
magyar horgaszok a 2017-es évben atlagosan 205149 Ft-ot koltottek horgdszeszkozre. A kutatas
hasznosithaté a kormanyzati dontéshozék szamara orszagos, regionalis vagy akar lokalis szinten is, tovabba
megfelel6 mddszertani és 0sszehasonlitasi alapot képezhet egy jov6beni, még részletesebb és még tdbb
szempontot magdban foglald kutatas szamara is.

Kulcsszavak: sportfogyasztds, sportkoltés, sportturizmus, rekredcid, sporthorgaszat
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Jatékoskozvetit6k miikodésének vizsgalata a magyar labdarugé piacon

Bevezetés és célkitlizés

Palyamunkamban a jatékos kozvetit6k munkassagat vizsgdltam meg a magyar labdarugé piacon. Fontosnak
tartottam egy friss kutatdst végezni a témadban, mert a Nemzetkdzi Labdarigd Szovetség par évvel ezelbtti
szabdlyozasaval atalakitotta a labdarugas piacat. Megvizsgaltam, hogy milyen véleményt alkotnak a
labdarugdk a jatékos kozvetit6k munkdassagardl, illetve, hogy van-e haszna szamukra szerz6déses
viszonyban lenni egy kozvetits irodaval. Célom az volt ezzel a kutatassal, hogy kideriljon, a labdarugdknak
szlikséglik van-e igénybe venni egy kdzvetité szakember segitségét, van-e tényleges létjogosultsiga
hazankban ennek a szakmanak.

Mddszertan

Vizsgalatom soran kérddives kutatasi mddszerrel mértem fel aktiv labdarugoékat, majd alapstatisztikai
vizsgalatokat hajtottam végre.

Eredmények és kovetkeztetés

A kérdbivekben a megkérdezettekt6l megkapott valaszok vizsgalata alapjan megallapithatd, hogy a jatékos
kozvetitSi szakma sziikségességének megitélése a sportoldk kbrében pozitiv. Jél Iatszik, hogy azoknak a
magyar bajnoksagban szerepl6 labdarigdknak, akik kiilfoldi sportszervezetekhez szeretnének igazolni a
jovében, szinte elengedhetetlen a szakemberek segitsége. Az is kideriilt, hogy nem csak a kilfoldi
atigazoldasokban, hanem az orszagon beliili transzferekben is segitségére lehetnek a kdzvetiték a
sportoldknak. Megallapitottam vizsgdlatom sordn, hogy a felmért labdarugok nem rendelkeznek megfelel
sportjogi ismeretekkel ahhoz, hogy 6ndlldan, sikeresen at tudjanak igazolni egyik sportszervezetbdl egy
masikba. Sokan koziiliik nem ismerik a rajuk vonatkozd specidlis munkatorvényeket és az MLSZ 3ltal
|étrehozott szerz6désekkel kapcsolatos formai és tartalmi szabalyokat. Megkérdezettek kozel fel ismeri a
sportszervezetek anyagi helyzetét. Kiderilt, hogy profitdlhatnak mind anyagilag mind szakmailag a
labdarugok a kozvetitGkkel vald egylittmiikodésbdl. Megdllapithatd a megkapott valaszok alapjan, hogy a
labdarugdk kis része beszél olyan szinten idegen nyelvet, amellyel képesek lennének egy atigazolasi
folyamatot véghezvinni. Mindezek alapjan kimondhato, hogy a felmért sportolék véleménye szerint van
|étjogosultsaga, haszna ennek a szakmdnak a labdarugd piacon.

Kulcsszavak: labdarugé, jatékos kozvetits, labdarigo piac
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Marketing "fogasok" a sulyemelés sportag fellenditéséért

Palyamunkamban szeretnék néhany olyan 6tletet megfogalmazni, amivel segiteni tudnék a sulyemelés
megkedveltetésében. Szeretnék ravilagitani, hogy milyen lehet&ségek rejlenek bizonyos bazisokban, amibdl
toltekezni, illetve, amire épitkezni tud a sulyemelés. A reklamlehetGségek korében kiemelnék néhany
otletet. Atfogdan egy népszer(isitési tervvel késziilnék, torekedve arra, hogy felhasznalhaté és
megvaldsithatd gondolataimmal segitséget tudjak nyujtani. Marketingeszk6z6k hasznalatdval tenném
mindezt, ahol sajat eredményemnek egyelGre a szovetségnek készitett kérddiv tulajdonithatd. Ha minden
igaz, akkor én vagyok az elsg, aki ilyesmivel foglalkozik tudomanyos munka keretein bell, ezaltal az
eredményeket is kés6bb remélhetjiik.




RACZ SZABOLCS LASZLO
szabolcsracz4@gmail.com

Sport - és Rekredcidszervezd (Sportszervezés)
BSc, 3. félév

E6tvos Lorand Tudomanyegyetem
Pedagdgiai és Pszicholdgiai Kar
Témavezetd:
Szabo Attila
egyetemi tandr, ELTE PPK

Nézb6szamok és a csapatok teljesitményének kapcsolata a labdarugé NB1-ben

A kutatdsomban el@szor kigy(jtottem a 2006/2007-es szezontdl az NB1-es futball csapatok nézészamat,
majd elemeztem ezt szezonra lebontva. Korreldcié analizissel vizsgadltam a helyezés és a pontszam
kapcsolatat a két részre bontott nézészammal, a relativ (néz6szam/féréhely), illetve az abszolat
néz&szammal. Az utdbbi tébb szezonon at korrelalt a helyezéssel és/vagy a pontszammal, mint a relativ
nézG6szam. Tovabba a determinaltsagi koefficiensek (r2) alatamasztjak a csapatok eredményessége és az
abszolut néz6szamok kdzotti szoros kapcsolatot.
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Personal brandingre épit6é marketing stratégia alkalmazasa a sportban

A sportban az eredmények mellett a marketing is egyre jelentGsebb szerepet tolt be. A kdzelmultban tobb
kutaté figyelme is a sportolék személyes markdjanak épitésére terel6dott. Jelen kutatdsom elsGdleges célja
is az, hogy bebizonyitsam, gylimolcs6z6 lehet egy sportcsapatnak personal brandingre alapozott marketing
stratégiat folytatnia. Vizsgalni kivanom a kovetSk szamdban bekovetkez6 valtozast, a tudatos kivalasztas és
az azt kovetS brandépités jovedelmezdségét és Iépéseinek egymdshoz viszonyitott eredményességét.
Feltevéseim kozott szerepel, hogy a kivaldsaggal, a csapat aktualis helyzetével foglalkozé posztok
eredményesebbek, viszont léteznek olyan faktorok, amik még a kiemelkedd teljesitmény méltatdsanal is
hatékonyabban generalnak eléréseket.

A téma feldolgozasa soran primer és szekunder kutatast végeztem. Empirikus vizsgalatom alkalmaval egy 21
napos tesztiddszak alatt tettem kdzzé 9 personal brandingre épiilé posztot a Debreceni Egyetem Atlétikai
Club (DEAC) Jégkorong Facebook oldalan, melyeket fizetett hirdetések is népszerlsitettek. Az eredmények
méréséhez az oldalrdl nyert adatokat hasznaltam és a kisérletet megel6z6 harom 21 napos ciklus
mérdszamaihoz viszonyitottam 6ket.

A vizsgalt idGszak utdn a jégkorongcsapat kovetSinek szama a Facebookon tébb, mint masfélszeresére
gyarapodott. Ha kizarélag a fizetetlen képernyére keriiléseiket vessziik figyelembe, akkor is tobb, mint
120%-os volt a ndvekedés, ezen megjelenések szérdsa pedig az atlagosan 100% feletti értékrél 50% ala
esett. A napi elkotelez6dottek szdma cslcsot dontott és atlagat tekintve is emelkedett, valamint
kiegyenlitettebbé valt.

A 9 poszt eredményességének mérdszamai megmutattak, hogy amennyiben a megjelenések szdmanak
novelése a cél, javasolt az aktudlis eseményekkel, a sztarjatékos palyan nyujtott teljesitményével és pozitiv
érzelmeket kivalté contentekkel foglalkozni a bejegyzésekben. Ha az elkdtelez6dések gyarapitdsara
torekednek a csapatok, még az eddig javasolt tartalmaknal is érdemesebb olyan maganjellegi
bejegyzéseket is megosztani a kivalasztott sportoldval kapcsolatosan, ami a palyan kivil nyujtott
teljesitményére is felhivja a figyelmet.

A korabbi kutatdsok és empirikus vizsgalatom is azt tdmasztjak ald, hogy a jatékosok személyes markajara
épits stratégia kifizet6ds és novelheti mind a kdvetSbazist, mind pedig az elkotelez6dést a csapat irdnt.
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A kézilabda utanpdtlas nevelésének fejlédése Magyarorszagon

Az utanpdtlas nevelés napjainkban kiemelkedén fontos szerepet kapott. Ennek érdekében hozta létre a
Nemzeti Olimpiai Bizottsdg az utanpotlds nevelS programokat, melyek tobb sportagat is érintenek koztik a
kézilabdat is. Tovabba a Magyar Kézilabda Szévetség stratégiai célokat hatarozott meg a fejl6dés
érdekében. Az elmult par évben Ujitasok sora figyelheté meg a kézilabda utdnpdtlds nevelésében. Azonban
laikus szemmel nem lathatjuk, hogy milyen iranyba halad ez a valtozas.

Kutatasom célja, az, hogy bebizonyitsam valdéban valtozasokon megy keresztiil a sportag utanpoétlas
nevelése és ezek a valtozasok segitenek kozelebb keriilni a nemzetkozi szinvonalhoz. A legmegfelel&bb
madszer szamomra ahhoz, hogy atlassam és megértsem, a témat ugy gondolom, az interju készités. Hiszen
csak azok a személyek tudnak nekem megfelel informaciéval szolgalni, akiknek a kézilabda a
mindennapjaik szerves részét képezi. Eppen ezért olyan személyeket kértem fel, akik igazolt jatékosok
voltak vagy még jelenleg is azok, tovabba edz6i tevékenységet is folytatnak els6sorban az utanpdtlas
nevelésben. Az dltalam valasztott 6t személy kozll nagy 6romomre szolgdl, hogy egy olyan személy is
elvallalta, aki 125 nemzetkozi mérk&zésen vett részt, melyben volt Olimpiai és Vildgbajnoki szereplés is,
tovabba a nGi és férfi magyar valogatott kapusedzéjeként és masodedzéjeként is tevékenykedett.

Az elkészilt interjuk feldolgozasa utan, bar sok problémara mutattak ra az interju alanyok mégis tgy
gondolom, hogy magyar a kézilabda utanpdtlas nevelés megfelels irdnyt vett, és ha tiirelmesen kivarjuk,
akkor a valtozasok meghozzak gyliimdlcseiket.




BIHARI DAVID TAMAS
humanbiosz93@gmail.com
Foldrajz- testneveld tandr szak
Osztatlan, 3. félév

Debreceni Egyetem
Természettudomanyi és Technoldgiai Kar
Témavezetd:
Dr. habil. Biré Melinda
egyetemi docens, DE TTK

A leendd testkulturalis szakemberek életmentéssel, vizbSl mentéssel kapcsolatos tudasa

Bevezetés: A vizbefulladas a Fold 6sszlakossagat érint6 probléma, mely az els6 harom baleseti halalok
egyike. Bolygdnkon kétpercenként vizbefullad egy férfi, egy né vagy gyermek. Minden évben 4 millié ember
keril vilagszerte veszélyhelyzetbe vizben, s tobbjiket nem tengerben, hanem édesvizben éri a baj. A
témaval kapcsolatosan szamos probléma merilhet fel, els6ként azaz, hogy nagyon magas a vizzel
kapcsolatos haldlozasi arany. Masodsorban pedig az, hogy nincs tisztdban a személy azzal, hogy mit is
kellene egy adott vészhelyzetben cselekednie. Célom, hogy a leendé testkulturalis szakemberek, f6ként a
testnevel6 tandrok kell6 ismeretanyagot kapjanak a vizb6l mentéssel kapcsolatban. Kutatdsom soran
feltételeztem, hogy a sport szakos hallgatok elméleti tudasa erGsen hidnyos, és egyaltalan nincs
tapasztalatuk az életmentés, vizb6l mentés kapcsan, valamint hogy a hallgaték kevésbé vannak tisztaban az
életmentés és a vizbdl mentés fontossagaval, pedig ez szakmajuk elengedhetetlen kévetelménye. Tovabbi
feltételezésem szerint nem mernek segitséget nyujtani, és az egyes szakmak képvisel&inek tekintetében a
kompetencidk kapcsan jelentds kilonbségeket lehetnek.

A kutatasomban kérdGives vizsgalatot végeztem. A vizsgalatban budapesti, nyiregyhazi, egri, és debreceni
sport szakos hallgaték vettek részt (n=147 f6). Az eredményeim azt mutatjak, hogy a hogy a hallgaték donté
tobbségben ugyan tudnak Uszni, viszont a tudasuk szertedgazd, nagyon eltéré. A megkérdezettek 88%
tanult elsésegélynyujtast, de ennek ellenére minddssze 56% gondolja Ugy, hogy szakszer( ellatast tudna
biztositani egy sériltnek. A hallgaték néha még viszonylag egyszerl(i feladatban, mint pl. az izomgorcs
megsziintetése Is bizonytalannak érzik magukat. Ugy tinik, leginkabb a hamsériilések ellatasaban érzik
magukat felkészilltnek, de a torések, fej, izlileti, vagy egyéb sériilések esetén mar annyira nem. Sajnos
tobbségilik nem érzi magat felkésziiltnek a defibrillator hasznalatnal. A hallgatdk kézel 75% -a ugy érzi, hogy
képes lenne kimenteni egy gyermeket a vizbél. Ez j6 eredménynek szamitana, de nagyon veszélyes! A
hallgatok jelent6s része 64%-uk nem latott még Ujraélesztési folyamatot él6ben, tobbséglk, 90%-uk nem
tett Ujra élesztési kisérletet, valamint az is kiderilt a vadlaszokbdl, hogy tobbiik 88 %-uk még nem is
segédkezett Ujraélesztésben. Hipotéziseim tobbsége részben, vagy teljes mértékben beigazolddott.
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A magyar kézilabda utanpdtlas nevelés kiilonbségei az 1950-es és 2010-es években

Bevezetés és célok:

Az elmult tébb mint 60 évben a magyar kézilabddban az infrastruktuira és a létesitmények nagy fejl6désen
és fejlesztésen ment at. Lépésrél [épésre valtozott az infrastrukturalis hattér, kezdve a salakos, majd
bitumenes talaju palyakkal. Ezt kovették a fedett termek, majd a sportcsarnokok. Ennek a fejlédésnek a
kovetkezménye 0] egyesiiletek létrejotte és a sportolok |étszamdanak emelkedése a kézilabdaban.
Feltételeztem, hogy ennek az eredménye, hogy mara a kézilabda sportag népszerlsége nétt és magas
nemzetkdzi szinvonal ért el. Célom volt, bemutatni a kézilabda feltételrendszerének valtozasat,
eszkozhatterének tendencidit. A kutatasokat magam végeztem.

Médszerek:

Ehhez a munkahoz interjukat készitettem olyan sportoldkkal, sportvezetSkkel, akik kiemelked6 alakjaiként a
kézilabdanak érdemben és hitelesen szamoltak be a valtozasok Gtemérdl. Munkdmhoz felhasznaltam a
korabeli irott forrasokat: folydiratokat, konyveket.

Eredmények és kovetkeztetés:

A kutatasom eredmeényei alapjan elmondhatd, hogy legnagyobb valtozast a magyar kézilabdaban az
infrastruktira és a létesitmények fejlédése, fejlesztése mutatja. Jelenleg a kézilabda az orszag masodik
legnépszer(ibb csapatsportja a labdarugast kovetéen (Horvath-Juhdsz-Mocsai-Németh: Kézilabda sport
kezd6knek 2004.). Hazankban a kézilabda sport, jelentGs valtozason ment keresztiil az 1950-es évek ota,
egyre tobb fiatal valasztja ezt a sportot. Valdszind, az is, hogy ennek tudhato be valogatottjaink jé
szereplése, ami bizonyitja, hogy az infrastrukturalis hattér igen fontos egy sportag fejlédésében. Ez
hozzajarult ahhoz, hogy az utanpdétlas nevelésiink j6 Uton halad. Az egyre novekvé versenyben is jelentds
eredményeket érnek el utdnpdtlas csapataink, f6képpen a nék. Az utdnpdtlas nevelés rendszere, az
edz6képzés (Nemzetkozi Edz6képz6 Kbzpont) és a jatékvezetSk képzése és tovabbképzése is folyamatos
fejlesztés alatt all, de elmondhatjuk, hogy az egyre javuld versenytarsakhoz képest, tovabbi fejlesztések
szlikségesek, fGképpen a fil utanpdtlas tertletén. Sajat kutatdsom is bizonyitja, hogy az infrastrukturalis
befektetések a sportban meghozzak a kivant eredményeket.




ZIMMERMANN MARIO

mariol8@index.hu

Angol nyelv és kultura tanara, testnevel6tanar
Osztatlan, 8. félév

Eszterhazy Karoly Egyetem
Természettudomanyi Kar
Témavezetd:
Dr. Révész Laszlo
egyetemi docens, EKE TTK

A motorikus és pszichés képességek kapcsolatanak vizsgdlata a teljesitményre kézépiskolasok
korében

Bevezetés

A motorikus és pszichés képességek kapcsolatanak vizsgalatat tliztem ki célul, amellyel azt szeretném
kideriteni, hogy e képességek megléte vagy hidnya hogyan befolyasolja a teljesitményt. Van e 6sszefliggés a
tanulék lgyessége és koncentracidképessége kozott?

Kutatasi kérdések, célok

Véleményem szerint, a motoros és pszichés képességek egymassal szorosan dsszefliggé dolgok, egymast
befolydsoljak és elvalaszthatatlanok. Tapasztalataim alapjan azok a gyermekek, akiknek pszichés
képességeik az atlaghoz képest nem elég fejlettek, sem sportban, sem pedig az iskolai testnevelésben nem
tudnak az atlagosnal joval jobb eredményt elérni. Ugy gondolom, ez azért van, mert cselekedeteinket,
mozgasainkat nagyban befolyasoljak pszichés funkcidink. Vizsgadlataimmal azt szeretném bebizonyitani,
hogy e kett6 képesség kapcsolata szorosan 6sszefiligg egymdssal és nem csupan személyes tapasztalataimra
szeretnék hagyatkozni, hanem tudomdnyos tényekkel szeretném alatamasztani a felvetésem.

Maédszerek

A vizsgalatokat két szempontbdl kozelitettem meg. Az elsé soran, egy olyan felmérést alkalmaztam, ami
altaldnossagban méri fel a vizsgdlatban részt vevé hétkdznapi, nem sportold didkok motorikus
képességeinek szintjét. Itt a NETFIT fittségmérési rendszerben taldlhato teszteket vettem segitségil. A
koordinacios képességek mérésére olyan 0sszetett gyakorlatokbdl all6 akadalypalyat hasznaltam, amelynek
teljesitésében fontos szerepet jatszik az dltaldnos ligyesség megléte.

Masodik felmérésem soran sportdg specifikus gyakorlatokat valasztottam, amelyeket olyan didkokkal
hajtattam végre, akik az adott sportagat versenyszerden (zik. A motorikus képességekkel kapcsolatos
mérések soran ugyanazon mddszereket alkalmaztam. A koordindacids képességnél viszont olyan
akaddlypalyat haszndltam, ami csak és kizardlag az adott sportagra jellemz6, specialis Ggyességet vizsgélja.
Végiil a figyelem mérésére a Pieron figyelemvizsgald lapot hasznaltam.

Megbeszélés

Kisebb kiilonbségek fognak mutatkozni véleményem szerint a motoros képességek terén a tanuldk két
csoportja kozott, ami a mindennapos testnevelésnek koszonhet6. Nagy differenciat varok azonban a
koordinacios képességeknél. Végiil a Pieron figyelemteszt soran is jobb eredményeket varok a sportold
diakoktdl, marpedig azért, mert legyen szé barmilyen sportrél a figyelem megosztott, tobbfelé
Osszpontosul, ezért ehhez hasonlo tesztek soran a figyelem minéségibb lesz és tovabb fenntarthaté az
atlagosnal.




BANHAZI LAURA

banhazilaura@gmail.com

Testnevelés - természetismeret, kérnyezettan
tanar

Osztatlan, 11. félév

Nyiregyhazi Egyetem
Témavezeté:

Urbinné dr. Borbély Szilvia
fé6iskolai tandrsegéd, NYE

Az egészségtudatos magatartas vizsgalata a MOB altal tamogatott sportiskolai képzésti
megyeszékhelyi intézményben

Kimutathatd, hogy a magyar fiatalsag egyre inaktivabb és az elhizottak szama is névekszik az évek folyaman.
A tendencidk hatdsara bevezették a mindennapos testnevelést, ahol kiemelt szerepet kap a testi-lelki
egészségre vald nevelés, életvitelre vald igényesség. A sportiskolak céljai tulmutatnak a koznevelési
torvényen és a legmeghatarozdbb szereplik az utdnpotlds-nevelés fejlesztésében is megnyilvanul.

A kérdGives adatgydjtés 2018. tavaszan tortént, egy olyan iskoldban, melyet a Magyar Olimpiai Bizottsag is
tdmogat. A kutatasban 5. illetve 8. osztalyos tanuldk vettek részt. A mintdm elemszama N=186 f&. Ugy
gondoltam, hogy ez a nagy sportmulttal rendelkezé iskola, amelynek helyi tanterve is kiemelt fontossaggal
kezeli az egészségtudatossagot, magasabb értékeket mutat az egészségtudatossagra nevelés teriletén az
orszagos eredményekhez képest.

Kutatasi hipotéziseimet el6zetes kutatdsok eredményeit figyelembe véve hataroztam meg. A
rizikdmagatartasi szokdsok esetében megallapitast nyert, hogy a sportiskolaban tanulé diakok atlagéletkor
tekintetében a dohdnyzas kiprobaldsaban jobban teljesitettek. Az a tény is beigazolédott, hogy a sportiskola
tanuléinal is egyértelmdlen kimutathato, hogy az életkor el6rehaladtaval né a szerfogyasztas gyakorisaga. A
nemek tekintetében a fiuk és a korosztalyok tekintetében a 8.osztalyos tanuldkra jellemz&ek jobban az
egészségkarosité magatartdsok. Az orszagos kutatdsokhoz képest a sportiskola tanuldi esetében is csdkken
az iskolan kivili sportoldk szama és novekszik a képernyShaszndlat gyakorisaga az életkor el6rehaladtaval
és elégedetlenebbek a kinézetiikkel.

Azt feltételeztem, hogy az orszagos atlaghoz képest mutathatok eltérést egy ilyen kiemelt iskoldban, de
eredményeim ezt nem bizonyitjak egyértelm(ien. Az iskolai pedagdgia programja igazolja, hogy az
intézményben az eredményesség, a teljesitmény centrikussag a sport, valamint a tudatossag keril el6térbe
a gyerekek egészségmagatartasanak kialakitasaban. Azonban az orszaghoz eredményekhez képest, az
egészségmagatartasi szokasok, nem mutatnak eltéréseket a vizsgalt évfolyamokon.

Kutatasom megerdsiti, hogy nekem mind leendd testnevel6nek sokkal tudatosabban kell tanitanom és
nevelnem a tanuldkat a sportos és egészségtudatos magatartdsra, életvitelre. Ehhez elengedhetetlen, hogy
a teljesitményorientaltsag helyett az Uj szemléletmddok keresése, az éiménypedagdgia mddszereinek és az
Uj oktatdsi stratégiaknak alkalmazdsa valjon mindennapossd a testnevelés 6rdk oktatasi folyamatdban.
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Reprezentativ felmérés a tornaoktatdas helyzetérdl a kézoktatasban Magyarorszagon

Dolgozatomban fel szerettem volna tarni egy orszagosan reprezentativ kérdGives felmérés segitségével,
hogy lehet-e felfedezni olyan foku hasonlésagokat a kérdGives kutatdsom valaszaddi kozott, ami alapjan
csoportokba rendezheték, és, hogy, mely kérdésekre adott hasonlo valaszok jellemzik ezeket a legjobban?
Ugy gondolom, hogy a mai testnevelés mozgds-anyagabdl az alap sportagak kezdenek visszaszorulni,
nagyobb hangsulyt kapnak az alternativ mozgasformak. Ez azonban gatolni fogja a didkok atfogébb
mozgasismeretének kialakulasat, amire majd ra lehet épiteni az Uj sportagak mozgasanyagat.

A vizsgélat soran a kérdGivemet, gimnaziumi és/ vagy éltalanos iskolai oktatast végzd intézményeknek
kiildtem ki (n=2752). A beérkezett valaszokon minta tisztitas utan empirikus feldolgozast alkalmaztam. A
minden kérdésre valaszold kitolt6ket (n=707) klaszteranalizissel csoportositottam, linearis diszkriminancia
analizissel a csoportositast ellendriztem, ami 88,1%-ban jonak bizonyult. Wilks’ lambda teszt statisztikaval
megallapitottam, hogy mely kérdések alapjan valtak szét leginkabb a csoportok. Végiil jellemeztem a
csoportokat és f6komponens analizissel megallapitottam, hogy a csoportokon beliil mely kérdésekre
hajlamosak azonos valaszt adni a megkérdezettek.

A beérkezett valaszok alapjan sok kit6lt6 szamara nem volt megfelel6 az oktatasi intézetben a szerek
allapota, minésége, de sok helyen a termek sem voltak adottak a tornaoktatashoz. Valaszaddim harom
csoportba voltak sorolhatdk, melyek szétvalasaért a segitségadas ismerete/nem ismerete
(megkérdezetteknek gyakorlati szaktuddsa) volt elsGsorban felel6s. Az 1. csoportban elegendé szerekkel
tudnak oktatni a valaszaddk, jellemz6en tapasztaltabb pedagdgusok, legtébb valaszt megyeszékhelyrdl
kiildték vissza a csoport tagjai. A 2. csoportban jellemz&en fiatalabb valaszaddk voltak, nem emelkedett ki
semelyik telepiilés tipus, szakmai felkésziltségiiket rosszabbra értékelték, kevésbé tartottak
balesetveszélyesnek a torna mozgasanyagat. A 3. csoportban hasonld valaszok sziilettek, mint az 1-es
csoportban. Ebben van a legkevesebb vidéki nagyvdrosban dolgozd valaszado és tobbségében tapasztaltak,
20 évnél nagyobb szakmai multtal rendelkeztek.

Sajat eredményemnek tekintem, a kutatds alapotletét, a kérd6iv megszerkesztését, kiklldését. A
beérkezett valaszok feldolgozasa témavezetémmel kdzosen tortént, mig az eredmények kiértékelését, majd
a dolgozat megirasat is 6ndlléan végeztem. TémavezetSim, folyamatosan segitettek és ellenérizték
munkam.
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Témavezeté:

Heszterané Dr Ekler Judit
egyetemi docens, ELTE SEK

Specialis sporttalaj testnevelés drai alkalmazasanak hatasa a mozgaskoordinacidra és a
testedzés iranti motivacidra

A mai modern vilagban a testnevelésnek olyan problémakkal kell szembenézni, mint a gyermekek
motivalasa az aktiv érai részvételen, mivel a mai didkok mar az internet koraban az informaciokat a
sportoldsrdl nem csak az iskolai tandrak keretein belll kapjak. Emellett a modern sportokat latva a kijelzé
el6tt Glve, 6k is valami Ujra, izgalmasra vdgynak a mar jol ismert tornatermi eszkdzokon kivil. Erre
szerettlink volna megoldast taldlni a modern specialis sporttalaj képében.

A didkokat a szombathelyi Kanizsai Dorottya Gimnazium 10. osztalyos lany tanuldinak kérébél mértiik fel, az
6 fejl6désiiket probaltuk befolyasolni a specials sporttalaj alkalmazasaval.

A méréseinkhez egy sportoldi kérdGivet, egy Breg-2-es motivaciot felméré kérddGivet és 4 motoros
képességet felméré gyakorlatot alkalmaztunk.

Az intervencids szakaszban minden testnevelés 6ran alkalmaztak az altalunk biztositott sporttalajt, legalabb
az 6ra elsé részében, a bemelegités elvégzése soran.

A kutatas f6 céljanak azt neveztiik meg, hogy a sportold és nem sportold didkok motoros képességei kozti
kiilonbséget csokkentsik a sporttalaj alkalmazasaval, illetve az iskolai eszkézrendszertdl eltérd, djdonsaggal
szerettiik volna motivalni a didkokat a testnevelési érai aktivabb részvételre.
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Vizb6lmentési, elsGsegélynyujtasi ismeretek a kéznevelésben

Kulcsszavak: vizbGimentés, elsGsegélynyujtas, NAT 2018, testnevelés

Bevezetés: Hazankban egyre népszerlibb a nagy tavak, folyovizek melletti szabadidé eltoltés, amelynek
kovetkeztében felértékelddott a vizben vald cselekvésbiztonsag, a vizbGimentési és elsGsegélynyujtasi
szabalyok ismerete.

Célkitlizés: Kutatasaink f6 célja megkeresni, hogy a kdzoktatas keretein bellil milyen lehet6ségek vannak a
10-20 éves korosztaly szdamara az ismeretek elsajatitasara. Ehhez el6szor a jelenlegi helyzetrél kivanunk
képet kapni: mennyire ismerik a tanulék a legalapvet6bb vizb6imentési és az ezzel kapcsolatos
elsGsegélynyujtasi szabalyokat; tanultak-e az iskoldban ilyen jellegli ismereteket; valamint a sziil6k elvarjak-
e az iskolatdl, hogy ezen a terileten is felkészitse gyermekeiket. Célunk annak attekintése is, hogy a 2019-
ben tervezett bevezetésre keriil6 Nemzeti Alaptanterv mennyiben tiikrozi, ill. felel meg ezeknek az
elvarasoknak.

Anyag, modszer: Dokumentumelemzés mellett, két sajat 6sszeallitasu, online médon kozzétett kérdGivet
hoztunk létre, amelyet tanuldk (n=356) ill. szil6k (n=148) toltottek ki. A tanuldk valaszait korcsoportonként
és nemenként elemeztiik, az 6sszefliggések elemzésére chi-négyzet probat és tobbszoros linearis
regresszios modellt alkalmaztuk.

Eredmények: A vizb6Ilmentési kérdéseknek atlagosan csupdn a felére adtak a tanuldk helyes vélaszt.
Gyakran életveszélyt jelent6 kérdésekben sem ismerik a teendéket, kiilondsen a 15 évesnél fiatalabbak (70-
80 %). Az elsGsegély kérdésekben viszonylag jobbak az eredmények, de itt is sok volt a helytelen vélasz.
Iskolai keretek kozott vizb&l mentést 10%-nal kevesebben tanultak, elsGsegélynyujtast az altalanos
iskolasok kozel fele, az id6sebbek 40-45%-a. Akik a kdznevelésben tanultak vizimentést, azok ismeretei sem
jobbak, mint akik nem tanultak. Az els6segély vonatkozdsaban hatékonyabb a koznevelés, e téren
szignifikdnsan tobb jé vélaszt kaptunk. A sziil6k egyértelmlen fontosnak tartjak, hogy iskolai keretek kozott
is oktassanak vizb&lmentést és elsGsegélynyujtast, a NAT-tervezet azonban tovabbra sem tartalmaz erre
vonatkozd konkrétumokat.

Kovetkeztetések: A tanuldk ismerete sem a vizb6lmentés, sem az elsésegélynyujtas teriletén nem kielégitd.
A alapvet6 szabalyok elsajatitasat az iskolai keretek kdzott kell hatékonyabbad tenni. Egylttm(ikodés
szlikséges a hazai szakmai szervezetekkel (Viziment6 Szolgalat), és célszer( lenne a j6 nemzetkozi példakat
és tapasztalatokat is beépiteni a hazai kozoktatasba.
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Alternativ kerettantervek alkalmazasanak vizsgalata a mindennapos testnevelésben

Bevezetés

Kutatdmunkdm témdja a tanitdsi gyakorlataim alatt fogalmazddott meg. Toébb intézményben,
iskolatipusban, tobb korosztalynal megfordultam, azonban nagyon sziik keresztmetszetét lattam a
felhasznalhaté mozgasanyagnak a testnevelés drai hospitalasokon. A tapasztaltak kivancsiva tettek, hogy a
rendelkezésre all6 alternativ kerettantervekbdl vajon mennyit ismernek, haszndlnak a mindennapokban a
testnevelést oktatd pedagogusok, konnyebbé valik-e szamukra valtozatosabba tenni a tandrakat ezek
segitségével.

Cél, hipotézisek

Célunk, hogy megvizsgaljuk a mindennapos testnevelés alternativ kerettanterveinek kihasznaltsagait a
gyakorlatban. Kutatasi kérdéseink és hipotéziseink arra vonatkoznak, hogy a testnevelést oktaté pedagdgus
ismerik-e az alternativ lehet6ségeket; van-e mdédjuk alkalmazni 6ket, vagy valdban tajékozatlanok? Hogyan
valtozott a véleményiik, és milyen visszajelzéseket kapnak didkjaiktdl a mindennapos testnevelésrdl?
Milyen nehezit6 korilmények akadalyozzak a testnevelés tartalmi megujitasat? Mi a tanuldk véleménye
ebben a kérdéskorben?

Anyag, modszer

Vizsgalati mddszerként sajat 6sszeallitasu kérdGivet hoztunk létre a tanarok és a tanuldk szamdra, amit az
interju mddszerével egészitettlink ki. Iranyitott mintavétellel egy kaposvari altalanos iskola minden
testnevelést oktatd pedagdgusat — a tanitdkat is - felmértem (n=15). A kérd8iv online médon valé
kitoltésének lehet6ségét biztositva kivantam orszagos lefedettséglivé tenni a felmérést, igy a végelgesen
n=36. Az eredmények feldolgozasa Excel programmal, egyszer(i matematikai-statisztikai szamitasokkal
tortént.

Eredmények

Az eredmények alapjan képet kaptunk a kerettantervek ismertségi szintjérdl a tandrok korében,
megismertiik véleményiiket a mindennapos testnevelés jelenlegi helyzetérél, és fontossagi sorrendet
tudtunk felallitani a hidanyzo feltételekrdl. Az iskolak tulnyomo tébbségében még mindig 3 tandra szerepel
az 6rarendben, a plusz 2 éra altaldban egyesiileti igazolas alapjan elmarad a sportold didkoknak, vagy
Osszevont sportkoroket tartanak.

Kévetkeztetés
A témaban vald kutatds tobb szempontbdl fontos és hasznos lehet. Egyrészt rairanyitja a figyelmet, hogy a
jelenleginél tobb idGt és lehet&séget kell biztositani a tanarok tovabbképzésére; masrészt a testnevel6




tanarképzés tartalmi kérdéseit is érdemes lenne folyamatosan frissiteni. Min&ségibbé és élvezetesebbé
tehetjik a tandrakat, ha nem csak a ,,régi iskola” megszokott mddszereit, tananyagait hasznaljuk fel.
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A mindennapos testnevelés implementacidja a Bocskai Istvan Tagintézményben

Magyarorszag kormanya célul tlizte ki, hogy hazadnk sportolé nemzetté valjon. Ennek egyik eredménye,
hogy a 2012/2013-as tanévtdl kezdve minden altaldnos és kozépiskola szamara kotelezGvé valt a
mindennapos testnevelés gyakorlata.

Célom, hogy atfogd képet kapjak a mindennapos testnevelés megitélésérél, annak pozitiv és negativ
hatasait feltarjam, kiemelten a didkokra fékuszélva. A vizsgalat helyszine a Balmazujvarosi Altalanos Iskola
Bocskai Istvan Tagintézménye. Kutatadsom soran vizsgadlom a gyerekek mozgdasos tevékenységre iranyuld
szokdsait, valamint azt is, hogy a mindennapos testnevelés altal hogyan alakul énképiik és kozérzetik,
hogyan élik meg a testnevelés érdkat. Ha beigazolddik, hogy pozitiv vonzatai vannak, akkor tarsadalmi
érdekké valik annak fenntartdsa. Fontos hatasa lehet mind gazdasagi, mind tarsadalmi szempontbdl és
hosszu tavon eredményeként elérheté a sportold nemzet statusz is. Hipotézisem, hogy a mindennapos
testnevelés pozitiv valtozast eredményezett a didkok életvitelében, valamint hogy a mindennapos
testnevelés révén novekszik a gyerekek tandrdn kivili mozgdsos tevékenysége. Ezek aldtamasztasa
érdekében kiilon kérdGiv késziilt az also és felsé osztalyosok korében, valamint kiegészit6 kérdbivek a
sz(il6k és a pedagdgusok részére. Ezeken felll az iskola tagintézmény-vezet6jével készitettem interjut.

A szekunder kutatds sordn a testneveléssel kapcsolatos néhdny definiciét gydjtottem 6ssze, melyeket
értelmezek és 6sszehasonlitok. Kitérek a testnevelés és a sport fontossagara, kiemelten gazdasagi
szempontbdl és a KSH adatait 6sszevetve értékelem azokat, valamint a mindennapos testnevelést érinté
fontosabb jogi aspektusokat 6sszegzem.

A primer kutatasok irdsbeli megkérdezés alapjan késziiltek, kivéve az 1. osztdlyos hallgaték kérében, ahol
szObeli kérddiv késziilt. A tagintézmény-vezetbvel folytatott interjuval 6sszesen 434 f§ adott vdlaszt a
kérdéseimre. A kapott adatokat leird statisztikaval elemeztem, melyekbdl kideriilt, hogy a tanuldk
tobbségének a testnevelés a kedvenc targya; a csaladjuk és tanaraik is nagymértékben tdmogatjak 6ket
sportolasi szandékukban; a gyerekek tobbsége jél vagy nagyon jél érzi magat a mindennapos testnevelés
utan; és tobbségiik a kotelezd tandrakon kivil is rendszeresen sportol.
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A sziil6k értékrendszerének kapcsolddasa az iskolai testneveléshez

ABSZTRAKT
A SZULOK ERTEKRENDSZERENEK KAPCSOLODASA AZ ISKOLAI TESTNEVELESHEZ

BEVEZETES ES CELKITUZES:

Aktiv sportoldként, majd jovendd testnevel6 tandrként érdekel az, hogy a sport szeretete kihat-e a
testnevelésdran tanusitott tanuléi aktivitasra. Ugyanakkor a sport szeretete jorészt a csaladbdl ered,
ahogyan a tanarok megitélése is alakul a csaladban. Kutatdsom célja annak megismerése, hogy a szilé
tanarrdl alkotott véleménye, a sziil6k sporthoz, testneveléshez kapcsolédé értékrendszere hogyan
befolyasolja a gyerekek testnevelés drai aktivitasat a kozépiskolaban.

F6 kutatasi kérdések:

1. Mennyire befolyasolja a gyerek testnevelés drai aktivitdsat a sziil6 testneveléssel, testnevelés draval,
illetve a sporttal kapcsolatos attit(idje?

2. Mennyire befolydsolja a gyerek testnevelés érai aktivitasat a testnevel6 tanar személyének szilGi
megitélése?

3. Szamottevé nemi és életkorbeli kiilonbségek mutathatdak ki a kérdésekben.

MODSZERTAN:

Az adatfelvételt és a kutatds modszerét tekintve ez egy nem véletlenszer(i mintavételen alapuld kérdGives
lekérdezés volt egy allami fenntartdsu iskolaban. A kutatasban a kozépiskolas didkok és sziileik véleményét
kérdezem 6nkitoltds, zart kérdéseket tartalmazo kérdGiv segitségével. A valaszadas 6nkéntes és anonim. A
mintavalasztas onkényes, nem véletlenszer(. A kérdGivek feldolgozasa soran leird statisztikat hasznaltam. A
kérddivben talalhatdak szociodemografiai adatok. Szerepelnek benne attitlid kérdések. A tanarokrol
alkotott vélemény is megjelenik, a testneveléssel kapcsolatos elvardsok is megjelennek a kérd8ivben. A
kérdGiveket 53 diak és 51 sziil6 toltotte ki.

EREDMENYEK ES KOVETKEZTETES:

Az eredmények tekintetében kimagaslé eltérések nem sziilettek. Kivéve a testnevelés éra fontossaganal. A
szlil6k fontosabbnak itélték meg a testnevelés éra meglétét, mint a didkok.

Elmondhatdé az, hogy a sziil6k véleménye befolyasolja a gyerekek véleményét, mind a sporttal
kapcsolatban, mind a testnevel6 megitélésével kapcsolatban és ez befolydssal bir a testnevelés érai
aktivitasukra.

Generdcids kiilonbségeket megfigyelhetiink a kitoltott kérd&ivek alapjan. Ugy gondolom, hogy kiemelésre
érdemes, hogy a média hatdsa meger&sodott a fiatalabb generacidk korében.
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A tanc, mint testnevelés drai tananyag

Bevezetés és célkitlizés

A kutatdsom témadja a tanc, mint testnevelésdrai tartalom vizsgalata.

Szerettem volna megtudni, hogy a tancdra ugyanolyan aktivitasi szintet képvisel-e, mint egy testnevelés
dra; mi az, ami a tanc tartalmakban motivald, aktivizald, vonzé s nagyban befolydsolja az aktivitds mértékét.
Kerestem a valaszt arra, hogy a kiilénb6z6 korosztalyoknak, mi a véleményiik a tancorardl. Az életkori
sajatossagokbdl fakadé jellemzGk befolyasoljak-e a tanc mozgasok kedveltségét a kiilonboz6é életkori
szakaszokban.

Mddszertan

A kutatasban egy altalanos iskola didkja vettek részt, 1-8. évfolyamig (n = 311, lany = 154, fid = 157). A
testnevelés és tancorai fizikai aktivitds mérésére accelerometert haszndltam. Az 6rakkal kapcsolatos
motivacios és kedveltségi kérdéseket kérddivben fogalmaztam meg a tanuldk szamara. Az adatfelvétel
tanulénként 4 testnevelés 6ran és 2 tdncdran zajlott.

Eredmények

A testnevelés 6rak és tancorak fizikai aktivitas évfolyamonkénti 6sszehasonlitasanal, szignifikans kilonbség
van a 2. és 3. évfolyamon a tanc javara, az 1., 4., 6-8. évfolyamon a testnevelés javara.

A tancora kedveltsége és a tancdrai MVPA 6sszehasonlitasanal elmondhatd, hogy akik szeretik a tancoérat,
6k magasabb fizikai aktivitast is mutatnak. Akiknél a tdncérai kedveltség a tartalmi dolgokban - a zenére
valdé mozgads, a koreografia, az el6adé-mlivészeti jelleg, a versengés-nélkiiliség, stb. - mutatkozik meg, azok
MVPA értékei éppen az aktivitas szempontjabdl kritikus években (7-8. évf.) mutatnak magasabb aktivitdst,
mint a tancoérai aktivitas atlagok.

Kovetkeztetés

Egy iskola teljes tanuld ifjusagan, 8 évfolyam keresztmetszetébe elvégzett vizsgalat azt mutatja, hogy
els6sorban a magasabb évfolyamra jard és a versengést és a teljesitményre torekvést elutasitd didkok
korében lehet magasabb mozgasos aktivitast kivalté mozgasforma a tanc és ezért lehet6ség szerint
alternativaként jelenjen meg az iskolai testnevelésben.

Tancos tartalmu kutatasok esetében az accelerometer elhelyezését fontos atgondolni, mivel koreografia
tanuldsa soran, f6leg magasabb korosztalyoknal, ahol a horizontalis és vertikalis irdanyu elmozdulasok
kisebbek, célszer( lehet az accelerometert bokan hordani.
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Az altalanos iskolasok viszonyuldsa a testnevelés drahoz, illetve a NetFit eredmények
osszehasonlitasa az el6z6 évi eredményekkel

Bevezetés

A testnevelés az egyetlenegy 6ra, ahol a didkok nem a padban iilnek. A mindennapos testnevelés
bevezetésével a didkok tobb lehet6séget kapnak a mozgasra, de nem biztos, hogy a célja megvaldsult a
felsé tagozatos diakok kérében. Ennek érdekében vizsgaltam meg a Netfit eredményeket és vetettem Ossze
a kérdGiv és az interju eredményeivel. A testnevelés az emberek egészséges testi fejlédését a gyakorlatban
is elGsegitheti. A vizsgalt kutatasi probléma a testnevelés érdekeltségének és motivacids bazisanak a
csokkenése. A probléma okat f6képpen az elvart kovetelményekben, érdemjegyek kialakitasaban és a
kerettantervben kerestem.

Kutatasi kérdések, célok

Az elméletek azt allitjdk, hogy a tobb testnevelés dra jobb eredményeket hoz. Ha tul nagy terhelést adunk
egy gyermek szamara, akkor az eredmények romlani fognak és nem csak fizikai képességekben mérten, de
a motivacio csokkenésével is egyltt jarhat.

Mddszerek

A részt vevik az altaldnos iskola felsé tagozat 5.-7. osztélyos didkjai (110f6), mivel ez a korosztaly az,
aminek a viszonya teljes mértékben megvaltozik a testnevelés draval kapcsolatban. A referencia osztalyom
az 5. osztaly, mivel 6k még nagyszdmban lelkesek, a testnevelést nem tehernek élik meg. Az alkalmazott
kutatdsi eszkdzeim az attitid kérddiv, kideritve a didkok viszonyat a testnevelés drahoz, illetve a Netfit
eredmények elemzése, melyben két tanév eredményeit hasonlitottam Gssze.

Eredmények

A serdil6korban csokken az érdekeltség a testnevelés dra irdnt, viszont a mozgdsos jaték irant nem. A
kisgyermekkorban tobben sportoltak, mint jelenleg. A sportformak kozil a legtébben a labda sportokat
kedvelik, még is az osztalyozds ennek hatart szab. A megkérdezettek nagy szamban a mozgas szeretetéért
kedvelik a testnevelés 6rat, viszont a futd felmérések miatt zarkoznak el eléle. A kérdGivbdl és az
interjukbdl kideril, hogy az osztalyozds alapjainak a megvaltoztatasat és a mozgasos jatékok novelését
szorgalmaznak a diakok. A Netfit felmérés eredményeinek a javulasa nem egyezik meg a motivacié
novekedésével az interju szerint. A [anyok és a fiuk kozti forditott ardnyu javulas tapasztalhaté. Az
eredmények 6sszességében 57%-ban javultak a serdil6kor ellenére.

Megbeszélés

Sziikség van elméleti testnevelés érara, amin tudatositjak a didkokban a testnevelés dra mozgdsanyagat. A
testnevelés 6rdnak a prevencidra és a rekreaciora kéne éplilnie, ami az alkalmazhato tuddst tartja szem
el6tt.
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Témavezetd:
Heszterdné Dr Ekler Judit
egyetemi docens, ELTE PPK

A zene és a testnevelés drai aktivitas kapcsolata

Arra a kérdésre kerestem kutatdsom soran a valaszt, hogy miként hat a résztvevd didkok fizikai aktivitasara
az, ha kiilonb6z6 stilusu zenékre végzik a szokdsos mozgasos tevékenységiiket. Valamint kivancsi voltam
arra is, milyen mértékben tér el a diakok 6nértékelésben megallapitott fizikai aktivitasa a ténylegesen mért
értéktdl.

A kutatas soran 23 fiatal kord (16-17 éves) tanulét mértem fel 1 osztalyban.

A tanuldi kérddiv Likert skalan megvdlaszolhatd kérdései a tanuldk testnevelésorai aktualis motivaltsagi,
illetve aktivitasi értékére vonatkoztak. Didkok minden dra végén kitoltotték a kérdGivet. A testnevelés drai
tanuléi aktivitas objektiv mérése accelerometerrel tortént.

Az MVPA a zene nélkili és a zenés érakon érdekes eredményeket mutatott. A fG részt és az egész érat
tekintve a diakok a zene nélkiili érakon voltak a legaktivabbak. A kutatds soran kideriilt, hogy a zenei
stilusok kozll a modern zenei alafestéssel végzett bemelegitést kdvetd ordn voltak a didkok a
legaktivabbak. Tovabba, hogy a bemelegitési részt és az egész érat tekintve is a sajatzene aktivizalta
legkevésbé a tanuldkat.
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Hivatasa: testneveld tanar

Hivatdsa: TestnevelG tanar

Bevezetés:

,Life of learning”, nincs olyan szakma, hivatas, amelyre igazabb lenne az élethosszig tarté tanulds, mint a
pedagdgusok esetében. Az utébbi évtizedekben valtozé jogi szabalyzok, tarsadalmi, sziili elvarasok,
rohamosan bévil6 ismeretanyagok, modszertani, 1élektani ismeretek megujuldsa folyamatos kihivast
jelentenek.

Célok:

Jelen dolgozatban azt vizsgaltam, hogy a palyan 1évé tanarok - kilonos tekintettel a testnevelSkre - milyen
madon tudnak megfelelni az altaldnos és konkrét elvarasoknak? Milyen motivacidkkal indultak, szerintiik
milyen az idealis pedagdgus személyiség? A ma palyan lévé tanarok, testneveldk, hivatasukat valdban
hivatastudattal megél6 pedagdgusok-e? Vannak-e példaképeik? Milyen szakmai és etikai dilemmakkal
kiizdenek és hivatasukban mennyire elkdtelezettek? - dolgozatomban ezekre is keresem a valaszt.

Anyag és modszer:

Mindezeket az irasbeli kikérdezés mddszerével, az altalam szerkesztett nyilt és zart végli kérdésekbdl allo
kérdGivvel és a pedagdgus életpalyamodell egyes kompetencidinak felhasznalasaval (szaktudomanyos
ismeret, a tanulas tdmogatdsa, a tanuld személyiségének fejlesztése, tanuld kozosségek alakitasa,
kommunikacié és szakmai egylttmikodés, elkotelezettség, szakmai felelGsségvallalds), illetve indikatorai
mentén vizsgaltam és mutatom be. A kérd6iveket févarosi és vidéki altaldnosiskoldkba, kozépiskolakba
kildtem ki kdzel 80 testnevel&tanarnak.

Eredmények:

Dolgozatomban bebizonyosodott, hogy a pedagdgusok szakmailag felkésziiltek, motivaltak, magas szint(
tudassal, empatidval rendelkeznek. Megszerettetik a diakokkal a mozgast, felismerik és foglalkoznak a
tehetségekkel. A dolgozat rdmutat tovabba arra is, hogy a tanarok folyamatosan fejlesztik szakmai
tudasukat, ujitasra képesek és onreflektalast is konnyedén végeznek.

Osszegzés:

Korunk iskolarendszere eredménycentrikus, feladat- és kovetelmény vezérelt, ami iskolai rendszerben
valdsul meg. Ugyanakkor véleményem szerint az oktatas-nevelés szinterét nem lehet kizarélag az
intézményes keretek kdzé szoritani. Azok a pedagdgusok, akik szdmdra fontos a didkjaik motivaldsa,
személyiségformadldsa, nem mondhatnak le a tandran kiviili ismeret-és tapasztalatszerzés élményének
lehet6ségérdl sem. A tanarokkal szemben tamasztott kovetelmények, bévilé szaktudomanyos, pedagdgiai,
madszertani, lélektani ismeretek megujuldsa nap, mint nap hivatdsat szeret6, mélyen elkotelezett
pedagdgusokat kivan.

Kulcsszavak:

Hivatdstudat, idedlis pedagdgus, Etikai kddex, megbecsiiltség
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Trendkovetd tancos bemelegités hatasa a testnevelés érai aktivitasra

Bevezetés

A bemelegités fontossagat, nélkilozhetetlen szerepét nem gydzziik elégszer hangsulyozni. Nem csak
szamos sériilést elGzhetlink meg dltala, de fontos szerepe van a szervezet és a sportfoglalkozas késGbbi f6
része szamara.

A Z generdcidé szamos tevékenysége elvégzéséhez — tanulds, internetezés, szérakozas — elengedhetetlen
része a zenehallgatds. Erre hivatkozva és tdmaszkodva keresem a valaszt arra, hogy elérhet6-e aktivitas
novelés a testnevelés érakon, ha trendkovets tancos bemelegitést alkalmazok. Tovabba ezt melyik
korosztalyban lehet elérni.

Kutatasom soran felallitott hipotéziseim.

¢ H1: Feltételeztem, hogy a Just Dance bemelegités noveli a testnevelés drai aktivitast.

* H2: Feltételeztem, hogy a 12 éves korosztaly testnevelés drai aktivitasat néveli jobban a kisérleti
bemelegités.

Mddszertan

A kutatdsban a Szombathelyi Vaci Mihaly Altaldnos Iskola az 6tddik évfolyammal (n = 31 &), a Szombathelyi
Nagy Lajos Gimnaziumban pedig a kilencedikes évfolyammal (n = 42 f6) dolgoztam egyiitt. A m(iszeres
mérések 2018 majusatdl juniusaig tartottak. Kutatdsom mérdeszkdzeként az accelometer szolgalt, mellyel a
didkok fizikai aktivitasat mértem fel. Alapvet6 tulajdonsdga, hogy a mozgdsos aktivitdst harom tériranyban
tudja mérni. A tanulék onbevallasos kérdGivet is kitoltottek dranként a testnevelés orai aktivitasukrél és
motivaltsagukrol (Likert skala).

Eredmények

Testnevelés dra aktivitas értékei:

A hagyomanyos testnevelés érahoz tartozo Total MVPA atlag az 6todik évfolyamban 23,77 mig a kilencedik
évfolyamban 21,90. A két atlag kozott szignifikans (p < 0,05) kiilonbséget talaltam az 6tédik osztalyosok
javara. A Just Dance-os testnevelés 6rakon az 6todik évfolyamhoz tartozé Total MVPA atlag 18,35 a
kilencedikesek atlaga 18,50 lett. Jelentds a romlas az aktivitasi szintben mind a két korosztalynal, vagyis a
beavatkozas nélkili éran a tanuldk szignifikansan (az 6todikesek p = 0,020, a kilencedikesek p = 0,000)
aktivabbak voltak.




Javaslatok

Az eredményeim azt mutattdk, hogy a beavatkozdsi résznél a kilencedik évfolyam magasabb aktivitasi
szintet tudott produkalni. Ezért e gimnazista korosztaly megcélzasat javaslom.

Madsodik javaslatom az id6 intervallumot érinti. Lathatéan kevésnek bizonyult az a hdrom testnevelés 6ra,
melyekben a Just Dance videdkat alkalmaztam. Javaslatom ebbdél fakaddan a tébb begyakorlasi idé miatt
egy hosszabb vizsgalati intervallum lenne.
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Zenés-mozgasformak (aerobik) kedveltségi szintjének mérése altalanos iskolai kérnyezetben

Bevezetés

A mindennapos testnevelés bevezetésével a testnevel6 tanarok szamara lehetdség nyilt, hogy még tdbb
mozgasforma megismertetése révén kedveltessék meg tanitvanyaikkal a testmozgdst. Napjainkban a
tantérak mellett felértékel6dott a szabadiddsport is —amelynek egyik kedvelt formaja a zenéhez, tanchoz
kothetd foglalkoztatasi forma -, hiszen minden

gyermek megfeleld testi fejlédéséhez elengedhetetlen, hogy mozogjon valamilyen formaban. A
kdznevelésben a testnevelés kerettantervekben megjelen6 zenés-mozgasformak oktatdsanak lIényege, hogy
a diakok fejlesszék az idG- és ritmusérzékiiket, térbeli tajékozddasukat, testrészeik térben vald
elhelyezkedését, ligyességiket, valamint a mozgdsforma iranti fogékonysagukat erdsitsék, mélyitsék.
Munkam célja, hogy megvizsgdljam a tantervben elGirt zenés-mozgasformdak megjelenését, alkalmazdsanak
kortlményeit az altalanos iskolai testnevelés érakon.

Anyag és mddszer

Sajat kérdések alapjan Gsszeallitott, papiralapu kérddives vizsgalati médszert alkalmaztunk. A
mintavételhez véletlenszerlien 6t nagykanizsai altalanos iskolat valasztottunk ki, az ott dolgozé 16
testnevel§ tanart, valamint tanaronként 15 didkot kérdeztiink meg a zenés-mozgasformak tanérakon vald
el6fordulasi gyakorisagarol, kedveltségi szintjérdl. A vizsgdlat id6pontja 2018. szeptember, oktdber. A
kapott adatokat Excel program segitségével, egyszer(i matematikai-statisztikai modszerrel (szazalék, atlag,
darabteli fliggvény, sum) dolgoztuk fel.

Eredmények

Eredményeink megmutatjak, hogy mind a testnevel6 tanarok, mind diakjaik kevésbé kedvelik ezt a
mozgasformat, ezaltal elhanyagoljdk az érdkon, nem szivesen alkalmazzak. Ennek okai k6zott szerepelnek a
tanarok el6képzettségbeli hidnyossagai, a hagyomanyos sportagak el6térbe helyezése, valamint a kevés
rendelkezésre allé infrastruktura problémakoére.

Koévetkeztetés

Osszességében megallapithatd, hogy a megkérdezett testneveld tanarok zéme még mindig ,,sajat”
sportagat részesiti elényben a testnevelés oran, és még a felkinalt tovabbképzési lehetfségeket sem
vennék igénybe a zenés-mozgasformak oktatasanak érdekében. Egyértelmien latszik az is, hogy a
testneveld tanar hozzaalldsa nagymértékben meghatarozza tanitvanyai attit(idjét, ezért elsédleges feladat,




hogy a tanarok szemléletmdédjaban kell elérni azt a valtozast, amelynek eredményeként a zenés-

7 1

mozgasformak el6nyeit felismerve megvaldsulnak a kerettantervi elGirdsok a gyakorlatban is.

Kulcsszavak: testnevelés éra, zenés-mozgasformak, kerettanterv
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A doppinghasznalat, mint devians viselkedés megitélése sportolék korében

Bevezetés

A doppinghaszndlattal kapcsolatos attitlid az egyik legjelent&sebb elérejelzGje a valdszin(lsithetd
doppinghasznalatnak (Petréczi és Aidman, 2009).

Kutatas célja

Kutatasunk célja az volt, hogy feltdrjuk azokat a pszicholdgiai hattérvaltozdkat (attitlidoket), amelyek a
sportoldk esetében jelentBs szerepet jatszanak a doppinghasznald viselkedés megitélésében.

Hipotézis

Hipotézisiink szerint az alkalmazott kérdGiv megfelel6 mddszernek bizonyul a doppinghasznalat
vizsgdlatara. Feltételezziik, hogy a néi és férfi résztvevGk eredményei kdzott nem lesz szignifikans
kiilonbség, illetve, hogy az egyéni és csapatsportoldk és a kilonb6z6 korosztalyok eredményei kozott
szignifikans kiilonbség mutatkozik.

Vizsgalati mdédszer

Az online kérdGivet 6sszesen 102 sportold toltotte ki (N=102, 62,7% n6). A kitolték 52,9%-a egyéni sportold,
47,1%-a csapatsportot Uiz. A kutatashoz sajat szerkesztés(i kérdGivet haszndltunk. A tételek kialakitdsat
kordbbi kutatdsok eredményei inspirdltdk. Az adatokat SPSS 22.0 programban dolgoztuk fel.

Eredmények

Az alapstatisztikai szamitasok utan az itemeken f6komponens-analizist végeztiink. A KMO-érték (=0,784) és
a Bartlett-teszt (p<0,001) alapjan az adatok redundansak, csoportosithatok. Az equamax rotaciéval
forgatott faktormatrixban a valtozdk hét faktorba voltak csoportosithatéak. A hét faktor 68,58%-ban
magyarazta a teljes varianciat. A tébbszoros regresszidanalizis eredményei szerint a szégyenérzet, a
felmentés, az elitélés, a kizaras és a fair play faktorok 91%-ban jésoltdk be a doppinghasznalatot. A t-préba
eredményei azt mutatjak, hogy a n6k és férfiak, illetve a kiilénb6z6 korosztalyok doppinghasznalattal
kapcsolatos attitlidje szignifikdnsan eltér egymastél.

Kovetkeztetés

Hipotézisiink, miszerint megbizhatd az alkalmazott méréeszkdz, feltétel nélkil tarthatd. Kutatasunk szerint
a nék attitlidjére a fair play szabdlyok betartasa és a csoportbdl torténd kizards volt a jellemzd, mig a férfiak
a felmentés stratégiat alkalmaztdk. Szignifikdns kiilonbség mutatkozott a kiilénb6z6 korosztalyok
doppinghasznalathoz kapcsolddé attitlidje kozott. Az id6sebb sportoldknal erételjesebben mikodé
felmentd stratégia haszndlata Ross és munkatarsai (1977) hamis konszenzus hatasanak elméletét tdmasztja
ala.

A kutatas folytatdsa soran nagyobb elemszamu minta vizsgalatat és validalé kérd8ivek alkalmazasat




tervezziik.
Kulcsszavak: sportoldi devians viselkedés, doppinghasznalat, szégyen, felmentés, fair play
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A jégkorong jatékvezetdk konfliktuskezel6 stratégiainak vizsgalata

Bevezetés: A jatékvezetSk konfliktuskezelési stratégiai jelentSs kérdés a jégkorong sportagban, amely
igen komoly Utkozetekkel, ez altal konfliktusokkal jar. Egy jatékvezetének az ilyen szituacidkat
hatdrozottan, de kell6 empatiaval kell kezelnie.

Szakirodalmi attekintés: A témdban Bartha (2006) végzett kutatdst a labdarigod-jatékvezet6k korében,
aki megdllapitotta, hogy magasabb kerettagsagu jatékvezet6k konfliktuskezelése adekvatabb a
mérkSzésvezetéshez a megyei kollégaiknal.

Célkittizés: A szakirodalomban olvasott eredmények alapjan felmerilt a kérdés, vajon a jégkorong
sportagban is a magasabb kerettagsagu jatékvezet6k konfliktuskezelése megfelel6bb? Ez alapjan a
kovetkez6 hipotéziseket fogalmaztam meg:

1. Feltételezem, hogy a jégkorong jatékvezet6k konfliktuskezelés stratégiai koziil a versengs a
legelutasitottabb.

2. Feltételezem, hogy a kiilonb6z6 kategdriaju jatékvezetbk konfliktuskezelési stratégidja eltéré.

Anyag és mddszer: A vizsgalt mintat a Magyar Jégkorong Szévetség jatékvezet6i képezték (N=85). A
kutatdst online fellileten elérhet6 kérddivvel végeztem. A mintavétel nem valdszinlségi, a teljes
sokasagnak kiktildésre kertlt (kb. 180 f6). A kérdGiv 6sszesen 26 kérdésbdl allt, ebbdl 6 a demografiai
anamnézisre kérdezett ra. A kérdGiv masodik felében 20 olyan kérdésre kellett valaszolniuk a
kitolt6knek, amelyek besoroltdk 6ket az 5 konfliktuskezelS stratégia egyikébe. A teszt Ternovszky
Management Decision Making, Tutor Guide (1996) validalt tesztje alapjan késziilt. A statisztikai
analizist a Statistica For Windows 13. verzidjaval készitettem, a csoportok kozotti kiilonbségek
kiszamitasahoz Wilcoxon prébat alkalmaztam , a szignifikancia szint p<0,05.

Eredmények: Kategdridkra bontva az egyiittmiikddé konfliktuskezelési stratégidban kimutathaté
szignifikans kildonbség a nemzetkozi és az utanpotlds jatékvezetbk kozott. A verseng6 stratégia
eredménye a legalacsonyabb, a nemzetkozi keretnél 12,05+0,99, a hazai keretnél 12,16+1,65, az UP
keret esetében pedig 13+1,11.

Megbeszélés: Az eredményekbdl kiderl, hogy a jatékvezetésben nem a verseng6 stratégia az
elsGédleges, a legmagasabb értékek pedig az adekvat alkalmazkodd és egylittm(ik6dé stratégiaknal
jelentek meg, igy az els6 hipotézist elfogadom. Jatékvezetsi kategdridknadl, hipotéziseimet, elvetem
mivel csak egy esetben talaltam szignifikdns kilonbséget.
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Allapotszorongas valtozasai testnevelés, torténelem és matematika 6rakon

Bevezetés

A testnevelés éra a kdznevelésben tanuldk minden napjanak része. A rendszeres testmozgds kéztudottan
egészséges, mégis egyes kozosségi oldalakon (pl. Twitter) olyan nyilvanos beszélgetéseket kdvethetlink
nyomon, ahol az emberek a testnevelés 6rak negativ - elsésorban lelki - hatasairdl, szamolnak be. Jelen
tanulmanyunkban azt vizsgaljuk, hogy mekkora, illetve hogyan valtozik a didkok szorongasi szintje
testnevelés 6ran, 6sszehasonlitva egy természettudomanyi és egy tarsadalomtudomanyi kézismereti éraval
(torténelem, matematika).

Anyag és modszer

A vizsgalat elvégzéséhez a STAI kérdGivet (Spielberger 1970) valasztottuk és hasznaltuk. Feltételeztiik, hogy
a testnevelés drdkat nagyobb szorongasi szinttel varjak a didkok, a testnevelés drak hatasara névekszik a
didkok allapotszorongasi szintje, illetve ez a szint testnevelés 6ra végén a legnagyobb a vizsgalt tantargyak
kozul.

A mintavétel a tiszakécskei Reformatus Altalanos Iskola és Gimnaziumaban végeztiik 2018. oktéberében. A
kérddivet harom kiilonbozé évfolyamon 42 didk toltotte ki a vizsgalt tandrak el6tt és utan. A résztvevok
életkora 14 és 20 év kozott volt. A kapott eredményeket Excell tablazatkezel6ben, egyszerli matematikai-
statisztikai modszerrel (szazalék, atlag), valamint 6sszefliggés-vizsgalatokat az IBM SPSS 20 statisztikai
szoftver segitségével végeztik el.

Eredmények

A kapott adatok alapjan bizonyithatdan tobb didknak névekedett az allapot szorongas szintje a testnevelés
Ora hatasdara. Bar az 6ra elején mért allapotszorongas szint a testnevelés 6ranal volt a legalacsonyabb,
Osszehasonlitva a masik két orara vonatkozd mérési eredményekkel, dra utan ez a tantdrgy mutatta a
legnagyobb értékeket. A matematika és torténelem érak utan csokkent a legtébb didk allapotszorongasi
szintje, a testnevelés éran ezzel szemben nétt.

Koévetkeztetés

A mintavétel alacsony szdma miatt nem célszerl messzemend, nagy atlagra vonatkozé kovetkeztetéseket
levonni, ugyanakkor a kapott eredmények meglepSek abban a tekintetben, hogy a sport stresszoldé hatasa
koztudottan bizonyitott (Anderson and Brice 2011, Petrikai 2012). Ez a pilot vizsgalati eredmény alapot ad a
késbébbiekben folytathatd, mas vizsgalati mddszereket is felhasznald kutatashoz.
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A pszichés jollét és az élettel vald elégedettség vizsgalata

Kutatasunkban a pszichés jollét és az élettel vald elégedettség 6sszefliggéseit vizsgaltuk, valamint
megkiséreltiik meghatarozni, hogy az ezek milyen hatassal vannak a vizsgalatban résztvevé személyek
rizikdmagatartasok irdant mutatott attitlidjére. Tanulmanyunkban 535 f6 vett részt, akikkel Diener-féle
Elettel Vald Elégedettség kérdGivet, Ryff-féle Pszichés Jollét kérdGivet, Schutte-féle Erzelmi Intelligencia
kérddivet, MOS SSS-H Tarsas Tamogatottsag kérddivet, Beck-féle Depresszid kérdGivet, valamint egy sajat
szerkesztés( rizikbmagatartas kérdéssort toltettiink ki. Az adatok értékelését korrelacidelemzéssel,
valamint varianciaanalizissel végeztiik, amelyet egyes hipotéziseink esetében Dunett T3 és Bonferroni
utoteszttel egészitettiink ki. Eredményeink azt mutattak, hogy szoros az 0sszefiiggés a pszichés jollét és az
élettel valod elégedettség kozott, ugyanakkor ezek nem minden esetben vannak hatassal az egyének
rizikdmagatartasara. A magasabb érzelmi intelligencia magasabb pszichés jollét és élettel valé elégedettség
pontszamot eredményez. A valddi, Gszinte barati kapcsolatok hozzajarulhatnak az egyén pszichés
jollétéhez, stabilitdasahoz. Tobb barat magasabb észlelt tarsas tdmogatottsagot eredményez, ahogyan az
illegalis kabitdszert kiprobalok magasabb tarsas tdmogatottsagrol szamoltak be. A pszichés stabilitas
komolyan befolydsolja, hogy valaki milyen gyakorisaggal fogyaszt szeszes italt. Amennyiben az egyén ugy
érzi, hogy van tere a személyes novekedésre, valamint az egészséges mértékd az 6nelfogadas szintje, akkor
feltehet6leg kielégit6 lesz az élettel vald elégedettsége, tovabba pszichés jollétrdl is beszélhetlink. Ezt
leginkabb a sajat magunkkal kapcsolatos faktorok hatarozzak meg, tehat sajat magunkrol alkotott
gondolataink nagymértékben képesek befolydsolni Ugy az élettel vald elégedettséget, mint a pszichés
jollétet. Az eredményeik alapjan arra kovetkeztethetlink, hogy sajat érzelmeink, valamint azok szabalyozasa
hatdrozza meg leginkdbb az érzelmi intelligenciat, ahogyan az élettel vald elégedettségiinket és a pszichés
jollétiinket is, s6t ez az a faktor az, amely a leger&sebb negativ kapcsolatot mutatta a depresszid értékek
vonatkozatdban. Tehat valdszinlsithet6en a sajat érzelmeink megélése képes befolydsolni, hogy ki milyen
mértékben mutat depressziv tliineteket, ahogyan segithet hozzajarulni ahhoz is, hogy megel6zziik ezen
tlnetek kialakulasat, valamint a mar esetlegesen jelenlévé tiinetek enyhitéséhez és a gydgyuldshoz is
hozzajarulhat.
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Az egyéni és csapatsportot (iz6 sportolék dsszehasonlitasa szorongasi mutatdik és a
teljesitményhelyzetben jellemz6 beallitédasuk alapjan

Vizsgalatom az egyesiileti keretek kozott végzett sporttevékenységet, ezen beliil a sportagi csoportok
0sszehasonlitasat célozta. F6 kérdésfeltevése, hogy mutatkozik-e érdemi eltérés az egyéni és a
csapatsportot (izG fiatalok szorongdsa és teljesitménymotivacidja kozott. Tovabbi célom volt, hogy
feltarjam, hogy van-e eltérés a kiilonbdz6 nemd, és a kiilonb6z8 életkoru sportoldk kozott. Vizsgdlatom
masodik felében mindezzel 6sszefliggésben azt kivantam feltarni, hogy az egyéni sportolék hogyan
viszonyulnak az olyan versenyhelyzetekhez, amikor teljesitményiik egy csapatteljesitmény részét képezi.
Vizsgalati mintdmat (N=73) 14 és 19 év kozotti utdnpdtldskord sportoldk alkottdk, 38 fid és 35 lany. Az
egyéni sportoldk (N=29) csoportjaban Uszdk, a csapatsportot (iz6 sportoldkéban (N=44) pedig kézilabdazok
és labdarugok szerepelnek. Az adatok felvételére személyesen keriilt sor, mely két alkalmat vett igénybe: az
egyik egy edzés el6tti/utani alkalom, melynek soran a sportolok kitéltétték a kérdGivesomag demografiai
adatokra iranyuld részét, a Spielberger-féle Vonasszorongds Kérdgivet (STAI-T), és a teljesitménymotivacio
mérésére alkalmas AMS-R kérdGivet. Az Uszdk ekkor toltotték ki a kutatdsom masodik felére irdnyuld sajat
szerkesztés( kérdBivet. A STAI-S kitoltésére verseny/mérkdzés el6tt kb. egy draval kerlilt sor. A kérddivek
kiértékelését pedagdgiai szakpszicholdgus segitségével végeztem.

Az eredmények alapjan az egyéni és a csapatsportot (iz6 sportoldk szorongasi mutatdi, illetve sikerkeresé és
kudarckerild beadllitédasa kozott sem mutatkozott szignifikans eltérés. A fiuk szorongasi mutatoi
szignifikdnsan alacsonyabbak, mint a lanyoké. A sikerkeresés skalajan a fiuk szignifikdnsan magasabb
atlagértéket értek el, mig a kudarckerilés skaldjan a lanyokra jellemz6 a szignifikansan magasabb érték. Az
életkori csoportok (14-15 évesek, 16-17 évesek, 18 évesek és idGsebbek) 6sszevetése alapjan elmondhatd,
hogy a kiilonb6z8 életkoru sportoldk vondsszorongasa kozott van eltérés, de nem csdkkent az életkor
el6rehaladtaval. A kiilonb6z6 életkoru sportoldk teljesitménymotivacidja kozott nincs kiilonbség.

Az egyéni sportoldk valtéversenyekhez vald viszonyuldsa azt az eredményt hozta, hogy bizonyos
tényez6kben szamukra van eltérés az egyéni versenyszamok és a valtéversenyek kdzott.

Kulcsszavak: szorongas, teljesitménymotivacio, sport, egyéni és csapatteljesitmény.
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Fizikai aktivitas és stressz - a stresszmérés metodoldgiai problémainak vizsgalata
irodalomelemzéssel

Bevezetés: A stressz napjainkban igen kedvelt kutatasi témava valt, hiszen szamtalan aspektusbdl lehet
vizsgdlni. A mdar megjelent kutatdsok aldtamasztjak, hogy a fizikai aktivitas egyértelmien pozitiv hatdssal
van a stresszre. Erdekes kutatasi teriiletnek szamit az is a kutaték szdmara, hogy maga a stressz milyen
hatdssal van az elitsportra.

Célkittizés: Az eddigi tudomanyos cikkek mddszereinek elemzése, keresve a leghatékonyabb mérési mdédot,
mely realtime, valid adatokat eredményez kiiléndsebb beavatkozas nélkiil. Tovabba olyan egységes fizikai
aktivitas meghatdrozasa, (nem és életkor fliggéen) mely elGsegiti a kutatasok eredményességét.

Mddszer: Szakirodalmi attekintés (review) készitése, a vizsgalt hipotézisek alatdmasztasaval a
madszerhaszndlatban, illetve a testmozgasok meghatarozasanak kérdésében.

Eredmények: Az eddigi kutatasokrdl altaldnosan elmondhatd, hogy leggyakrabban a papir-ceruza tesztekkel
mérték a kilonféle stresszorok okozta stresszhelyzeteket. Valamint a kiilonféle testmozgasok, (melyek
hatasat vizsgaltak a stresszre) nagyon szerte dgazok, nem és korosztaly szerint, nincs egységes edzésterv az
adott csoportokra.

Kovetkeztetések: Sziikség van olyan egységes edzéstervre, mely megfelelGen szemlélteti a stressz
valtozasanak mértékét az adott korosztdly, nem szerint. Tovabba sziikség van olyan méréeszkozre, mely
azonnali eredményeket kozvetit, nem jar beavatkozdssal, és adott esetben sportolas kdzben is
alkalmazhatd. Ilyen eszk6z az EGIG, mely a gyomormotilitas alapjan méri a stressz mértékét, valtozasat.
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Nyujté gyakorlatblokk rendszeres hasznalatanak pszicho-motoros hatasai 7.0sztalyos tanulok
kérében

Bevezetés

A testnevelés tantargyahoz hozzatartozik, a motoros képességek tanuldsa. Ez a kutatas féként a
koordinacios képességek, és az iziileti mozgékonysag koré épil. Mint azt tudjuk, a motoros cselekvés hatdast
gyakorol a személyiség fejlédésére, iskolas korban kiilondsen a kognitiv fejlédéslikre, és a pszichomotoros
tanulds teriletére. Ezek tudatdban épitettem a kutatdsomat a koordinacié-izileti mozgékonysag- és pszicho
motoros jellemz6k alapjaira.

Célkitlizés

Hiszem, hogy a testnevelésérak keretein belil, megvaldsithaté és kialakithaté egy olyan rendszer, amiben a
tanulék mar hamar megismerhetik, és elsajatithatjak a nyujtas fontossagat. Mindekozben azt feltételeztiik,
hogy a rendszeres nyUjtds altal koordindltabbak lesznek a gyerekek, valamint, hogy a nyujtdblokk
haszndlata pozitiv hatast gyakorol a tanuldk pszichés allapotara és stresszkezelésére.

Mddszertan

A vizsgalat soran 34 serdiil6 koru (14-15 éves) didkot mértem fel két osztalyban, amibél az egyik osztaly volt
a mintaosztdly, a masik pedig a kontrollcsoport. A kutatast az osztalyok testnevelGje is segitette. Az
adatgyujtést harom eszkoz segitette. Az észlelt stresszkérdGiv(Perceived Stress Scale), az FMS( Funkcional
Movement Screen), és két palyateszt (T-teszt, lllinois teszt) a koordinacids képességek mérésére. A mérések
egy bemeneti, egy betanitasi(ismerkedés a nyujtdgyakorlatokkal), egy intervencids, valamint egy kimeneti
szakaszbdl alltak. Az intervencios szakaszban a mintaosztdly tanuldi minden testnevelésora utolsd 5-8
percében, aktiv statikus nyudjtégyakorlatokat hasznaltak. A két osztdly eredményeit kétmintas t-prébaval,
illetve a bemeneti és kimeneti mérések 6sszehasonlitdsat egymintds t-prébaval végeztem.

Eredmények

Az FMS mérés eredményeibdl javulas tapasztalhatd a bemeneti és kimeneti mérések kdzott, de nem volt
szignifikans a kiilonbség. A két palyateszt eredményei szintén nem mutattak szignifikdns kiilonbséget. Az
észlelt stresszkérddiv kiértékelése, mind a mérési protokollt kovetve, mind a megkilizdési értékeknél
javuldst mutatott, de itt sem tortént szignifikans kilonbség. ElImondhatd, hogy az elsé hipotézisem nem
igazolédott be, mivel a koordinaciébol mérhet6 kilonbséget nem lattunk, valamint a masodik
hipotézisemnél sem volt szignifikans kilénbség.




Kovetkeztetés
Mivel egyik mérésemnél sem tapasztaltam szignifikans kiilonbséget, ezért igy gondolom, hosszabb
intervencids szakaszra lenne szlikség. Viszont megemliteném, hogy a stresszészlelésben tértént javulas.
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A labdarugas hatasa a férfiak és a n6k kognitiv funkcidira

Absztrakt

Kutatasunkban a labdaruigas hatdsat vizsgdltuk 13-18 év kozotti férfiak és nék téri-vizualis memoaridjara,
végrehaijtd funkcidira és kreativitasara. Mintankban 82 f6 szerepelt (atlagéletkor: 15,57 év), négy csoportot
alkotva, egyenl6 ardnyban tartalmazva férfi és néi résztvevéket (41 férfi, atlagéletkor: 15,56; 41 ng,
atlagéletkor: 15,59). A téri-vizualis memoria téri komponensének mérésére Corsi-Kockdk Tesztet, mig a
vizualis komponens mérésére Randomizalt Vizudlis Matrix Tesztet alkalmaztunk. Emellett a végrehajto
funkciodk vizsgalatdra Stroop Tesztet haszndltunk, mellyel a résztvevdk reakcididejét és dontéshozatalat
mértik fel. A kreativitast Torrence-Korok Teszttel mértiik, melynél a vizsgalati személyeknek koroket
felhaszndlva kellett szabadon rajzolni a rendelkezésikre allé 10 perc alatt. A vizsgalat teljes idGtartalma
résztvevéként 1 6rat vett igénybe és a tesztek felvételének sorrendjét minden alkalommal megvaltoztattuk
a sorozathatas elkeriilése miatt. A mintankban szerepl6 labdarugok és kontrollcsoport k6z6tt nem taldltunk
kiilonbséget végrehajtd funkcidk és kreativitas esetén. Azonban a labdarugdk jobban teljesitettek a téri
komponens mérésére szolgdlé Corsi-Kockak Teszten a kontrollcsoporthoz képest. Ez a kiilonbség mind a
férfi, mind a nGi labdardgdk esetén megjelent. Emellett pozitiv kapcsolatot talaltunk a heti szinten edzéssel
toltott id6, a futballtapasztalat és a térben valé orientalddas képessége kozott. Eredményeink alapjan ugy
tlinik, a labdarugas jo hatassal van a sportoldk téri-vizudlis memariajdra, illetve ebben szerepet jatszik a
gyakorlds is. Kutatasunk megfelels alap lehet a labdarugdk kognitiv funkcidinak feltardsdra és a tehetséges
fiatalok kivalasztasara.

Kulcsszavak: téri-vizudlis memdria, végrehajté funkciok, kreativitds, labdarigas
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Az arousal, és az objektiv éntudatossag hatasa a figyelmi teljesitményre

Bevezetés: Az arousal szint valtozasa, és énre torténd fokuszalas kozotti kapcsolat donté

fontossagu, de egyel6re megkérdbjelezhetd. Szamos vizsgalati eredmény viszont megerdsiti

azt a tényt, hogy az arousal szint valtozas aktivalhatja az énfdokuszt, viszont forditott esetben az erre vald
vizsgalatok eredményei nem megalapozottak. Az egyik felvetés, hogy az

arousal megjelenése a selflinkre is hatdssal van, vagyis ,észrevehet6vé” teszi azt az emberben.

Anyag és Mddszer: Vizsgalatunkban 4 gimnaziumi osztaly sport-, valamint média tagozatos tanuldinak
arousal szint valtozasait, és ezeknek figyelmikre gyakorolt hatasait értékeltiik. A résztvevék papir alapu
figyelmi tesztet oldottak meg, amit egy arousalt nével6 (fizikai

aktivitds), és egy arousalt csokkent6 (zenehallgatas) gyakorlat el6z6tt meg. Ezenkivil, az

objektiv éntudatossagot (igy az arousalszintet noveld) aktivalé hatdsként, a tesztfeladat megoldasa kézben
két csoportot kameraztunk, mig két csoportnak mindezt kamera jelenléte

nélkil kellett teljesiteni. Feltételezéseink szerint a fizikai aktivitast végz6 csoportok jobb

eredményt érnek el a figyelmi feladatban, mint zenét hallgaté tarsaik. Az éntudatossagot

el6idéz6 kamerazas pedig negativ hatassal van a figyelmikre.

Eredmények: Eredményeink szignifikans kiilonbséget mutattak a két fizikai aktivitast végzé kameras, illetve
nem kameras csoportok koézott, (F.A. + K=53,18%, F.A.-K= 67,38%)

valamint a fizikai aktivitast végzé kameras, és a relaxalé kameras csoportok kozott (F.A. +

K=53,18%, R+K= 67,03%). A statisztikai adatok alapjan kamera jelenlétében a relaxacids

csoport jobb eredményeket ért el, mint a fizikai aktivitast végzék. A négy csoport kozil

(F.A.+ K; F.A -K; R+ K; R- K) viszont a legjobb eredményt a kamera nélkdli fizikai aktivitast végzé csoport érte
el. A vizsgalatunk eredményeit mérlegelve, felmeril a kérdés, hogy

a kamera jelenléte, vagy mas befolyasolé koriilményeknek, példaul az osztalyok értelmi képesség szintjének
kiilonbségei, esetleges szocialpszicholdgiai hatdsoknak koszonhetden lett

szignifikans kilonbség a F.A.+K, és a F.A. - K csoportjai kozott.
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Az eredményességbe vetett grit — A grit vonas eredményességre gyakorolt hatasanak vizsgalata
sportoldi mintan

Bevezetés és célkitlizés: A ,grit” személyiségvonas vizsgalata 2007-es kezdete 6éta mara mar egy széles
korben kutatott témava nétte ki magat a pszicholdgidban. Mérésére eziddig angol nyelven volt lehet6ség a
Grit Scale/Grit—0 (12), a GSCA (12), valamint a Grit-S (8) kérd&ivekkel. A Kriszbacher Ildiké Oszténdij
keretein bellli jelen tanulmany célja egyrészt a kérdéiv magyar nyelven vald bemérése mint pildtavizsgalat
sportoléi populdcidn, masrészt a grit vonas 6sszehasonlitdsa edzGi értékeléssel - sportoldkra fékuszalva.

Anyagok, mddszerek: A vizsgalatban 269 leigazolt sportold —koztiik 40 valogatott versenyzG— vett részt,
atlagéletkoruk 18,17 év (SD=5,51) volt. Az el6zetes beméréshez a Cloninger-féle Temperamentum és
Karakter Kérd&iv (TCl) az 55 tételes valtozatat (TCI-RH) hasznaltuk; az edzéi értékelés pedig egy kosarlabda
akadémia szakedzd4i altal 6sszeallitott és alkalmazott tehetségtérkép mintajara tortént. Egy altalanos
demografiai kérddiv is felvételre keriilt.

Eredmények: 1) Faktorelemzés soran egy 10 itemes, kétfaktoros kérdGivet kaptunk. A Grit KérdGiv KMO
értéke=0,751 (p= 0,000); Cronbach a=0,741. Korrelaciét mutat a Grit KérdGiv a TCI-RH eszkozzel. Id6beli
stabilitasat teszt-reteszt korrelacio igazolta [r ,,,=0,699 p=0,000]. 2) Serdlil6k magukrdl vélt gritessége és az
edz6k értékelése kozott nincs kapcesolat. 3) Kilénbség van a korcsoportok kézott x2(2)=7,701 p=0,021. 4) A
valogatott sportoldk magasabb grit pontszamot értek el U=1681,0 p=0,027.

Kovetkeztetések: A pszichometriai mutatdk alapjan a kérdGiv érvényessége és megbizhatdsaga
megfelelének bizonyul: TCI-RH kérddiv kitartds és dnirdnyitottsag dimenzidival vald kbzepes erésségli és
pozitiv irdnyd kapcsolat megerdsiti a Grit KérdGivvel mérteket: eréfeszitések és érdekl6dés fenntartdsa. A
2). pontban olvashato eredmény okaként feltételezhetjik az edz6i szubjektivitast, valamint a még nem
megjelent insight-ra valé képességet. Tovabbi eredményeket a gritességgel mint egyfajta hajtderével
magyarazhatjuk, amely segiti, végigkiséri a sportoldt az altala kit(izott cél megvaldsitasaban és a magasabb
szintd (pl. valogatottsag), eredményesebb sportoldva valasban.
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Az 6nértékelés és a teljesitmény kapcsolata utanpoétlaskoru labdarugok korében

Az 6nértékelés, mint fogalom jelentGs szerepet jatszik az élet minden tertiletén, igy a csapatsportokban is.
Jatékosként és edz6ként szerzett tapasztalatok alapjan fontosnak tartottam, hogy a labdarigas kotelékein
belil, elemzést végezzek az dnértékelés kapcsan. Dolgozatomban az 6nértékelés és a teljesitmény
kapcsolatat mutatom be az utanpdtlaskoru labdarugdk kézott. Kutatdsom fokuszaban a Dunning-Kruger
hatds szerepének feltarasa volt. Az elmélet |ényegét az képezi, hogy azok az emberek, akik egy adott
témaban kevésbé jartasak, nem latjak objektiven a hidnyossagaikat és gyakran tulértékelik magukat.
Kutatdasom sordn a labdarugdasban érdekelt utanpdtlaskoru jatékosok sajat felkésziiltséglikre,
teljesitményiikre vonatkozo 6nértékelését fogom elemezni. Kiemelt célkit(izésem volt, hogy tobb
korosztalyt bevonva végezzek el elemzést az 6nértékelés és a Dunning-Kruger hatdst vizsgalva. A kutatas
soran harom feladatot hajtottak végre a gyerekek. A gyakorlati feladatok kozott szerepelt a ,,dekazas”, a
labdapassz tornapad segitségével és a szlalom labdavezetés utani cél elérése. Hipotézisem az, hogy a
vizsgdlat targyat képzé feladatokban is jelen van a Dunning-Kruger hatas.

Vizsgalatom soran primer adatgydjtést végeztem. A felhasznalt elemzési mddszerekhez tartozik az egy
mintas t-teszt, fliggetlen mintas t-préba, valamint a linearis korrelacié elemzés. Az elvégzett egymintas t-
tesztek alapjan megallapithatd, hogy a dekazasi feladatban az alulbecslés volt nagyobb ardnyban, mig a
labdapassz és a szlalom feladatokban 6sszességében felllbecsilték teljesitményiiket a gyerekek. A
korrelacié elemzés soran mar a Dunning-Kruger hatas is megfigyelhetévé valt. Egyediil a szlalom feladatban
tapasztaltam azt, hogy minél gyengébb teljesitményt nydjtott valaki, anndl tobb becslési hibat kdvetett el,
ami a Dunning-Kruger hatast bizonyitja. A masik két feladat eredményei alapjan nem jelent meg a hatas. A
flggetlen mintas t-probaval két csoportot alakitottam ki a legjobban és legrosszabban teljesit6kbdl. A
Dunning-Kruger hatdsra jellemz6 motivumok ebben a vizsgalati részben is a szlalom feladatban jelentek
meg. A legrosszabban teljesit6k atlagosan feliilbecsiilték a teljesitményiiket. Osszegezve megéllapithato,
hogy a Dunning-Kruger hatds a labdarugas egyes feladataiban jelen van, de nem mindegyiknél.
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Rizikofaktorok a magyar elit ritmikus gimnasztika pszicholdgiai vonatkozasaban-A testkép, a
motivaciod és a kiégés kapcsolata az észlelt edz6i autonomia tamogatassal

Hattér:A sportolok mentalis jolléte, motivacidja és 6nbecsllése 6sszefligg az edz6jiikkel valo kapcsolatuk
mindségével. Az esztétikai sportagak kozil, a ritmikus gimnasztika van kitéve a legnagyobb kockazatnak az
étkezési rendellenességek szempontjabdl. A pszichikai problémak, mentalis és fizikai kimerdlés, a
sportteljesitmény leértékelése, étkezési rendellenességek (Gustafsson és mtsai.,2008) mind kiégéshez
vezethetnek.

Célkitlizés és hipotézis:Kutatdsunk célja, hogy feltarjuk a magyar elit ritmikus gimnasztika mentalis hatterét,
hogy megkodnnyitsik a sportban dolgozdk munkajat, azzal, hogy ravilagitunk az esetleges problémakra,
rizikofaktorokra. Feltételezziik, hogy az észlelt edz6i autondmia tdmogatds mértéke dsszefliggésbe hozhatd
a sportolé testi attitlidjével, kiégésével, motivacidjaval és a negativ megitéléstél vald félelmével.

H1: Az edzG6i autondmia tdmogatas magas szintje csokkenti a kiégés mértékét, valamint a
feladatmotivacioval és a pozitiv testképpel hozhatoé kapcsolatba.

H2: Az edzG6i autondmia tdmogatas alacsony mértéke, noveli a kiégés mértékét, valamint az én motivacioval
és a negativ testképpel hozhaté Gsszefliggésbe.

Mddszer:l. osztalyban versenyzd (N=26), ritmikus gimnasztikdzé lanyokat (atlagéletkor:16,23 SD=2,00)
vizsgaltunk, online, kérddives mddszertannal.

A demografiai kérdéseken tul az aldbbi validalt kérd8ivek keriiltek felhasznalasra:

e Eszlelt Edz8i Autondmia Tamogatds Kérddiv (SCQ - Reinboth, Duda és Ntoumantis, 2004);

* Feladat- és Enorientacié Sport- Kérddiv (TEOSQ — Sods, Szabé és Tsang, 2004);

e Sportoloi Kiégés KérdGiv (ABQ - Raedeke és Smith,2001);

e Testi Attitldok Tesztje (Tury és Szabd, 2000).

Eredmények:Az adatok statisztikai elemzése utan nem taldltunk szignifikdns kapcsolatot az észlelt edz6i
autondmia tdmogatas és a célorientacid kozott. Az észlelt edzGi autondmia és leértékelés alskala kdzott
szignifikans, negativ, kdzepes kapcsolatot regisztraltunk (rho(26)=0,463, p=0,017); valamint az észlelt edzGi
autondmia tdmogatas és a testi attit(id szignifikans, pozitiv 6sszefliggést mutatott (rho(26)=0,631, p<0,001).

Kovetkeztetés:
Az észlelt edz6i autondmia tamogatds és a testi attitlid pozitiv relacidja a versenyzék edz6jikhoz vald
kapcsolatanak megosztd minGségét fejezi ki. Az észlelt edz6i autondmia tdmogatas és a leértékelés negativ




kapcsolata megmutatja az edz6i kommunikacio és visszajelzések szerepének jelentéségét a sportoldi
onértékelésben.

Kulcsszavak:
Ritmikus gimnasztika; edz6i autondmia tdamogatas; kiégés; testi attitlid
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Sportagvalasztas a személyiségvonasok tekintetében

A Budapesti M(iszaki és Gazdasagtudomanyi Egyetem hallgatoi kozel 30 féle sportag koziil valaszthatnak. Az
egyetemen a hallgatdk személyisége igen sokszin(i és valtozatos. Az introvertalttél az extrovertaltig,
érzelmileg stabiltdl a labilisig, minden vonast fellelhetlink. Felmeril a kérdés, vajon mi alapjan valasztanak
sportagat maguknak a hallgaték, milyen befolydssal birnak az személyiségek egyéni jellemzéi a
déntéshozatali folyamatban? igy dolgozatom soran prébaltam dsszefliggéseket keresni a személyiség
vonasok és a sportagvalasztas kozott.

A kutatds soran a kit(izott célt legrelevdnsabban aldtdmaszté mddszertant igyekeztiink kivalasztani. Tobb
madszertan atvizsgdlasa soran végil egy kvantitativ médszert, a kérddives kutatast valasztottuk. Ennek oka,
hogy minél nagyobb szamu megvizsgalt egyénnel rendelkezik a kutatas, annal inkdbb nevezhetjik
altaldnosan igaznak az eredményeket. A kérdGiv négy részre bonthatd, a részek az aldbbi informacidkat
kivanta feltarni a kit6lt6krél: A kar, ahol a tanulmanyaikat végzik, a neptunban felvett sport,
személyiségteszt, sportagvalasztasi motivacidk. A személyiségteszt f6ként Eysenck elméletein alapszik, ami
intorverzié-extroverziét és a neurocitast vizsgalja, de két extra dimenzidval is kib&vitettik a kérdGivet, ezek
pedig a rigiditas és az Gszinteség. A személyiségteszt 58 allitast tartalmazott melyet a kitolték igaznak vagy
hamisnak itéltek meg sajat bevallds alapjan. A sportagvalasztdsi motivacidk tesztje pedig 31 allitast
tartalmazott, amiket 1-7-ig terjedd skalan értékeltek a kit6lték, attdl fliggben, hogy mennyire igaz az rajuk.
A kérd8iveket elsésorban testnevelésdrak el6tt, utan toltettiik ki a résztvevékel papir alapon. Osszesen 152
hasznos kitoltést tudtam realizalni.

A kitoltott kérdGivek vizsgalata soran tdbb jol kirajzolddd 6sszefliggést is taldltam. Az introvertdltaknak és
az extrovertaltaknak kiilonb6z6 sportagvalasztasi motivacidk vannak. Csak néhany példat emlitve, az
introvertaltabbak szamara fontosabb az edz6 személye és az 6ra hangulata, mig az extrovertdltaknak a
bardtok, siker és a kikapcsolédas a fontosabb. Az extrovertaltabbak szivesebben jatszanak csapatsportot,
mint egyénit, mig az introvertaltakra ez forditva igaz. Az érzelmileg stabil emberek jobban birjdk a monoton
edzéseket, és fontosabb szamukra a kikapcsoldsas, mig a labilis egyéneknek az edz6 személye fontosabb. A
sportagak kozott hasonldan oszlottak meg a stabil és labilis egyének, kivéve a boksz, amit inkabb a labilis
egyének valasztanak.
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Sportmotivacio és flow élmény vizsgalata utanpaétlaskoru tarsastancosok kérében

Bevezetés:

Kutatasunk témdjanak megvalasztdsakor tobb szempont is szerepet jatszott. Els6sorban mindketten
szeretiink tancolni. Sajat tapasztalatunkbdl tudjuk, a versenytanc az egyik legosszetettebb mozgasforma,
mivel 6ssze kell hangolni nem csak sajat testiink mozgasat, hanem a mozdulatainkat a zenével illetve
partneriinkkel is, emellett figyelni arra, hogy a technikai elemeket is pontosan hajtsuk végre, hogy élvezetet
sugarozzunk, és lehengerl6 el6adasmédot nyujtsunk.Attekintve a szakirodalmat a tanc, azon beliil is a
versenytanc kevés kutatassal rendelkezik. Minket a tdncosok motivacidja és flow élménye érdekelt
leginkabb, egyrészt témavezetdnk kordbbi vizsgalatait szerettiik volna kiegésziteni, masrészt ezek olyan
pszicholdgiai konstrukcidk melyekkel megnézhetjik miért is élvezziik a tancot annyira.

Mddszertan:

Vizsgalatunk mintajat utanpdtlaskoru (14-21 év) versenytancosok alkottak dsszesen 77 6, 44 n6 és 33 férfi.
Kutatdsunkban két kérdGivet alkalmaztunk, melyek a sportmotivaciét és a flow élményt vizsgdltak (SMS-II,
Smohai és munkatarsai, 2018, lektoralas alatt; Flow Allapot Kérd&iv, Magyarddi és mtsai, 2013). A
kérddiveket tobbnyire online formaban vettiik fel, de egyes csoportokat személyesen is megkerestiink. A
kérddivbdl kapott eredmények elemzését SPSS 20.0 statisztika programmal végeztiik. Szignifikancia
szintnek 5%-os hibahatart vettik alapul.

Eredmények és kovetkeztetés:

A nemek és a partneri viszony kapcsan is mutatkoztak szignifikans kiilénbségek. Mig a tancéletkor,
versenyéletkor, versenytipus és versenyeredmény tekintetében nem volt szignifikans a kilonbség. Az
atlagok alapjan a férfiak magasabb értéket adtak a flow kihivas-képesség faktoraban, mig magas belsé
motivacio jellemzi azokat, akik jé viszonyban vannak a partneriikkel és minél régebb 6ta alkotnak egy part,
annal kdnnyebben képesek egybeolvadni a feladattal is.

A kapott eredményekbdl arra kovetkeztethetiink, hogy az életkortdl és a tuddsszinttél figgetlen a flow
élmény, valamint motivacidban sincs nagy kiilénbség a nemek kézott. Ez részben ellentmond korabbi
eredményeknek, és felveti azt a kérdést, hogy ez az edz6k munkajanak és/vagy a sziil6k mas hozzaallasanak
kdszonhets-e. Erdekes lenne tovabbi vizsgalatokat végezni, melyben az & bevondsukra is kiemelt figyelmet
szentelnek.
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Temperamentum - és karakterdimenziék sportmotivacids kapcsolata a csapatsportban

Bevezetés és célkitlizés

Egy csapat sikeres szereplését tobb tényezd is befolydsolja, az egyik legfontosabb, hogy csapatként tudjon
dolgozni, egészséges legyen a csapatszocioldgiaja. A csapatot kiilonb6z6 személyiségek alkotjak, akiknek
kiilonb6z6 motivaciojuk van. A személyiségtipusoknak eltéré dimenzidi vannak, melyeknek kapcsolata lehet
a motivacids faktorokkal. A személyiségdimenzidk és a kiilénb6z6 sportmotivacids faktorok lehetséges
kapcsolatanak, valamint egymasra hatasanak vizsgalata hazai mintan még nem toértént meg.

Mddszertan

Vizsgalatunkban két kérdGivet hasznaltunk fel, a Cloninger-féle Temperamentum és Karakter Kérdgiv
roviditett magyar valtozatat (TCI55) és a magyar nyelvl Sportmotivacios Skalat (H-SMS) alkalmaztuk.
Kapott adatainkat IBM SPSS Statistics 23 program segitségével elemeztiik ki. A két kérdGiv kozotti
Osszefliggések feltarasat, a feltételek ellen6rzése utan, nem paraméteres Spearman-féle rangkorrelacio
segitségével végeztiik el.

Eredmények és kovetkeztetés

A Cloninger-féle Temperamentum és Karakter Kérddiv roviditett magyar valtozat (TCI55) eredményei
alapjan elmondhatd, hogy a temperamentumfaktorokndl alacsony az Artalomkeriilés f&faktor. A Kitartas
féfaktort vizsgdlva magas pontszdmokat kaptunk. A Karakter dimenzidk kozil az Egyuttmdkddési készség
faktor eredményei tiikrozik a csapatszellem meglétét.

A jatékosok motivacios vizsgalata soran kimutattuk, hogy a kiilsé szabalyozas (kils6 kdvetelménytél vald
flggés) és az amotivacié nem jellemzd faktor az altalunk vizsgalt sportoldkra. Az intrinzik szabalyozas
eredményei azt mutatjak, hogy bels6leg motivalt jatékosokrdl beszélhetiink.

Spearman-féle rangkorrelacié segitségével megnéztiik, mely faktorok kozott vannak kapcsolatok. Kiilsé
szabdlyozasnal az Egylittm(kodés készség korreldl a tiszta lelkiismeret — 6nérdek karakter alfaktorral. Az
amotivacié itemmel kdzepesen korrelal a pesszimista- optimista alfaktor, illetve negativ kapcsolatot mutat
a Kitartas temperamentummal és az Onirdnyitottsag karakterrel.

Fontos, hogy egy csapat esetében egyénenként és csapatként is végezziink motivacids, valamint
temperamentum és karakter teszt felméréseket, hogy képet kapjunk arrdl, miben tud fejl6dni a csapat,
melyik faktorokat sziikséges erésitenilik, és hogyan fejleszthetjik a motivaciéjukat a jobb eredmények
eléréséhez.

Kutatdsunk soran elkészitettem a kérd&ivek online valtozatat, elsajatitottam kiértékelésiik mechanizmusat,
valamint statisztikai mddszerekkel valé feldolgozasat.
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A joga hatasai serdiilé és fiatal feln6tt korban.

Dolgozatomban a joga hatasait vizsgaltam serdiil6k (12-18) és fiatal feln6ttek (19-25) kérében. Fontosnak
tartom a joga hatdsainak vizsgdlatat, hiszen a jéga tobb ezer éves multra nyulik vissza. Egész életen
keresztil végezhetd, nem versenyszerd, remek fejleszté mozgasforma, az életmddot pozitivan befolyasolja,
ezért is érzem nagyon fontosnak egészségfejleszt6 és rekredcids szempontbdl is. A mai rohand vilagban is
segitséget tud nyujtani, segit a koncentracidban és a stressz feldolgozasaban és tovabbi szamos pozitiv
hozadéka van, ha az ember jogazik.

Célom a j6gdzo és nem jogazo fiatalok életmddbeli szokdsainak 6sszehasonlitasa volt. Erdekelt, hogyan
befolyasolja a joga azoknak a fiataloknak az életét, akik gyakoroljak azt, illetve, hogy befolyasolja-e
egyaltalan. A vizsgalatomhoz a kovetkez6 hipotéziseket allitottam fel: azok a serdiil6k és fiatal felnéttek,
akik jégaznak, kevesebb id6t toltenek infokommunikacids eszkdzokkel; ritkdbban prébalnak ki valamilyen
egészségkarosito szert; jobban kezelik a stresszt, illetve, 6nértékelésiik pozitivabb.

Kutatasomat kérddiv segitségével végeztem. Munkam sordn a mintavételben hélabda médszert
alkalmaztam. KérdGiveim egy részét online formdban, masik részét papir formaban toltettem ki. A
kérdSivemben tobbféle kérdéstipus is megjelent. Voltak egyszeres, tébbszoros valasztasi lehet6ségl
kérdések, értékels skala és nyitott szoveges kérdések is. Osszesen 168 fiatal téltotte ki a kérdSivemet, 61
serdild és 107 fiatal feln6tt, kdzillik 63 jogazoé és 105 nem jogazo.

Vizsgalatom soran arra a kdvetkeztetésre jutottam, hogy a serdil6knél a j6gazok kevesebb id6t toltenek
infokommunikacios eszkozokkel, mint nem jogazo tarsaik, fiatal feInGtteknél ez az eredmény azonos.
Mindkét korosztaly esetében elmondhatd, hogy a jogazo fiatalok ritkabban nyulnak egészségkarosito
szerekhez, illetve van valamilyen fesziiltség levezet6 mddszeriik stresszhelyzet esetében. Osszesitett
szamitdsok alapjan beigazolddott az is, hogy a jégazdknak pozitivabb az 6nértékelésiik.

Kutatasom eredményei alapjan, arra a megallapitasra jutottam, hogy a jéganak valéban vannak pozitiv
hatdsai. Valtozéan mutatkozik meg serdiil6k és fiatal feln6ttek kozott de, hogy jétékonyan hat a
mindennapjaikra, kétségtelen.




BEREZVAI VIKTOR
viktor9494@gmail.com
Rekreacidszervez§-egészségfejleszts
BSc, 5. félév

Testnevelési Egyetem
Témavezetd:

Dr. Farkas Péter
egyetemi docens, TE

A sajatos nevelési igény (SNI) tanuldk és az egyes orszagok gazdasagi, oktatdaspolitikai
helyzetének korrelaciéja az EU-ban

Bevezetés és célkitlizés: Ezt a kutatast azért kezdtem el, mert kivancsi voltam, hogy az Eurdpai orszagokban
milyen eltéréseket, hasonlésagokat talalhatunk a sajatos nevelési igényt (SNI) vizsgalva. Dolgozatom elején
bemutatom az SNI ismertebb tipusait, mint példaul az ateizmust, Down-kdrt, ADHD-t vagy néhany tanulasi
nehézséget. Mikozben elemeztem az orszdgok adatait, jelentds kiilonbségekkel szembesiiltem az SNI-s
tanulék szdzalékos megoszIldsat illetéen. Orszagonként akar 10-12%-os az eltérés, ami tobb tiz- vagy
szazezer didkot is jelenthet. Csak az Eurdpai Unidn beldl kortlbeltl 45 millié fogyatékkal é16 allampolgar,
tovabba 15 millié SNI-s gyermek van. (Riddell és mtsai., 2012) Eddigi tanulmanyok kimutattdk, hogy a
korasziilés és a csecsemd sulya 24-34%-ban 6sszefligghet az SNI kialakulasaval (Mackay, D.F., 2012), én
azonban tovabbi 6sszefliggésekre voltam kivancsi. Mddszertan: Korrelacio analizist végeztem az SNI és
kildnb6z6 valtozdk kdzott, mint a GDP/f6, vasarlderd paritas (PPS), fizikai aktivitas, tanarok fizetése és sok
egyéb mas. Az adatbazist a Statisztika 10 nevi programmal dolgoztam fel és elemeztem.

Eredmények: A legerGsebb korrelaciot az orszagok gazdasagi helyzetét és a népességlik fizikai aktivitasat
Osszevetve kaptuk, legmagasabb 75,5%-0s eredménnyel, ezaltal beigazolédott az els6 hipotézis: ahol
magasabb az életszinvonal, ott magasabb fizikai aktivitds mérhet6. A harmadik felvetésemet azonban
sikerilt megerGsiteni, ugyanis 30%-0s negativ korrelaciét kaptunk az egyes orszagok egy f6re juté GDP-jét
és SNI mutatoéjat 6sszevetve. Magasabb GDP mellett tehat alacsonyabb mértéki SNI-t mérhetiink.
Kitekintés, Befejezés: A masodik hipotézisre meglepd eredményt kaptunk, hiszen az 6sszevetett adatok
alapjan nem mutat szignifikans 6sszefliggést egy orszag fizikai aktivitasa és SNI tanuldinak mértéke, pedig
itt is jelentGs Osszefliggést feltételeztlink. A kutatds zard hipotézise pedig konkrétan a pedagodgusok
juttatasait allitotta szembe az SNI-vel. Itt azt feltételeztiik, hogy dtlagosan alacsonyabb lesz az SNI mértéke,
ha tobb fizetést kapnak a tanarok, ez pedig -22,8%-0s korreldciéval beigazolddott. Az eredmény gyenge, de
biztos kapcsolatra utal, miszerint jellemz6en alacsonyabb az SNI aranya azokban az orszagokban, ahol
magasabb a tanari fizetés. Ezen eredmények figyelembevételével és alkalmazasaval hatékonyabb
segitséget, megel6zést nydjthatunk az SNI-s diakok szamara és jobba tehetjiik az oktatasi rendszert és
célzottan alakithatjuk a sportolasi lehetGségeket.
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Témavezetd:
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egyetemi adjunktus, DE TTK

A szegénység, mint motivacids tényezd a sport vilagaban

Mindig is nagyra becsiltem azokat a sportoldkat, akik a nyomornegyedekbdl kikeriilve, sajat sportaguk
ikonikus alakjava valtak. A téma felkeltette érdeklédésemet, valamint Ggy gondoltam, hogy rendelkezem
kell6 tapasztalattal a témat illetéen tekintettel arra, hogy életem soran mar én is atéltem a szegénység
nehézségeit és hatrdltatd tényezdit.

Ez motivalt arra, hogy kutatdmunkat folytassak, és ezaltal mélyebben beleldssak a hasonlé, vagy az
enyémnél nehezebb gyermekkort megélt gyerekek életébe, akik a hatranyos helyzetik ellenére is
kiemelkedd sportemberekké valtak.

Kutatasom soran felkutatni, hogy mely teriileteket sujtjak leginkabb ezek a problémak, valamint, hogy
terliletenként mely tényez6k idézik elS ezen szélsGséges életkorilményeket. Fel kivantam tarni tovabba a
fentiekben felsorolt tarsadalmi nehézségeknek a gyermekek szomatikus és pszichés fejlédésére gyakorolt
hatdsat, valamint az éhinség és alultaplaltsag tartds fennallasa soran bekoévetkezd rendellenességeket.
Palyazati munkam soran nagy hangsulyt fektettem a nyomorbdl kivezetd ut, elsésorban sportban rejlé
lehetdségeinek tanulmdanyozasara aszerint, hogy mely tényezd6k jelenléte sziikséges ahhoz, hogy egy fiatal,
nehéz sorsu ,,sportoldtanonc” kitlinhessen kortarsai koziil, és kitérhessen a nyomornegyedek
nyomorusagos vildgabdl. A probléma alaposabb megismerése érdekében primer kutatasként interjikat
készitettem a témaban érintett, egykori vagy jelenleg is aktiv sportoldkkal, akik megfogalmaztak
gondolataikat a kutatasi kérdéseimre, és valaszaikkal igazoltak, vagy éppen cafoltak az altalam felallitott
hipotéziseket. A kutatdsi kérdéseimre kapott valaszok alapjan 6sszességében megallapithatd, hogy az
elsGsorban lakdhelybél fakadd, materialis tényez6kben megmutatkozd mélyszegénységbdl valo kitorés
els6dleges feltétele a megfeleld szocializaléddas és a tamogatd csalddi, edz6i hattér. Kutatasom sordn
igazolddott az is, hogy hatranyos helyzete ellenére, fellilkerekedhet kedvezébb korilmények kozott
nevelkedett tarsain egy hatranyos helyzet( egyén.

Az eredmények tovabba azt igazoltdk, hogy a hatranyos helyzetbdl a sport kiutat, felemelkedési lehet6séget
jelenthet, melyben fontos szerepe harul az edz6kre, akik megfelel6 szakértelemmel és habitussal képesek
hozzajarulni a sportoldi karrier fejl6déséhez. A sikereket és kudarcokat a mindig jelenlévé hattér ellenére
sem konnyld megélni. A sikerek és kudarcok egyfajta hajtdéeréként is mikodhetnek, de komoly mentalis
problémakat is okozhatnak.
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Témavezetd:
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Bionikai implantatumok hatdsa a sport vilagara

Palyamunkamban a bionikai implantatumok és végtag protézisek lehetséges hatasait vizsgalom a sport
vilagara, azon belil is leginkabb az Olimpiai Jatékokra. A technolégia folyamatos fejlédésével egyre Ujabb
megoldasok latnak napvilagot, amelyek mddot adnak a sériilt embereknek is versenysportban vald
részvételre. Egyes esetekben akar az ép sportoldk tulszarnyaldsara is. Munkamban olyan kérdésekre
keresem a valaszt, mint: hogyan fogja befolydsolni a sport vildganak alakulasat az egyre modernebb
protézisek hasznalata? Vajon az Olimpiai Bizottsag miként fog reagalni, amikor egy nagyobb szamu
sportoléi bazis lesz, akik fejlett protézisekkel akarnak részt venni az Olimpian, és eredményeik lehet6vé
tennék a kvalifikaciot? Eddig is torténtek mar szabalyozasok az Olimpia és a Paralimpia vezetése részérdl az
amputalt sportoldk iranydba, de ezek leginkdabb védekezd mechanizmusra emlékeztetnek. Korlatozasok,
tiltdsok, szabalymddositasok. Mind egy célt szolgdlnak: hogy elodazzak a valdodi dontést. Ma, a média,
marketing és technoldgia vildgaban nélkilozhetetlen feladat, hogy a sportvezetés elére gondolkozzon,
probaljon |épést tartani a fejl6déssel. A dolgozat folyaman kitérek az Olimpiai Jatékok rendszerében
bekovetkezett valtozasokra, és ezek fliggvényében felvazolok néhany versenyszervezési lehet6séget, ami
megoldast jelenthet a fejlett mlvégtaggal rendelkezd sportoldk teljesitménye altal jelentkezd problémakra.
Palyamunkam elkészitéséhez els6sorban irodalmi kutatdmunkat végeztem. Elemeztem tébb szakmai
kutatdst, tanulmanyt, hogy minél redlisabb képet alkothassak a protézises sportoldk helyzetérdl.
Tanulmanyoztam a Nemzeti Olimpiai Bizottsag eddigi dontéshozatalait a protézises sportoldkat érint6é
kérdésekben, valamint mélyinterjukat készitettem néhany, a témaban érintett sportoldval és edzével. Ezen
kiviil prébdltam behatdarolni a technoldgiai jelenlegi allasat, fejlédését és lehetséges iranyait. Megvizsgaltam
a kozosségi médiaban felt(ing hireszteléseket is, hogy jobban at tudjam latni, a tomegek miként reagalnak a
versenysportok ezen Ujdonsagara.
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egyetemi adjunktus, TE

Erasmus- EI6ny vagy hatrany

Bevezetés:

Kutatasi problémank hatterében az all, hogy tapasztalataink szerint az Erasmus FelsGoktatasi Chartdban
megfogalmazott célok és iranyelvek gyakorlati megvaldsuldsa tobb szempontbél is nehézségekbe titkozik.
Kutatasunk célja az volt, hogy megismerjik az Erasmus programban részt vevé sportszakos hallgatdk
személyes és szakmai tapasztalatait, illetve azt, hogy hogyan latjak a Chartaban megfogalmazott alapelvek
intézményi szintl megvaldsulasat.

Hipotézisiink a kdvetkez6: Az Erasmussal kimené magyar hallgatok nehézségekbe tkdznek, tanulmanyaikat
képtelenek az el6re megtervezett Gtemben folytatni, f6képp, mert a kilfoldi és az itthoni egyetem
mintaterve nem fedi egymast, illetve, mivel az orszag valamennyi sportszakanak képzési strukturaja az
Erasmus szempontjabdl hibdsan van 6sszeallitva, nem taldlhaté meg benne a térvényileg meghatdrozott
mobilitasi ablak.

Anyag és Mddszer:

Empirikus vizsgdlatunk soran felvettiik a kapcsolatot a magyarorszagi egyetemek sportszakos Erasmus
hallgatéival (n=45), akik egy 17 kérdéses kérddiv kitoltésével, valamint személyes beszélgetés soran
szamoltak be tapasztalataikrél. A beérkezett valaszok alapjan a zart kérdéseket szazalékos aranyban
értékeltlk ki, mig a kifejtend6 valaszokat tartalmaban vizsgaltuk.

Eredmények:

A targyak elfogadtatasa nagy problémat jelent a visszatérd hallgatok szamdra, igy tobbséglik
tanulmanyainak meghosszabbitasara kényszeriil, melyet a célorszag kurzuskinalata nagyban befolyasol. A
szakok Osszetettsége és csuszdsi kockdazat kdzott nem mutathato ki Osszefliggés. Ezenkiviil gyakran csak a
fogadodintézményben deril ki, hogy nem a honlapon feltiintetett nyelven folyik az oktatas. A visszaérkez6k
tobbsége a mindennapokban is el6nyos tudassal gyarapodott.

Megbeszélés:

Az egyetemek érdeke, hogy a hallgatokat mindenben tamogatva mind szakmailag, mind emberileg,
nemzetkozileg is versenyképes szakembereket képezzenek, az Erasmus+ program hazai megvaldsuldsanak,
illetve annak hianyossaga ismeretében azonban sok hallgaté nem él a kiilfoldi részképzés lehetGségével. A
mobilitasi ablak és a keresztfélév bevezetése a kockazatok csokkentésével még tdobb hallgatot vonhatna be
az 6sztondijprogramba, hiszen lehet6vé tenné a kilfoldon teljesitett kreditek mintatervi befogadasat,
tovabba megszlintetné a kettds terhelést.

Kulcsszavak: Erasmus, hallgatoi mobilitas, fels6oktatds, sportszakos képzések
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Mozgassériilt feln6ttek lehetGségei és igényei a szabadidGsportban

1. Bevezetés és célkitlizés

Dolgozatomban azt vizsgadlom, hogy Magyarorszagon milyen lehet&ségek adottak a szabadiddsportban egy
mozgassérilt felnGttnek, hol és milyen médon tud részt venni a tomegsportban. Munkam soran arra
keresem a valaszt, hogy a mozgassérilteknek milyen igénylik van szabadidejiik aktiv eltoltésére, sportolnak-
e rendszeresen, s miért.

A fenti témat tébb szempontbdl is indokoltnak tartom, koziilik az egyik legfontosabb az integracio. A
mozgassérilteknek is fontos, hogy min6ségi életet tudjanak élni, a sport kedvezé hatdssal lehet
mindennapjaikra, javithatja fizikai és lelki allapotukat. A testmozgasnak szerepe van az egészség
megGrzésében és a betegségek megelGzésében.

Harom hipotézist allitottam fel:

1. A mozgéssériltek szdmara is adottak lehetGségek a sportolasra.

2. Az érintettek nem kell6en informaltak.

3. A paralimpiai sportagak vonzdobbak a mozgdssériiltek szdmdra, mint a nem paralimpiai sportagak.

2. Médszertan

Online kérdGives mddszert alkalmaztam az egész orszagra vonatkoztatva, 124 f6s mintaval. A valaszaddk
tobbségének (83%) sziiksége van valamilyen segédeszkozre (kerekesszék, bot, jarékeret, rolad, elektromos
kerekesszék).

3. Eredmények és kovetkeztetés

A felmérés soran vizsgaltam, hogy a mozgdssériiltek milyen rendszerességgel, hol és mit sportolnak. A
gyakorolt edzésformak az Uszas, labdajatékok, torna, aerobik, konditermi edzés, atlétika, handbike, boccia,
kerékpar, evezés, kiizd6sportok. Az eredmények alapjan gy latom, hogy a mozgassériiltek — lakohelytdl és
fizikai allapottdl fligg6en — szdmos sportagat (izhetnek. Az egyes sportok népszerlsége inkabb attdl flgg,
hogy az adott személynek mire van lehetdsége a kornyezetében, képességei milyen mozgdst tesznek
lehet6vé. Kevésbé befolyasolé tényezs, hogy az adott sportdg paralimpiai sportag-e.

A sport irdnti igény megjelenik a fogyatékossaggal él6knél is, viszont szamos akadalyba Gtkozhetnek az
informalédas, kozlekedés és a sporteszkdzok hozzaférhet6sége, hasznalata terén. Ahhoz, hogy a
mozgassériltek szélesebb korben részt tudjanak venni a tomegsportban, fejleszteni kell az
informaciédramlast, valamint az akadalymentesitést a kozlekedésben, uszoddkban, edz6termekben.
Specialis sporteszkdzok biztositdsdval, kozosségek szervezésével és szakképzett edz6k bevonasaval novelni
lehetne a fogyatékossaggal él6k sportolasi hajlandésagat. A rendszeres testmozgas fizikai dllapotra,
aktivitasra, akaraterGre, kitartdsra és onallésagra gyakorolt kedvez6 hatdsai a konduktiv pedagdgia
teriiletén is hasznosulnak.
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Onkéntes egyszer(iség a XXI. szazad fogyasztoi tarsadalmaban

Bevezetés:

Egy olyan tadrsadalomban éliink, ahol személyiségiinket anyagi javak halmozasaval épitjik fel sablonokat
haszndlva a boldogsag eléréséhez. Ezek az el6re gyartott mintdk azonban nem alkalmazhatdak személyre
szabottan, hiszen minden ember mas. A belsé értékek litkoznek a kivilrél magunkra vett szerepekkel és
lelki Iétbizonytalansagot sziilve id6vel felszinre tornek.

Célkittizés:

Célom kihangsulyozni a posztmaterialista magatartas sokszinliségét, mely képes a fogyasztdi tarsadalom
altal generalt mesterséges imdzs lerombolasara és protektiv faktorként véd a hétkdznapi stressztél.
Szeretném bebizonyitani, hogy ebbe az értékrendbe az dnkéntes egyszerliség is beilleszthetd.

Mddszertan:

Miutan hiteles, a minimalizmust mar jé ideje gyakorld alanyokat kerestem, hdromszor egy 6rds, tematizalt
interju protokoll alapjan lezajlott az interjuk felvétele, melyekbdl kivonatok késziiltek az alabbi témakra
csoportositva:

® Fogyasztds

* Koérnyezetvédelem

e Eletmdd (beleértve a sportoldsi- és taplalkozasi szokasokat)

¢ Hit (spiritualizmus)

Eredmények:

Az 6nkéntes egyszer(iség megallja a helyét, mint posztmaterialista irdnyvonal. Képes gatat szabni a
mértéktelenségben és szabalyai keretbe foglaljak az igazdn fontosat az életben: hogy jobban megismerjiik
onmagunkat, céljainkat, a vilag szabalyszer(ségeit.

Kovetkeztetés:

A minimalizmus nemcsak az egyén érdekeit szolgalja, hanem olyan nézetet képvisel, amely egy élhet6bb
bolygé képével kecsegtet. Hidat képez az élet kiilonb6z6 teriletein felmeril problémak kozott és Uj
tavlatokat nyit a fogyasztas megkozelitésében. Etikusabb, fenntarthatdbb, jobb min&ségl jovot igér és talan
egy Uj, még kiakndzatlan tudomanyteriiletet.
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Sportszakos hallgatok attit(idje a fogyatékossaggal él6k sportjaval kapcsolatban

Bevezetés

Mind a nemzetkozi, mind pedig a hazai szakpolitikdban fontos kérdéssé né6tte ki magat az integralt oktatas
megvaldsithatdsaga. A fogyatékkal é16 vagy a magat annak vallé populacié ardanya 10-15% kozé tehetd
Eurépdban (European Disability Forum 2002). Szamos hazai és nemzetkozi szakirodalom emeli ki az
integralt oktatds kivald eszkdzeként a sportot. Ezért vizsgalatunk célja az volt, hogy a PTE sportszakos
hallgatéi korében felmérjik a tarsadalmi befogaddsuk szintjét: a sportban és a sport altal. Ennek ismerete
azért kiemelten fontos, mert leendé testnevelSként, edz6ként, tanarokként szinte bizonyosan taldlkoznak
majd sajatos, vagy valamely szempontbdl hatranyban szenvedd tanuléval. Ezt tdmasztja ald a 2017/2018-as
Kbznevelési Statisztikai gyorstajékoztatd és a Statisztikai Tikor (KSH) adatai, amely alapjan elmondhato,
hogy az adott tanévben 741,5 ezer f6 vett részt a kozoktatdsban mikdzben sajatos nevelési igényl tanuléd
54,7 ezer f6 van hazdnkban melybdl 38,2 ezer f6 integraltan oktatott. igy helytéllé a kérdés, hogy a
megvaldsuld integralt oktatasban a testnevelSk és edz6k milyen attitliddel végzik munkajukat.

Anyag és mddszer

Vizsgalatunkhoz Osvath (2009) altal alkalmazott kérdGivét hasznaltuk. Amelyet sajat kérdésekkel
egészitettlk ki, a PTE Tdmogatd Szolgalatdval egyeztetve. A vizsgdlatban a PTE TTK STI Sportszakos nappali
tagozatos hallgatdi (N=250) vettek részt. Papir alapu tesztkitoltést alkalmaztunk, amelyre 2018 januarjaban
kerilt sor. A tesztek kiértékelésére deskriptiv statisztikai probakat alkalmaztunk.

Eredmény

A vizsgalatbdl kidertlt, hogy a PTE sportszakos hallgatdi pozitiv attitliddel rendelkeznek a fogyatékossaggal
él6k sportjaval kapcsolatban. Felismerik a sport altali integracié akadalyait mind szakmai-, mind
infrastrukturalis értelemben. Az eredmények alapjan azonban az is elmondhaté, hogy tébbségiik nem
kivanna még lehet6ség esetén sem részt venni a fogyatékossaghoz kéthetd szakmai munkdaban. Kiderult
tovabba, hogy elézetes ismereteik hianyosak; fogalmi szintér, fogyatékossagi besorolas tekintetében.

Koévetkeztetés

Osszességében elmondhatjuk, hogy bar az egyetemen rendszeresen talalkoznak a hallgatok
fogyatékossaggal él6k sportjaval. Fogalmi szinteriik és motivacidéjuk mégis hianyos. Amely azonban
szlikséges a befogadd légkor megteremtéséhez az iskolakban és sportegyesiletekben. Ezért tovabbra is
kiemelten fontosnak tartjuk az integralt neveléshez kapcsolddd szakmai elméleti és gyakorlati ismeretek
ataddsat a leend6 tandroknak, edz6knek.
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TestnevelS tandrok palyavalasztasa és palyaelhagyasa

Bevezetés

A 2012-ben kiadott Uj NAT-ban bevezették a mindennapos testnevelést. Erdekelt, hogy ennek hatasara
tortént-e valtozds egy 2008-ban megjelent kutatds eredményeiben, mely a hazai testnevel6k
palyavalasztdsat, presztizsét és pdlyaelhagydsat vizsgalta.

Célkitlzés

Célom ravilagitani a testnevel6k palyavalasztasanak, presztizsének és lehetséges palyaelhagyasainak
jellemzdé jegyeire és kiilonbségek feltardsa a nemek, az életkor és a koznevelésben eltoltott id6 mentén.

Maddszertan

Zart végl kérdések Bognar és tarsai 2008-as kutatasanak atszerkesztett, feleletvalasztasos kérddive alapjan.
A beérkezett valaszok feldolgozasa leird statisztikdval, két mintds t-prébaval és variancia analizissel Spss
16.0 for Windows program segitségével tortént. A mintdt 76 testnevel6 alkotta, melynek 42,7%-a férfi, 57,3
%-a nG, atlagéletkoruk 39,5 év, fiatal testneveld 49,3 %, id6s 50,7 %. Tanitasi tapasztalat: kevesebb, mint 5
éve: 0,8%; 6-15 év kozott: 9,9 %; tobb mint 16 éve: 49,3%.

Eredmények és kovetkeztetés

Palyavalasztasnal meghatdrozé volt a sport és a gyerekekkel valo foglalkozas szeretete, viszont a legkevésbé
motivald tényezd a palya anyagi vonzata és a diplomaszerzés nehézségi foka. A nemek tekintetében egy
szignifikans kiilonbség volt a palyavalasztasban. Az életkort alapul véve nincs szignifikans kilonbség,
ellenben az oktatasi id6t vizsgalva jelentds kiilonbségek meriltek fel a palyavalasztasra és a presztizsre
vonatkozé kérdésekben. Osszevetve a 10 évvel ezel6tti kutatds eredményeivel nem tapasztalhatd jelentds
valtozas, viszont enyhe bizonytalansag érezhet6 a testnevel6kben, ami abbdl kbvetkeztethetd, hogy mar
nem nagyon, csak eléggé biztosak a munkahelytkben, illetve, ha ismét 18 évesek lennének, ugyanannyian
biztosak, mint amennyien bizonytalanok abban, hogy ismét ezt a szakmat, vagy hivatast valasztanak.
Tovabba egy lehetséges palyaelhagydsnal mar nem csak az anyagi (megélhetési), hanem az erkélcsi okok is
mérvaddak mar.
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A kerékparsport népszertiségének vizsgalata Szabolcs-Szatmar-Bereg megyében

Bevezetés és célkitlizés

A dolgozatom a kerékpdrsport népszer(iségét vizsgalta Szabolcs-Szatmar-Bereg megyében. A térségben
|év6 csapatokat felkeresve jutottam hozza az altalam sziikségesnek vélt informacidkhoz. Ezt kbvetGen a
kerékparos csapatok megalapitasaval és miikodésével foglalkoztam. Fontos szempont, hogy milyen
szabalyoknak és jogi szempontoknak kell megfelelnie egy csapatnak, mar az alapitds megkezdésével, nem
beszélve a mikodésiikrél. Szintén kihagyhatatlan tényez6, hogy a megyében Iév6 csapatokra mely szakagak
jellemzéek, illetve azoknak melyek a f6bb versenyszamaik, szabdlyaik. Valamint az Mksz szabalyzataira
hivatkozva a versenyen valo részvételhez és a versenyrendezéshez szilkséges felételeket fejtettem ki
bévebben. Az volt a célom, hogy megvizsgaljam a sportag népszer(iségét, tovabba megtaldljam azokat az
tényez6ket, amik féként befolyasoljak azt.

Mddszertan

A vizsgalatom kérdGives kutatdsi médszeren alapult Szabolcs- Szatmar- Bereg megyében, mely adatokat
SPSS 16. programban dolgoztam fel (N=378), egyvaltozds alapstatisztikai vizsgalatok, illetve kétvaltozds
négyzetprobas vizsgalatok segitségével (p<0,05).

Eredmények és kovetkeztetés

Vizsgalatom soran kideriilt, hogy a Szabolcs- Szatmar- Bereg megyében él6 versenyszer(ien sportoldk
korében kevésbé valasztott sportagrol van szé. A kitolték majdnem mindegyike rendelkezik kerékparral és
kozilik sokan rendszeresen is hasznaljak, azonban magat a kerékparsportot csak kevesen kedvelik.
Els6sorban azért mert, nem rendelkeznek kell6 mennyiség(i ismerettel a sportagrdl vagy éppen tul
idGigényesnek és kevésbé latvanyosnak tartjdk. Nem meglepd viszont, hogy a vdlaszaddk koziil a férfiak
mutattak nagyobb érdeklédést a sportdg kedveltsége irdnt, valdszinlleg azért mert egy elég veszélyes
sportrél van szd. Egyeseknek viszont arrdl sincs tudomasa, hogy Iéteznek kerékparos csapatok a megyében.
Madsok akar ki is prébdlnak magukat, azonban a csapatok nagyrésze a megyekodzpont koré kézpontosul, igy
a messzebb lakdk korlatozva vannak, hogy esetleg aktiv tagok lehessenek.

A kerékparos sportag mindenképpen népszer(sitésre szorul a megyében, melyekre lehetnének kilonb6z6
opcidk. Tobb csapat szerte a megyében szintén elGsegitené a népszerdsitést, ugyanakkor a lehet6ségek is
béviilnének a kerékparosok szamara. A versenyek szamdanak névekedése, szinvonaldnak fejlesztése,
valamint azok megfelelS rekldmozdsa mind-mind pozitiv irdnyba terelnék a sportdgat.

Kulcsszavak: kerékpdrsport, sportdgnépszerdsités, Szabolcs- Szatmar- Bereg megye
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A kézilabda jatékvezetGk jatékszabaly-ismereti vizsgalata

Bevezetés: A dolgozatom megirdsahoz jelentés motivacidval szolgalt, hogy 2012 Ata aktiv jatékvezetSként
tevékenykedem. Egy jatékvezetStdl alapvetben elvarhatd, hogy maximalisan ismerje a sportaga
jatékszabalyait.

Szakirodalmi attekintés: A témdban Bartha (2006) végzett kutatdst a labdarigd-jatékvezet6k kdrében,
vizsgaltak az edz6k (Dolnegd és Bartha, 2011) valamint a jatékosok (Bartha 2008) szabalyismeretét.
Célkittizés: Kutatasom célja a kovetkez6 kérdésekre valaszt kapni: Vajon az egyre magasabb keretben
m(ikodé jatékvezetSk szabalyismerete jobb-e az alacsonyabb kategdéridju tarsaiknal? Vajon a magasabb
iskolai végzettséggel rendelkezé jatékvezetSk szabalyismerete is magasabb szint? Mindezek alapjan a
kovetkez6 nulhipotéziseket fogalmaztam meg:

1. Feltételezem, hogy a kiilonb6z6 keretekbe sorolt jatékvezetbk jatékszabaly-ismerete kdzott nincs
kiilonbség.

2. Feltételezem, hogy klilénb6z6 iskolai végzettségli jatékvezetbk szabalyismerete kozott nincs kiilonbség.
Anyag és modszer: A vizsgdlati mintat a Magyar Kézilabda Szovetség, Jatékvezet6i Albizottsaga altal
meghatarozott keretek jatékvezetdi adtak (N=85). A mintavételi médszer nem valdszin(iségi, konnyen
elérhet6 személyek volt. A statisztikai analizist a Statistica for Windows szoftver 13. verzidjaval (Stat-Soft
Inc, 2016) végeztem, Kruskall Wallis ANOVA médszerrel, a szignifikancia szint 5% (p<0,05). A kérd&iv
tartalmazott egy 30 kérdésbdél allé szoveges szabalyismereti tesztet, ahol a kit6lt6k harom lehet6ségbdl
valaszthattdk ki a helyes valaszt.

Eredmények: A kutatds eredményeibdl kiderilt, hogy a megyei- és nemzetkozi keretek, valamint a megyei-
és ,A” keretek kozott szignifikans a kiillonbség. Az iskolai végzettség tekintetében a csoportok kdzott nincs
szignifikans kilonbség. A kitolt6k atlageredménye 26,07+0,99 a maximalis 30 pontbdl.

Megbeszélés: Az eredményekbdl kiderilt, hogy csak a megyei és a legmagasabb keretek szabalyismerete
kozott van kilonbség. tehat az els6 hipotézisemet elvetem. Azonban 6romteli, hogy az orszagos keretek
egyarant az elvart szint felett teljesitenek. Ez alapjan a jatékvezet6k magasabb keretbe soroldsa nem a
szabalyismeret szintjétdl fiigg, hanem egyéb tényez6ktdl, ezek lehetnek fizikai, pszicholégiai, stb.. Erdemes
tehat a kutatdst tovabb folytatni ezen terililetek bevondsdval. Mivel az iskolai végzettség tekintetében nem
taldltam kllénbséget a csoportok kdzott, ezért a masodik hipotézisemet elfogadom. Ez azt jelentheti, hogy
a jatékszabalyok mindenki dltal megtanulhatdak.
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A magyarorszagi outdoor piac felderitése, a rekreacios szakemberekre valé igény

A magyarorszagi outdoor piac felderitése, a rekreacios szakemberekre valé igény

Bevezetés:

Kutatdsomban az ELESA projektben (http://ec-oe.eu/wp-
content/uploads/2017/09/ELESA_Section_02_Deliverable_13g_The_Learning_Syllabus_HU.pdf)
megjelend, hazankban is (izott outdoor sportagakat, a hazai kalandparkokat, a csapatépitéssel, tréningekkel
foglalkozo cégeket és a szabadidGparkokat vizsgalom. Ha sporttal foglalkozunk, meg kell kiilonboztetniink a
sportoldst és a sporthoz kothetd tevékenységeket (Petry, Froberg, Madella, Tokarski, 2008). A rekreacids
szakemberek mindkett6ben szerepet jatszhatnak.

Hipotézisek: Célom, hogy feltérképezzem a magyarorszagi outdoor piacot, s felleljem, hogy a diplomas
rekredcids szakemberekre mely szegmensekben lehet leginkdbb igény. Feltételezem, hogy a hazai outdoor
piac munkaltatdi nagy szamban alkalmaznak sporttudomanyi teriiletrél érkez6ket, de ebben az értékben
csekély szamban vannak diplomas rekreaciés szakemberek (1). Akik rekreatorokat alkalmaznak, elégedettek
kompetenciaikkal (2). A rekredtorok munkaerdépiacon vald elhelyezkedését az neheziti, hogy nem ismerik
ezeket a szakembereket, vagy nincs anyagi keret foglalkoztatasukra (3).

Vizsgalati médszerek: Primer kutatdsom kétlépcsds. Elsé 1épésben felkutattam a hazai outdoor
szervezeteket/egyestleteket/cégeket, hogy szamszerlien ldssam, hogy mi az elhelyezkedési lehet&ségek
kiindulasi alapja. A keres@szavak alapjan — hazankban jellemz8, ELESA-ban is feltlintetett sportagak és az
,outdoor csapatépités”, ,tréning”, , kalandpark”, ,szabadid6park” kulcsszavak voltak. Tébb, mint 2000
outdoorral foglalkozd magyarorszagi egyestiletet/szervezetet/céget deritettem fel. Masodik lépésként
kérdGivet alkalmaztam.

Eredmények: Els6 hipotézisem beigazolddott, a felmérésemben résztvevék 23%-a alkalmaz rekreacids
szakembert, ami viszonylag jé arany, de a kitolt6k csaknem fele alkalmaz sporttudomany egyéb teriileteivel
foglalkozd szakembert. Masodik hipotézisem félig igazolt, ugyanis vannak hidnyossagok, amiket a
munkaltatdk kiemeltek. Harmadik hipotézisem szintén félig igazoldédott be. A nem alkalmazas okai: 1. hely:
nincs ra anyagi keret, 2. hely: nincs igény a munkajukra/nincs betoltheté pozicio, 3. hely: nem ismeri a
rekreacios szakembereket.

Osszefoglalds: A hazai outdoor piac alakuldban 1évé, dinamikusan fejl6d& dgazat, ahol a rekredtorok még
nem talaltdk meg helyiiket, de egyre nagyobb igény van munkajukra.

Kulcsszavak: outdoor piac, rekredcios szakember, rekreator, munkaltaté
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Egy inkluziv lehetdség a felsGoktatasi sportban - Csérgblabda Egyetemi Bajnoksag

A dolgozat kézponti témaja a fogyatékkal élék és épek kdzos sportolasanak, az inkluziv sport
fels6oktatdsban valé megjelenésének lehetdsége.

Az értekezés els6 felében rovid attekintést nydjtok a hazai fogyatékos sport kialakulasardl, illetve a
csorgblabda sportdg megjelenésérdl és hazai torténetérél. Ezen fellil a jobb érthetdség érdekében kitérek
csorgblabda legfontosabb jellemzdire és jatékszabalyaira is, majd részletesen bemutatom a jelenleg is futd
egyetemi bajnoksag-projektet kiilon kiemelve, hogy mi teszi a csorg6labdat az integralt sportolas egyik
legjobb példajava, illetve azt, hogy miért lehet a fels6oktatasi sport az inkluziv sportolds kiemelten fontos
szintere. Emellett rovid betekintést is nyujtok a projekt jelenlegi allapotaba.
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Kozponti idegrendszeri sériiltek sportrekredcids lehetdségeinek vizsgalata Magyarorszagon

Az 1948-as Stoke Mandeville-i jatékokat kovetSen a kérhaz orvosai hamar felismerték a rekreativ sport
szerepét a gyogyitas folyamatdban. Azdta Csikszentmihalyi Mihaly és Kovacs Tamds Attila is utalt a rekreativ
sport jotékony hatasaira.

A sportolasi igény feltarasaval (H1: Van igényiik a rendszeres sportolasra) és a fogyatékossaggal él6k
szamara elérhets sportegyesiiletek szdmanak felmérésével (H2: Kevesebb elérhet§ szamukra az orszagban,
mint a nem mozgassériiltek szamara) olyan aktualis képet kaptunk, amely relevans szakmai hatteret adhat
egy kés6bbi orszagos szintli intézményi szintl fejlesztéshez. A felnGttek kérképeihez tablazat formdjaban
hozzarendeltiik a rekreativ és/vagy élsport jelleggel is ajanlott sportagakat (H3: Vannak olyan paralimpiai
sportagak, amelyeket feln6ttkoru szerzett fogyatékosok is Gizhetnek rekreativ vagy akar élsport szinten).
Célunk egy produktum, avagy oktatasi segédlet létrehozdsa, mely néveli a konduktorképzés szakmai
szinvonalat és irdanymutatdként szolgalhat a tarsszakmak jovGbeli és aktualis képvisel§inek.

Szisztematikus szakirodalmi attekintést végeztiink, valamint a kitoltott kérdGiveket (n=80) statisztikai proba
segitségével elemeztiik: 6sszehasonlitottuk a kdrképek képviseldi, illetve a férfiak és nék kdzotti -sportolas
iranti- igényeket. Ehhez a khi-négyzet prébat alkalmaztuk.

A megkérdezettek 64%-a végzett szabadidejében sporttevékenységeket a betegsége elétt, most viszont
81% szeretne részt venni. 54%-a sportolt heti 2-3 alkalommal, jelenleg 66% venne részt hetente rekreativ
tevékenységeken. Els6 hipotézisiinket tehat elfogadtuk. A khi-négyzet prdba soran szignifikans kiilonbséget
talaltunk (p=0,014) a férfiak és nék sportolasi igényeit illetéen, nagyobb az igény a sportolasra a férfiak
korében, mint a n6knél. Magyarorszagon 315 sportegyesiletet tartanak nyilvan; 107 olyan, ahol
mozgassériltekkel is foglalkoznak, ebbdl jelenleg 61 tGizemel, melyb8l 27 a févarosban talalhatd, igy a
masodik hipotézisiinket is elfogadjuk. A téli és nydri paralimpiai sportagak tablazatban, kérspecifikusan
torténd besoroldsat kbvetéen tébb olyan sportagat is megneveztiink, melyeket megfelelS eszkbzokkel és
differencialt edzéstervvel akdr élsportolokként is (izhetnek feln6ttkord, szerzett kbzponti idegrendszeri
sérultek, igy a harmadik hipotézisiinket szintén elfogadjuk.

A sportnak készonhet6en a betegek megtaladlhatjdk Uj céljaikat, egyéni megoldasmaddokat alakithatnak ki,
ezeket pedig a mindennapi életben is hasznosithatjak, teljesebb életet élhetnek.
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NGI1 LABDARUGAS MEGITELESE A FERFIAK KOREBEN

Kutatasunk célja, az altalanos elGitéletek okainak vizsgalata, illetve a nGi labdarugas megitélése a férfiak
korében. Vizsgalatunkat 2016. oktdber és 2016. november kdzotti idészakban végeztiik, a magyar férfi
lakossag korében. A mintavélasztas, kényelmi mintavételi technikaval tortént. A vizsgalat soran sajat
szerkesztés(, online kérddivet (Google Docs) hasznaltunk. Az elkészitett adatbazis nem volt reprezentativ,
de nagymintds becslési tulajdonsagai révén alkalmas volt a tendencidk megjelenitésére. A kérdGiv 27
kérdést tartalmazott, amelyre 6sszesen 258 férfi adott értékelhetd valaszt. Célul tliztik ki, hogy
Osszefliggéseket talaljunk a lakdteleplilés, a sportolds gyakorisaga és a nGi labdarugds megitélése kozott.
Tovabba az is, hogy atfogd képet kapjunk a néi labdardgas jelenlegi helyzetérdl, és arrdl, hogy napjainkban
hol tart, a holgyek altal jatszott jaték a férfiak korében. A vizsgalt személyek atlag életkorat tekintve 33,08
év, az életkor szdrasa 12,21 év volt. Az adatfeldolgozds soran leird és kovetkeztetéses statisztikai mddszert
haszndltunk, tovabba paraméteres és nem paraméteres prébakat alkalmaztunk (khi2- préba, t-préba). A
kereszttdbla elemzés mellett, Fisher féle tesztet is végeztiink. Az adatokat, Microsoft Excel, és SPSS 20
statisztikai programcsomag segitségével dolgoztuk fel. A kapcsolatok szorossagat korrelacié analizissel
vizsgaltuk. Az eredményeket akkor tekintettik szignifikdnsnak, ha p <0,05 volt. A valaszadék iskolai
végzettségét tekintve fellelhetd, hogy a legtébben egyetemi/fiskolai végzettséggel rendelkeznek. A
mintaba kerlt férfiak 58,92 szazaléka vallotta azt, hogy jart mar nGi labdarigd mérkézésen és a kitoltSk
tobbsége a csapat sportagakat preferalja (81,45 szazalék). A kit6lt6k nagyobb része szerint (69,31 szazalék)
vélhet6en, a ndi labdarigas a jovében sem lesz olyan népszer(, mint a férfi labdardgas, azonban pozitivum
volt szdmunkra, hogy a mintdban nagyobb ardnyban vannak jelen azok a férfiak (84,15 szazalék), akik nem
tartjdk meglepének, ha egy né focizik. Vizsgalatunk soran bebizonyosodott az a feltételezésiink, miszerint
azok, akik elismert sportként tekintenek a néi labdarugdsra, egyaltalan nem gondoljak, hogy a foci csak
férfiaknak vald. A kapott adatokbdl és a szakirodalmi feldolgozasokbdl, arra a kbvetkeztetésre jutottunk,
hogy jéval népszer(ibb a néi labdarugas, mint gondoltuk.
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Orthorexia, edzésfiigglség és izomdiszmorfia megjelenése a férfi er6emeldk, crossfitterek és
testépitok korében

Orthorexia, edzésfliggdség és izomdiszmorfia megjelenése a férfi er6emelék,

crossfitterek és testépitdk korében

Bevezetés: Az egészségesétel-fliggfség (orthorexia nervosa, ON), a testedzésfliggéség (EF) és
az izomdiszmorfia (ID) olyan bio-pszicho-szocioldgiai problémak, melyek egyre gyakrabban
jelennek meg a kiilonb6z6 sportagakban és a sportoldk fizikai teljesitményét és életminGségét
is veszélyeztethetik.

Cél: Vizsgalatunk célja volt a férfi er6emel6k, crossfitterek és testépiték kdzott felmérni és
Osszehasonlitani az ON, az EF és az ID megjelenésének gyakorisagat.

Mddszerek: A vizsgalatban 148 f6 férfi sportold vett részt. Ebbél 50 f6 crossfitter, 53 f6
eréemel6 és 45 6 testépitd volt. Az ON gyakorisagdt ORTO-15 kérddivvel, az EF
prevalencidjat Exercise Addiction Invertory (EAI) kérdéssorral, az ID el6fordulasi ratajat
Muscle Appearance Satisfaction Scale (MASS) teszttel térképeztiik fel.

Statisztikai analizis: Bonferroni-teszt.

Eredmények:

Mindharom sportagban nagy aranyban regisztraltunk ON-t. Fokozottabb prevalencidval jelent
meg az erGemel6k k6zott, mint a testépiték kdzott. Az ORTO-15 kérdéssorban mindhdarom
sportoldi csoport atlagpontszama a kritikus ponthatar alatt maradt. Az er6emelék
szignifikansan alacsonyabb atlagpontszdmot értek el, mint a crossfitterek vagy a testépiték.
Az EAl kérdéseire adott valaszok alapjan az egyes sportagak képvisel6inek atlagpontszamai
kozott nem volt szignifikans kilonbség. Az EF vagy az EF veszélyeztetettség el6forduldsi
ratajaban sem detektdltunk jelentds eltérést a sportagak kozott. Mindharom sportagban
kiugréan magas az EF veszélyeztetettek ardnya. A MASS kérdéssorban elért atlagpontszamok
mindhdrom sportoldi csoportban a kritikus ponthatar alatt maradtak. Az ID ponthatarat a
testépit6k kozelitették meg leginkabb, jelentGsen magasabb atlagpontszamot elérve, mint a
crossfitterek. A MASS kérdéseire adott vdlaszok alapjan diagnosztizalt ID el6forduldsi
gyakorisagaban nem figyeltiink meg szignifikans kiilonbséget az er6emel6k, a crossfitterek és
a testépit6k kozott.

Konkluzié: ElImondhaté, hogyaz ON, az EF és az ID mind el6fordulnak a férfi er6emeldk,
crossfitterek és testépitSk korében egyarant. Az ON prevalencidja, valamint az EF rizikéja
magas a vizsgalt sportagakban. Ez alapjan mindhdrom vizsgalt sportag képviselbinek,
valamint edz8iknek is figyelmet kellene forditaniuk a kényszerbetegségekre, tapldlkozas- és
testképzavarokra.
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The importance of jiu jitsu for kids and teenagers in Brazil

The art martial in Brazil come suffering a large increase in the number of participants, also increase the
influence of the media, as well as the understanding of the importance of this sport. Thus, the necessity of
such thematic searches becomes increasingly relevant. Because of that this present study aimed to verify
the importance of the practice of jiu-jitsu in the development of the child and young man, observing the
behavioral changes, and psychomotor and social ambits. Therefore, research was made with descriptive
character. The population was composed of a group of athletes from 09 to 17 years and their parents.
Children, young people and the responsible parents received a questionnaire to be filled. Finally, data were
analyzed qualitatively.. With this study verified the influence of jiu-jitsu in the child's life, to social behavior;
psychomotor, seeing the evolution of child development studies, in sports in general, in family relationship
and the confidence that they acquired.

Keywords: fight; behavior; development
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Uj technolégiai fejlesztések alkalmazasi lehet6ségei a sportagak kiilonb6z6 szintjein

A technoldgia és a sport mar kiinduldpontjukban megegyezik: mindkettét a fejl6dés viszi el6rébb.
Tobb, gyorsabb, jobb, ujabb, hatékonyabb - mindkét terilet kulcsszavai lehetnek. Ezen kiviil azonban
a két fogalom sokaig nem taldlkozott egymadssal - |évén az elektronikai technolégia kozel szazéves
torténettel, mig a sport tobb évezredessel rendelkezik. Ugyanakkor az ipar kezdi behozni ilyen jellegl
hatranyat, és egyre inkabb jelennek meg azok az eszkdzok, amelyek mar a sportban is
alkalmazhatoak.

Ennek okan sziiletett meg e tanulmany - melyik megoldas milyen lehet&séget kinal a sportoldk
szamara? Tulajdonképpen melyik sportoldi réteget kell megcélozni egy-egy termékkel? Dolgozatom
elkészitése soran felkutattam a jelenleg piacon lévé, elterjedt megoldasokat, illetve azokat, amelyek
még csak szarnyaikat bontogatjak, és probalnak egy-egy irdnyvonalat kitlizni mind maguk, mind a
sportoldk elé.

Dolgozatom soran sajat munkam eredménye a bemutatott technoldgiai lehet6ségek felkutatasa és
analizise, illetve az egyikhez kapcsolédd kérdGives kutatas elvégzése, illetve az eredmények
kiértékelése; tovabba mindezek alapjan a haszndlatra vonatkozé javaslattétel.
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