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DERI DIANA

A VILAGJARVANY OKOZTA EDZOI KIHIVASOK A NOI
LABDARUGASBAN

THE AFFECT OF CORONAVIRUS PANDEMIC ON CHAL-
LENGES OF COACHES WOMEN'S FOOTBALL

Eszterhdzy Karoly Katolikus Egyetem
Neveléstudomdnyi Doktori Iskola

Absztrakt

Atarsadalomtudomanyi kutatasok gyakran vizsgaljak az edz8 pedagogiai szere-
pét, illetve a sportolé-edzé kapcsolat kérdéskorét (Giacobbi és mtsai. 2002, Myers
és mtsai. 2005, Poczwardowski és mtsai. 2006, Trzaskoma-Bicsérdy és mtsai.
2007, Gydmbér és mtsai. 2012, Kiss és mtsai. 2018). Ugyanakkor nem talalhat6
olyan tanulmany, amely kifejezetten a n6i labdarugast tekintve elemezné ezt
a relaciot. Jelen tanulmany azt kivanja bemutatni a néi labdarugasra vetitve,
hogy ez a korabban ismeretlen helyzet, amely a koronavirus-vilagjarvany kovet-
keztében alakult ki, milyen hatassal volt az edz6k és a sportoldk viszonyara, és
valaszként milyen Uj moédszereket kellett az edz6knek alkalmazniuk. A felderitd
kutatds eredményessége szempontjabdl a legcélszer(ibb a kvalitativ kutatasi
modszerek (interjuk és dokumentumelemzés) alkalmazasa volt. A megkérdezet-
tek (n =5) legalabb 10 éve a n8i labdarugasban vezetdi pozicidt betdltd személyek.
Ajarvany Uj kihivas elé dllitotta az edzbket, a legfébb feladatot az edz8-sportolo
kozotti kotddés, valamint a jatékosok motivacidjanak fenntartasa jelentette,
aminek kovetkeztében még jobban felértékel6dott az edz6 pedagdgiai nézete,
tudasa és gyakorlata. Indokolt lehet a j6v8ben olyan pedagbgiai tovabbképzés
megszervezése, ahol az edz8k szakszer( segitséget kaphatnak, hogyan kezel-
jenek ilyen helyzeteket.

Kulcsszavak: edz6k pedagogiai tevékenysége, edz8-sportold kapcsolat, néi
labdarugas, koronavirus-vilagjarvany

https://doi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2022.7
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Abstract

The pedagogical role of the coach and the athlete-coach relationship are often
examined (Giacobbi et al 2002, Myers et al 2005, Poczwardowski et al 2006,
Trzaskoma-Bicsérdy et al 2007, Gydombér et al 2012, Kiss et al 2018). However,
there is no study that specifically analyzes this relationship in terms of women'’s
football. This study intends to demonstrate, in relation to women'’s football, how
this previously unknown situation, which arose as a result of the coronavirus
pandemic, has affected the relationship between coaches and athletes and what
new methods coaches have had to use in response. The most appropriate tool for
the effectiveness of the research was the application of exploratory qualitative
research methods (interviews and document analysis). Interviewees (n = 5) have
been in leadership positions in women'’s football for at least. athlete attachment
and player motivation, which further enhanced the coach’'s pedagogical view,
knowledge and practice. It may be appropriate to organize further pedagogical
training in the future where coaches can receive professional help on how to
deal with such situations.

Keywords: pedagogical activities of coaches, coach-athlete relationship, women'’s
football, coronavirus pandemic

Bevezetés

Ismert, hogy a tehetség kibontakoztatasahoz szikség van az edzés feltételeinek
és a sporttudomanyos hattérnek a biztositasara, azonban mindezek mellett alap-
vetd a versenyz8 Osszetett és tudatos pedagogiai felkészitése is (Gombocz 2004).
A pedagégushoz hasonléan az edzének is kiemelkedd szerepe van az adott-
sagra épitett sokoldalu fejlesztés megvaldsitasaban (Istvanfi 2005). Az edz8
tobbszdérdsen is érintett a nevelémunka sikerében: egyrészt személyének mint
a kovethetd-kovetendd értékes személyiség példaja kell megjelennie, masrészt
pedig pedagogiai szakmai tudasanak alkalmasnak kell bizonyulnia a szocialis
tényez6k pozitiv befolyasolasara és a hatékony feladatallitdsra (Gombocz 1997).

Az utanpotlassportban tevékenykedé edzd feladatait alapvetéen két nagy
terUletre bonthatjuk: nevelési és sportszakmai (Kanczler és Nagykaldi 2008).
Asportolé életkoranak elérehaladtaval ugyan a sportszakmai feladatok kertlnek
el6térbe, de ez nem a pedagogiai feladatok elt(inését jelenti, hanem azok atala-
kulasat (Bognar és Kiss, 2020). A teljesitményfokozas és személyiségfejlesztés
szoros kolcsdnhatasban allnak, hiszen a személyiség pozitiv iranyd valtozasa
befolyasolja a sportteljesitményt, mig a teljesitményndvelés fejleszti a szemé-
lyiséget (Bironé 2004).

Megoszlik annak megitélése, hogy az edzd tevékenységének mely szegmense
valjon hangsulyosabba. Vannak olyanok, mint pl. John Wooden - az elsé olyan
kosarlabdazo, aki bekerult a Kosarlabda Hirnév Csarnokaba jatékosként és
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edz6kéntis -, akik tobbre értékelik a tanitast, az edzéseket, mint magukat a mér-
kézéseket, a gybzelmeket (Wooden 1997, Gallimore és mtsai. 2004). Ugyanakkor
a sportszakember munkaja sport- és eredménycéloknak rendel8dik ala. Varga és
mtsai. (2018a) szerint az edzék teljesitménykdzpontisaga minden mas elvet, érté-
ket feltlir. A magyar labdarugé-akadémiakon dolgoz6 edz6k magas elemszamu
vizsgalatabol is az derdlt ki, hogy sokan kozuluk a pedagégiai értékek jelentd-
ségerdl beszélnek, azonban a gyakorlat soran mar nem feltétlenul ezt az elvet
valljak (Bognar és Csaki 2020). Az 6 esetikben a legfébb cél inkabb a gy&zelem
elérése, amely miatt akar a pedagogiai értékeket is képesek hattérbe szoritani
(Varga és mtsai. 2018b). Az eredményesség kdzéppontba allitasa kifejezetten
ellentétes az utanpétlassport céljaival. A gy6zelem folyamatos tulértékelése altal
a sportoléra olyan nyomas harul, amely lelki bizonytalansaghoz, a motivacié
csokkenéséhez, sériléshez vagy akar korai kiégéshez is vezethet (Gyombér és
mtsai. 2012).

Elméleti hattér

A pedagogiai eszk6zok, modszerek és célok meghatarozasa, kijeldlése és terve-
zése azonban mindenkor sziikséges a sportcélok megvalodsitasa érdekében (Kis
2003). A célok elérése érdekében figyelembe kell venni a sportolé érzelmi és
szocialis tulajdonsagait, igényeit is. Révész és mtsai. (2007) eredményeik alapjan
egyetértettek Ranschburg Jendvel (2004), aki szerint a tehetséges gyerekek
differencialt oktatasi tematikat és modszereket igényelnek annak érdekében,
hogy képességeiket megfeleléen kibontakoztathassak. A pedagodgiai tervezés,
kommunikacié, kivalasztas és tehetséggondozas egyuttes szerepét hangsulyoz-
tak. Ennek megfelel8en az edz8nek nemcsak személyre szabott edzéstervet,
hanem szinte személyre szabott pedagégiai kommunikaciot kell alkalmaznia.
Az edzb tehat a folyamatos és szakszer( fejlesztési-nevelési tevékenysége
soran komoly pedagoégiai funkciot is betdlt az edzések és mérkdzések alatt.
Az edz8 kimagaslé pedagogiai szerepe megmutatkozik a fiatal sportolok megis-
merésében és Utjuk tervezésében, illetve annak sikeres végrehajtasaban. Révész
és mtsai. (2007) pedagodgusnak tekintik az edz6ket munkajuk jellege és célja alap-
jan, mivel tudatosan és céliranyosan iranyitjak a fiatal sportolok tevékenységét.
Babosik (1993) szerint csak olyan akciokat tekinthetliink a nevelési folyamat
funkcionalis részeinek, tehat tényleges nevelési akciéknak, amelyek a magatartas
és a tevékenység formalasat szolgaljak. A nevelés intézményeiben foly6 nevel8-
munka (térténjen az akar egy labdarugo6-akadémian) tehat akkor tekinthet6
a nevelési folyamat funkcionalis részének, ha a kognitiv és affektiv szféra, s
mindenekeldtt a jellem is fejlédik, s ezaltal értékes szokasok alakulnak ki.
Ismert, hogy a sportolas kivaléan fejleszti a fiatalok szocializaciéjat, mely
soran elsajatitjak a kézosségi viselkedés normait. Pedagodgiai szempontbol
a csapatsportagak - jellegukbdl kifolydlag - tovabbi fejlesztési lehetéségeket
kinalnak. A kdlcsonos flggdség olyan élethelyzeteket teremt, amelyek az egyéni
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sportagak esetében ritkabban fordulnak elé. A fejl8dés feltételei k6z6tt megje-
lenik az egyuttmdkodés, amelynek hatékonyan kell mikédnie az edz8-sportold,
sportol6-sportold, sportolo-csapat kapcsolataban.

Az edz8-sportold kapcsolatban értelemszerlen kiemelt szerepe van a peda-
gogianak (Gombocz 2004). Az edz8-sportold kapcsolat minésége rendkivil fon-
tos, hiszen nagy hatassal van a sportagi eredményességre (Giacobbi és mtsai.
2002, Myers és mtsai. 2005, Poczwardowski és mtsai. 2006, Gydombér és mtsai.
2012). A sportsiker meghatarozé tényezdje tehat az egymasra utalt edzdi és
sportoldi személyiség egyuttm(ikodése. Ebben a folyamatban meghatarozo,
hogy az edz6 milyen személyiségjegyekkel, viselkedés- és magatartasformakkal,
illetve kommunikaciés képességgel bir, azonban az edz8vel szemben tamasztott
elvarasok kozul kiemelkedik a szakmai felkésziltség mellett a pedagégiai rater-
mettség. A pedagdgiai képzettség részeként pedig mind az elméleti, mind pedig
a gyakorlati ismereteket is megfelel8en kell tudni alkalmazni.

A j6 edz6-sportol6 kapcsolat nagymeértékben befolyasolja az adott sportag
mellett torténd elkotelezddést is (Coakley 2004, Platts 2012). Az emocionalis
kotddés hianya fiatal életkorban nagyban hozzajarulhat a sportolas abbaha-
gyasahoz (Varga 2017).

Gyombér és mtsai. (2012) szerint fontos, hogy ne csak sportoloként, de
emberként is foglalkozzanak az edzék az adott sportoléval. Erdemes az edzéknek
szem el6tt tartani, hogy a fiatal labdarugék igénylik a sporton kivili tevékenység-
szférakban is a segitséguket, és nemcsak a szakmai munkaért felelds személyt
latjak az edzbjukben (Kiss és mtsai. 2019).

Az edzdnek nem kizaroélag sportszakmai, edzéselméleti és élettani szempont-
bol kell tehat figyelemmel kisérnie az eredmények alakulasat, legalabb ennyire
lényeges a fiatal sportoldk nevelése is. Az edz6k pedagogiai tevékenysége nem
csupan néhany mérkézést befolyasol, de hosszu tavon is komoly befolyassal bir
a sportolo palyafutasanak alakulasara, vagyis az edz8-sportold viszony megha-
tarozé tényez6 a sportold jelenét és jovéjét tekintve is (Trzaskoma-Bicsérdy és
mtsai. 2007, Kiss és mtsai. 2018). Azt is mondhatjuk, hogy a nevel6k valamilyen
modon végigkisérik mindenki életét, és ezt minden edzében fontos tudatositani.

A tanulmany célja

A fentiek is igazoljak, hogy az edz8 pedagobgiai szerepét, illetve a sportol6-edzd
kapcsolat kérdéskorét gyakran vizsgaljak kutatasok. Ugyanakkor nem talalhaté
olyan tanulmany, amely kifejezetten a n6i labdarugast tekintve elemezné ezt
a kérdéskort.

Giulianotti & Robertson mar 2004-ben megallapitotta, hogy a ndi labdarugas
fejlddik a vildagon a leggyorsabban. Déri (2016) megerd8sitette hazank viszonyla-
taban, hogy a n6i labdarugok szama dinamikusabban né, mint a férfiaké. Mégis
napjainkig a szakag vizsgalata jellemz8en csak természettudomanyi aspektusbol
torténik.
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1. abra: Az igazolt n6i labdarugdk szama 1985-2014
Forrds: http://www.uefa.com

A kutatas masik relevanciajat a koronavirus-vilagjarvany adja. A jarvanyugyi
veszélyhelyzet és annak kdvetkezményei mindenki részérdl rendkivuli felel8s-
ségtudatot kivantak, azonban a sportszakembereknek kiemelt gondossaggal
kellett eljarniuk mindennapi munkajuk soran is, figyelmet forditva a sportszak-
mai munka biztositasa mellett a sportolok és rajtuk keresztul csaladtagjaik
egészségének megdvasara is. A helyes megoldas megtalalasa nehéz kihivas elé
allitotta a labdarugoedzdket, amely problémat fokozta a sportag kontakt jellege.
A sportagak osztalyozasat kontakt jelleglk szerint az Orszagos Sportegészséglgyi
Intézetnek a sportorvosi alkalmassagi és szirévizsgalatokrol sz616 szakmai Utmu-
tatéja tartalmazza (OSEI 2020).

Jelen tanulmany célja annak bemutatasa, hogy a n8ilabdarugasban a jarvany-
helyzet milyen hatassal volt az edz8k és a sportolok viszonyara, és valaszként
milyen Uj médszereket kellett az edz8knek alkalmazniuk.

Anyag és médszer

Egy kutatasi mdédszer adekvat alkalmazasa a kutatasi céloktol és a megfogalma-
zott kérdésektdl fugg (Locke 1989). Jelen kutatas eredményessége szempontjabal
alegcélszer(ibb a kvalitativ kutatasi modszerek (interjuk és dokumentumelemzés)
alkalmazasa volt, amelyek soran szisztematikus és atfogoé elemzési folyamatrol
beszélhetlnk (Szabolcs 1999). Az interjukészités valasztasanak oka az volt, hogy
ez a mbdszer lehetbvé teszi szamunkra, hogy masok tapasztalatain keresztul
vizsgalddjunk (Seidman 2002). Az interju pontos és részletesebb eredményt hoz
az adott probléma felderitése és megismerése céljabdl (Bognar, 2004).
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Hazankban kiemelt szerepe van a sportakadémiai rendszernek a labdaruagok
tehetséggondozasaban. A sportakadémiak a minéségi utanpotlas-nevelést biz-
tosito képzési rendszerben gondoskodnak az akadémiai ndvendékek felkészité-
sérél, versenyeztetésérdl, és segitséget nyljtanak a tankotelezettség teljesitése
és az élsport 6sszehangolasaban.

A sportakadémiakrol sz616 303/2019. (XII. 12.) Korm. rendelet meghatarozta,
hogy labdarugas sportagban legfeljebb 10 sportakadémia lehet. Ezen sport-
szervezeteknek vallalniuk kell a mikddési kovetelmények biztositasat, a kozne-
veléssel Osszefliggd feladatok ellatasat és a sportpolitikaért felel§s miniszter
altal meghatarozott sportakadémiai min&ségbiztositasi rendszerben foglalt
kovetelményeknek valé megfelelést. A 10 allamilag elismert labdarugo6-sporta-
kadémia kozul 2021-t6l 6 mkodtet néi szakagat.

A mintavalasztas fontos szempontja volt, hogy a kutatas soran a szakag elfo-
gadott, tapasztalt és eredményes szakemberei kerlljenek bevonasra. A megkér-
dezettek legalabb 10 éve a n6i labdarugasban vezetdi poziciot betoltd, ugyanakkor
eltérd feladatkorrel bird személyek. igy kivantuk biztositani, hogy a kutatés tébb
oldalrél alatamasztott eredményt hozzon. Az el6z8ek alapjan a mintaba (n = 5)
kivalasztottak az alabbi személyek kozul kerultek ki:

+ korabbi szovetségi kapitany, a magyar labdarugas els6 n8i UEFA pro-licen-
ces edzdje, n6i akadémiai szakmai igazgatd, testneveld tanar, kdzel 30 éves
edz6i tapasztalattal (M. E.),

+ korabbi szovetségi szakagvezetd, UEFA ,B" licences edz8, n6i akadémiai igaz-
gato, tobb mint 20 éves szakmai tapasztalattal a néi labdarugasban (J. A.),

+ korabbi szovetségi szakagvezetd, klubvezetd, jogasz, kdzel 20 éves szakmai
tapasztalattal a n6i labdarugasban (D. A.),

+ n6i akadémiai vezetd tehetségkutatd, tobb mint 10 éves szakmai tapaszta-
lattal a n6i labdardgasban (H. A.),

+ ndielitkbzpont-vezetd, U14-es edzd, tobb mint 10 éves szakmai tapasztalat-
tal a n6i labdarugasban (O. Z.).

Az interjualanyok szamara, akiknek az élete 6sszefonddott a néi labdaru-
gassal, nyilt végli kérdéseket (n = 5) tettlink fel, hogy sajat maguk fejezhes-
sék ki a témaval 6sszefliggd gondolataikat, tapasztalataikat és véleménytket.
Az interjuk soran a kérdéskor minél alaposabb megismerésére torekedtink
annak érdekében, hogy el6remutatd megoldasok, a jov8ben segitségként hasz-
nalhaté gondolatok és elképzelések kertiljenek felszinre.

Az interjuk az alabbi kérdéssor mentén kerultek felvételre:

1. Véleménye szerint melyek a tehetséggondozas folyamatat leginkabb befo-

lyasolo f6 tényez8k, és ezek kdzott milyen szerepet tolt be az edz&?

Véleménye szerint melyek egy jo edzd f6 feladatai?

3. Hogyan befolyasolta az edz6 munkajat a jarvanyhelyzet?

4. Véleménye szerint hogyan jellemezhetd az edz6-sportol6 kapcsolat a sike-
res egyuttmikodeés érdekében?

5. Milyen hatassal volt a jarvany az edz6-sportol6 kapcsolatra?

N
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Az interjuk mellett a dokumentumelemzés (minisztériumi korlevél, szovet-
ségi hatarozatok) modszerét vettik igénybe. Ezen keresztil olyan kérdésekre is
valaszt reméltink, hogy az edz8k milyen kilsd segitséget, iranymutatast kaptak
a helyzet megoldasahoz, és tudvalevd, hogy egy szovegben el6fordulé témak
analizalasara a legalkalmasabb, kevésbé kotott, értelmezésen alapulé modszer
a tartalomelemzés (Szabolcs, 1999).

Eredmények

Az edz6 szerepe a tehetséggondozds folyamatdban
A megkérdezettek Ugy gondoljak, hogy a sportban az egyik legkritikusabb pont
atehetségek felismerése, illetve azonositasa. A folyamatot nagyban befolyasolja
a helyes médszerek megtalalasa, amelyeket j6l alkalmazva a megfelel6 fejlesztést
kaphatjak a kivalasztott tehetséges sportolék.

A tehetséges sportol6 nem az atlag, ezért a vele valé foglalkozas sem lehet
atlagos. Az interjualanyok egyontetlien kiemelték ebben a folyamatban az edz6k
szerepét, amely tulajdonképpen fészerep.

.A tehetséggondozas elsé (talan legfontosabb) mozzanata a te-
hetség felfedezése, illetve felismerése. Ebben oriasi szerepe van
az edz6ének. Amennyiben az edz8 - véleménye szerint - tehetséges
jatékost »talal«, a kérdés, hogy mit tud vele kezdeni. Amennyiben
az 6 szakmai és pedagogiai tudasa esetleg nem elég alapos (és ezt
be is latja), akkor a tehetségesnek itélt jatékost a megfeleld helyre
kell hogy iranyitsa, ahol jé kérilmények kozott, képzett szakembe-
rek foglalkoznak a sportoléval és a »rendszer« garantalja a megfe-
lel6 fejlédését.” (H. A.)

. lényeges, hogy az edz6 képes legyen az egyéni képességekhez
igazitott differencialt modszerek alkalmazasara a kilonb6zd sport-
tudomanyi tertiletek bevonasaval.” (J. A.)

Az edz8 tébb mint vezetd, képesnek kell lennie arra, hogy a fejl6déshez sziik-
séges alapelveket tisztazza, és azt, hogy ezt milyen célkitlizéssel, kdvetelmény-
rendszerrel parositja, hogy képes legyen kézodsen a sportoléval hatékonnya
tenni a teljesitményt. Egy-egy korcsoportot vizsgalva lehetnek eltol6dasok, de
Osszessegében az edz8 személyiségét, az edz8i példamutatast tartjak a leginkabb
meghatarozonak.

,Az edzd személye tulmutat a sporton, mintat ad, célt fogalmaz meg,
példaképet jelent.” (O. Z.)

,Az edz6 mint pedagogus szerepe ebben a folyamatban dont6, nem
beszélve korunk azon kihivasairdl, hogy sok esetben a klubnak,
a csapatnak a csalad szerepét is be kell téltenie.” (M. E.)
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Az edzbnek ismernie kell azon jellemz&ket, amelyek a tehetség felismeré-
sét segitik: motivacio, kreativitas, intelligencia, adottsag, képesség, készség,
szocialis viselkedés. A tehetség kibontakoztatasahoz sziukséges alapfeltételek
(er6forrasok, kdrnyezet, eszk6zok, infrastruktira) mellett a kulcs maga az edzé
személye, személyisége, aki hatast tud gyakorolni az oktat6-neveld munkajaban
a gyerek személyiségére, jellemére, segiti az 6nmegvalositasban, a benne rejlé
adottsagok, képességek maximalis kiteljesedésében.

,Az edz8 személyisége és hozzaallasa a kulcs a tehetséghez, a sajat belsd
motivaciéjanak kivetitése, példamutatasa a sportaga iranti elkdtelezettségében,
alazatban mind-mind meghatarozza a tehetséges sportolé belsé motivaciéjat
és annak hosszabb tavu fenntartasat.” (M. E.)

Az edz6 f6 feladatai
Az edzd legfontosabb feladata, hogy kereteket, egyértelmi szabalyokat alkotva,
ezaltal biztonsagot és kdvetkezetességet teremtve hagyja érvényesuini a tehet-
ség kreativitasat. Egyénre szabott célokkal, differencialt, kihivast jelenté felada-
tokkal, komplex médon épiti a sportol6 személyiségét, mentalitasat, kognitiv és
fizikai képességeit.

.Egy labdarugasban/csapatsportagban dolgozé edzének ezenkivil

az egyuttm(kddés, csapatszellem, szocialis képességek kialakitasa

is fontos feladata anélkil, hogy a tehetséget korlatok kozé szorita-

na.” (M. E.)

Edzé legfontosabb feladatai

v Egyénre szabott célok
v Differencialt feladatok
v Komplex személyiség-epités
v" EgylttmUkodés
v Csapatszellem kialakitasa
v Szocialis képesseégek kialakitasa

2. abra: Az edz6 legfontosabb feladatai (sajat szerkesztés)
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Egy j6 edzd sokkal inkabb pedagbgus, és ha kell, szul6 egyben. Nevel, képez,
fejleszt. A megkérdezettek kiemelték még az edzd legfontosabb személyiségje-
gyei kdzul a rugalmas szemléletmddot és a varatlan helyzetekhez torténé magas
szint( alkalmazkoddképességet.

~Empatiara van sziksége az edz8nek, hogy figyeljen a sportol6 szuk-
ségleteire, megértse a hattérben haté motivumait. A monotonitas
fasultsaga is igy kerulhetd el, hiszen ez folyamatos alkalmazkodast
igényel. A szakmai igényesség és emberi tényezd8k mellett fontos,
hogy az edzd higgyen a sportoléjaban. A versenysport, az élsport
folyamatos alkotomunka, amit egyutt alakit jatékos és edzd8.” (J. A.)

Az akadémiai rendszer nagy elénye, hogy az edz8 lényegesen tobb id6t tolt
a jatékosokkal, mint a hagyomanyos klubfutballban, és nemcsak a megnoveke-
dett edzésszam miatt, de a kozos étkezések vagy a specialis szakembereknél
toltott hosszabb id6 okan is. Ez lehet6séget ad a megismerésre, a nagyobb
empatiara, a mélyebb informaciékra épulé kapcsolatra.

»Az edz6ének tudnia kell »6sszeraknia« a sajat csapatat, és ennek alap-
ja nemcsak a jatéktudas, de a labdarugék személyisége is.” (D. A.)

Ide kapcsolddik a megujulas képessége is, amely szintén nagyon nagy hang-
sulyt kaphat egy edz8i megitélésnél. Folyamatosan kell képeznie magat, [épést
kell tartania a sporttudomany fejlédésével, valamint a generaciés kilénbségek
kihivasaival.

A vilag fejlédik. Nekiink is muszaj kévetni. Uj trendek, edzésmaddsze-
rek, kiegészit6k bukkannak fel, szinte havi rendszerességgel. Ezeket
meg kell ismerni, meg kell tanulni. Egyaltalan tudni illik réluk, hogy
mar léteznek. Lehet, hogy helyi szinten nem lehet mindet elérni és
megvaldsitani, mégis kell ismerni 8ket.” (J. A.)

Az el6z6ekben felsorolt alapértékek altalanos érvénylek ugyan, de nem
szabad figyelmen kivul hagyni, hogy a hangsuly a kilonb6z6 életkorokban,
képzettségi szinteken eltoldédhat. Az edz6 f6 feladatait mindig meghatarozza,
hogy milyen korosztallyal foglalkozik.

Asportolok életében, f8leg fiataloknal az edzének jut a legkdzvetlenebb sze-
rep, akineveld is egyben, azaz a sportagi készségeik fejlesztése mellett a gyerek
személyiségétis formalja. Az életkori sajatossagok figyelembevételével igyekszik
er@siteni a sporthoz val6 kotédést és megszilarditani a belsé motivaciét. Ezért
az edz6n nagy a felel8sség, ezért nagyon fontos, hogy mit kdzvetit, és hogyan
iranyit.
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.Mikdzben a szakmai felkészlltség és a pedagdgiai érzék fontossaga
megkérddjelezhetetlen, az edz8 »feladata« elsésorban az, hogy a ja-
tékosai szamara példaképpé valjon.” (0. Z.)

Az edz6-sportolé kapcsolat

Asportagiranti elkdtelez6dés egy sarkalatos pont, mivel sokszor csak az egyutt-
mkoddés, a kozos perspektiva és érték tart iranyt a folyamatban. Ugyanakkor
fontos szem el6tt tartani, hogy egy fejlédésben lévd sportol6é akkor ,érik be”,
ha az edz8 bizik benne. Edz6ként keretet ad, stabil tamaszt, de hagyja, hogy
a sportolé maga csinalja.

»Mint minden emberi kapcsolatban, az edz8-sportold kapcsolatban
is ingadozik egyfajta »érzelmi« kozelség, de kulcsfontossagu, hogy
az edz6 tud-e kapcsolédni a sportol6hoz, tud-e teret adni annak,
hogy kibontakozzon.” (J. A.)

.A kozdsen megfogalmazott célok a sportold bels§ motivaciojat is
novelik, az élmények, a kudarcok és sikerek kdzos megélése, a fejls-
dés és fejlédési ut egyértelmisége pedig kdzelebb viszik egymashoz
az edz6t és versenyzdjét.” (J. A.)

.A sikeres egylttmikodés alapja a kolcsonos tisztelet, ahol kdzds
cél(ok) mentén az edz6 ki tudja alakitani a sportol6 belsé motivalt-
sagat, tudatossa neveli, és Gnmagat eszkozként tekinti a jatékosa és
csapata fejlesztésében.” (M. E.)

Az azigazan j6 edzd, aki a tiszteletet szakmai tudasaval, kdvetkezetességével,
korrektségével tudja megteremteni.

~Fontos, hogy a jatékos tisztelje az edz6jét, aki viszont adott eset-
ben partnerként tudjon tekinteni a jatékosra. Az edzd a tiszteletet
szakmai tudasaval, kdvetkezetességével, korrektségével tudja meg-
teremteni. Semmiképp nem a hangjaval.” (H. A.)

Ezek mellett nagyon fontos a bizalmi viszony, amely nélkil magas szinvonald
kdz6s munka nem képzelhet6 el. Az utanpétlaskord labdarugok esetében, kilo-
ndsen a fiatalabb korosztalyok esetében, feltétlentl ide kell kapcsolni a szul6ket
is. Nemcsak a sportolénak, de a sztlének is biznia kell az edz8ben, hogy képes
lesz jo teljesitményt kihozni a jatékosbol.

A jarvdanyhelyzet hatdsa
Amikor a jarvanyhelyzet hatasat vizsgaljuk, akkor 2 szakaszra kell bontani az eltelt
id&szakot a feladatok és az alkalmazott médszerek szempontjabol.

2020. marcius 16-an fuggesztette fel a Magyar Labdarugé Szévetség (a tovab-
biakban: MLSZ) a bajnoksagokat. Az elsd a tavaly marciustél a nyari felkészulések
megkezdések terjedd id8szak, amikor kdzds edzéseket nem lehetett tartani.



Avilagjarvdny okozta edzéi kihivdsok a néi labdarugdsban 17

Erre leginkabb az jellemz6, hogy az edz8k Uj helyzettel szembesultek, amelynek
megoldasara nem alltak készen mintak. Kiszolgaltatottsagot, folyamatos bizony-
talansagot, feszultséget, megoldhatatlan feladatokat, kiszdmithatatlansagot
hozott a jarvanyhelyzet.

Alabdarugas az érzékelés-dontéshozatal-kivitelezés lancolata (Double Pass
(2015). A legdsszetettebb szakmai feladatok egyike az volt, hogy ezeket barmilyen
formaban kivitelezhessék. El6térbe kerlltek az egyéni foglalkozasok, amelyekhez
a ,kozvetitd eszkdz" a kozOsségi média lett. Nagyobb hangsulyt kapott az egyéni
technikai képzés. Egyénenként olyan feladatokat kellett 6sszeallitani, amelyek
megfeleltek az adott jatékos képzettségi szintjének.

.Nagyobb hangsulyt kapott az egyéni technikai képzés a sok
zsonglirozé feladattal, amelyekbdl versenyeket is tudtunk szervezni,
ezzel életben tartva a sportban fontos versenyszellemet is.” (O. Z.)

Az edz8nek a felkészités soran részfejlesztési terlleteket kell meghataroznia:
technikai, taktikai, fizikalis, mentalis. Ebbdl a felkészitésbél leginkabb a fizikalis és
a mentalis teruletek fejlesztése maradt meg. A feladatok legtobbje stabilizacids,
koordinacios és erénléti feladatokbol allt, ami egy id8 utan rendkivil monoton,
és nem a futball valédi hangulatahoz illeszkedd. Ezért rendkivil fontos volt
a jatékosok mentdlis erejének fenntartasa, novelése. Nagy hangsulyt kaptak
a nevelési feladatok. El kellett nyerni a jatékosok tamogatasat és lelkesedését.

,Az oktaté-nevel6 munkaban az online moédon végzett feladatkiosz-
tas, a nem személyes »oktatas« még szinten tartashoz sem elegen-
dd, a nevelés részét tekintve talan csak az onallésagra, tudatossagra
nevelést és az egyéni felel6sség kialakitasat lehet pozitiv hozadék-
ként megemliteni.” (M. E.)

A tapasztalatok alapjan a motivaciot és a koncentraciot volt a legnehezebb
fenntartani az adott id6szakban. Az elszigetel6dés, a csapat és a kdzdsség hianya
sok sportolénal vezetett motivaciés problémakhoz. A jatékosok egy része mas
iranyba fordult, mashol keresett szérakozasi vagy akar sportolasi lehetéséget.
Ebben a folyamatban az edz8kdn nagy felel8sség volt.

,Volt, akir6l mar a pandémia elején le kellett mondai, mert ezen jaté-
kosok a jaték 6romeéért, a csapathoz valé tartozas élményéért futbal-
loztak, és ezt teljesen elvesztették.” (J. A.)

»Azokbdl a csapatokbdl, ahol az edz6k jo kozosséget formaltak, keve-
sebb jatékost veszitett a szakag, mint azokbdl, ahol az edzések meg-
tartasan, a mérk&zések lejatszasan volt korabban a hangsuly.” (D. A.)

Dontd szerepe volt tehat annak, hogy az adott edz6 korabban milyen kapcso-
latot tudott kialakitani a csapata jatékosaival, mennyire karizmatikus, motivalé.
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Azaz dontd, hogy milyen az edz8 személyisége. A megkérdezettek véleménye
szerint ezek az online feladatok a szintfenntartas céljait elérték, de 6sszességeé-
ben nagyban visszavetették a jatékosok és legféképp a csapat teljesitményét
visszatérésuk utan. Ez azid6szak - az életkorokhoz alkalmazkodva - a korabbinal
intenzivebb elméleti képzésre is lehet6séget adott. EIméleti képzés alatt érten-
dbek a taktikai képzések éppugy, mint azismerkedés a labdarugas torténetével.
Bar a kapott valaszok alapjan ez utébbi nem tekinthetd altaldnos jelenségnek.

A masodik szakasz, amely az &szi idényt és a téli felkészulést foglalja magaba,
mar edzésekkel, mérk&zésekkel telt. Ez az id6szak, a kotelez6 dvatossag mellett,
azért kozelitett a normalishoz. Ekkor az okozott nehézséget az edzdknek, hogy
egyre tobb lett a hianyzo, l1étszamban és mindségben is potolni kellett jatéko-
sokat. A stabilitas, a biztonsag, a nyugodt felkészulés hianya megmutatkozott
a jatékosok teljesitményén is. Az MLSZ - a vizsgalt dokumentumok alapjan -
segité megoldasokat vezetett be, lehet8séget adott egyoldall halasztasokra.
A jarvany alatt bebizonyosodott, mennyire fontos tényez6 a rugalmassag és
az alkalmazkoddképesség, hiszen szinte folyamatos Ujratervezéssel kellett szem-
benéznituk az edzéknek.

Olyan nehézségek is megjelentek, amelyek korabban magatél értet8dd rutin-
ként m(kodtek, mint példaul a kozos étkezések.

.Ha egy csapat a bajnoki mérk&zésre a székhelyétél toébb szaz kilo-
méterre utazik, ahol a meccs utan evidens lenne a kulturalt, k6z6s
étkezés megoldasa, erre gyakorlatilag nincsen lehet8ség, hiszen zar-
va vannak az éttermek. Marad - jobb hijan - a rendelt étel elfogyasz-
tasa az 0ltdz8ben vagy a buszban.” (D. A.)

Kiemelt hangsullyal kell emliteni a jatékosok egészséglgyi biztonsaganak
kérdését. A korabbi edzbi feladatok atrendez8dését hozta magaval a jarvany
olyan szempontbdl is, hogy megnétt a jatékosok egészségi allapota figyelemmel
kisérésének jelentésége.

~Amai napig kevés tudhaté a koronavirus utéhatasardl, de az biztos,
hogy a fert8zés megsz(inése, a negativ teszt utan is marad egész-
ségugyi kockazat. Kiemelked&en fontossa valt tehat a visszavezetés
folyamata, illetve ez alatt az allandé orvosi felligyelet, a rendszeres
kontroll.” (D. A.)

Becslések szerint a n6i labdarugd -utanpotlas legalabb 25 szazaléka elve-
szett a pandémia miatt, és ennek a pétlasa hosszu évek munkajat igényli majd.
Az edzdi klldetés legnagyobb feladata lesz az, hogy a sok ,elveszitett” jatékost
visszahozza a sportagba.

A megkérdezettek azonos allaspontot foglaltak el abban a tekintetben, hogy
az edz6-jatékos viszony 6sszességéeben lazult. Az emberi kapcsolatokban, igy
az edz6-sportolé relaciéban is folyamatosan ingadozik a két6dés, de ebben
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az id8szakban nagyon nehéz volt a korabbi szintet fenntartani, mert nagyon
nehéz volt érdemben kommunikalni a jatékosokkal. Hidba allt rendelkezésre
a kozosseégi hald Osszes alkalmazasa, csak azokat a jatékosokat lehetett elérni,
akik a jarvanyhelyzet id6szakan kivul is motivaltak voltak. Egyetlen interjualany
érzett pozitiv el6relépést, fokozottabb kommunikaciot bizonyos jatékosok részé-
rél, hogy jobban megnyiltak felé, és tobbszor fordultak hozza kérdéseikkel. Bar
altalanossagban 6 is az edz6-sportol6 kotd8dés gyengllését tapasztalta.
Osszességében elmondhato, hogy a csapatszellemre rombolé hatassal volt
a jarvanyhelyzet, mivel a jatékosok kapcsolattartasa korlatozédott, kis csopor-
tok alakultak ki, aminek kovetkezményeként bizonyos jatékosok kirekesztetté
valtak, de voltak olyanok, akik 6nszantukbol vonultak hattérbe. Az edz6k ezzel
a jelenséggel mar csak akkor szembesultek, amikor visszatértek a jatékosok
a felkészuléshez. Erre pedig nem voltak kell8en felkészitve, mindenki az egyéni
habitusabdl, személyiségébdl kiindulva probalta a legtobbet kihozni a helyzetbdl.

,En személy szerint nagyon szeretném, ha lenne egy olyan tovabb-
képzés, ahol az edz8k ezekr8l a dolgokrol beszélhetnének, illetve
szakszer( segitséget kaphatnanak, hogy ezt hogyan orvosoljak a jo-
vBben.” (J: A))

A dokumentumelemzés soran a vilagjarvannyal 6sszefliggésben kiadott
minisztériumi, illetve szovetségi dokumentumokat olyan szempontbdl tekin-
tettuk at, hogy azok kozvetlenul az edz6k munkajat mennyiben érintették.
Megallapithatd, hogy az iranymutatasok, hatarozatok jellemzéen adminisztratiyv,
versenyszervezési és sportegészséglgyi oldalrél nyljtottak segitséget.

.Minden tiszteletem a jatékosoké és a stabé, hogy ezeket a nehéz
hénapokat, kudarcokat igy végig szenvedtik egyutt méltésaggal.”
(M. E.)

Megbeszélés, kovetkeztetés

A jarvanyugyi helyzet a varhat6 negativ egészségugyi kovetkezményekre figye-
lemmel alapos mérlegelés elé allitotta a n6i labdarugasban dolgozd edzbket,
hiszen a sportag kontakt jellege miatt mind a versenyrendszerben, mind pedig
a versenyrendszeren kivul szervezett mérk&zések megtartasat befolyasolta.
A labdarugasban tovabb fokozta a kockazatot, hogy az egyes szerepl6k mas
(idegen) csapat, klub versenyz8ivel is talalkoznak.

Ebben a helyzetben kiemelten fontosak az edzékkel kapcsolatos kutata-
sok, hiszen 6k azok, akik folyamatosan azon munkalkodnak az akadémiakon,
a kalénb6zd utanpotlascsapatokban, hogy a leheté legmagasabb szintre fejlesz-
szék a kezeik alatt [évé jatékosokat, ugyanakkor a sportszakmai feladatokon tul
korabban nem ismert kihivasokkal is szembe kellett nézniuk.
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Az interjuk soran igyekeztink kiemelni és csoportositani azokat a nézé-
pontokat, amelyek minden egyes interjualany esetében felfedezhetéek voltak.
llyen gondolati elem, hogy a labdarigo és az edz8 viszonya bizalmi kapcsolat.
ElImondhato, hogy a jarvany soran még jobban felértékel6dott az edzd pedagdgiai
nézete, tudasa és gyakorlata. Az edz6k szamara a legnagyobb feladatot a motiva-
cio, illetve az edz6-sportolo relacio fenntartasa okozta. Ebben a helyzetben még
inkabb feler8sodik az edz8vel szemben tdmasztott elvaras, hogy érdeklédjon
versenyzd8i sporton kivili élete, tevékenységei irant (McMullen és mtsai. 2020).

Valéban sok mulik azon, hogy milyen edzé foglalkozik egy jatékossal, mit
képes kihozni belble, és szakmailag mennyire tudja segiteni a fejlédését, hiszen
kulcsszerepet toltenek be egy-egy sportold életében (Trzaskoma-Bicsérdy és
mtsai. 2007). A vizsgalt id6északban azokbol a csapatokbdl, ahol az edzék j6
kozosséget formaltak, kevesebb jatékost veszitett a sportag, mint azokbél, ahol
els8sorban az edzések megtartasa, a mérkdzések lejatszasa volt hangsulyos.

Bognar és mtsai. (2020) is a szakmai tudas, felel8sség és elhivatottsag mellett
els8sorban az edz&k felelésségének, pedagdgiai felkésziltségének és kommu-
nikaciés képességének jelentdségét emeli ki. Ezek birtokaban képesek olyan
sportkornyezet kialakitasara, amely pozitiv 1égkdrt biztosit és biztonsagot nyujt
a sportolonak (Morgan 2008). A jarvanyhoz hasonlé varatlan helyzetekben erre
kaléndsen nagy hangsulyt kell fektetni.

A kutatas eredményei meger@sitették, hogy a siker nem val6sulhat meg
az edzd alapos pedagogiai tudasa nélkul (Gombocz 2004; Bironé 2004; Csaki és
mtsai. 2013, Déri 2015). Szintén alatdmasztotta a kutatas azt, hogy nélkuldzhe-
tetlen egy kdlcsonds bizalmi szal az edz6-sportolé kapcsolatban (Gombocz 2005,
Budavari 2007, Bognar 2010). Az empatia, az 8szinteség és a kdlcsOnos tisztelet
a hosszu tavu egyuttmikodés alapvet6 feltétele (Jowett 2005).

A3+1 Cmodell (Jowett 2007) a kdlcsonds fuggbséget emeli ki az edz8-sportold
kapcsolatban hangsulyozva azt, hogy a megfeleld kotelék kialakulasahoz a két
félnek kedvelnie, tisztelnie kell egymast, meg kell bizniuk a masikban (closeness),
a kozos munka és a kit(izott célok irant elkotelezetteknek kell lennitk (commitment),
és ezek megvalosulasahoz egyutt kell mikddniuk (complementarity), tovabba
az el6z6 harom 6sszetevdt hasonloképpen kell értékelnitik (co-orientation).

Csatlakozva Kasuba (2018) ajanlasahoz, az eredmények alapjan indokolt lehet
a szakag novekedése és sikere érdekében az edz6k pedagogiai kompetencidjanak
tovabbfejlesztése céljabol tovabbképzések megszervezése.
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~ GYERMEKTELEN ES CSALADOS NOK
EGESZSEGMAGATARTASANAK OSSZEHASONLITASA
A PANDEMIA IDEJEN

COMPARISON OF HEALTH BEHAVIOR AMONG WOMEN
WITH AND WITHOUT A CHILD

Eszterhdzy Karoly Egyetem

Absztrakt

A 2020-ban kezd6d8d pandémia a nék életvitelét tobb szempontbdl jelentésen
nehezitette, a gyermekteleneket és a csaladanyakat eltéré mértékben érintve
(Eurdpai Parlament, 2021). A 18-29 évesek kozott a nem sportoldk ardnya
46,04%-r6l 61,15%-ra nétt, a 40-49 éveseknél pedig 68,92%-rol 83,11%-ra (Acs,
2020). Kutatasunk célja annak bemutatasa, hogyan befolyasolta a felnétt nék
fizikai aktivitdsat a pandémia, és 6sszehasonlitani a gyermektelenek (GYN) és
csaladanyak (CSA) egészségmagatartassal kapcsolatos szokasait. Vizsgalatunk
soran 84 budapesti, egyetemista és értelmiségi nét vizsgaltunk survey modszer-
rel (kozuluk gyermektelenek n =47 és csaladanyak n = 37). Eredményeink alapjan
naponta vagy hetente tébbszér edz a GYN 42%-a és a CSA 54%-a, akik hatszor
annyian vesznek részt digitalis tornan, mint a gyermek nélkuliek. Fizikailag inaktiv
a GYN 17%-a és a CSA 24,3%-a. A GYN 44,7%-a, a CSA 54,1%-a rendszeres vita-
minfogyasztd. Kétszer annyi csalddanya, mint gyermektelen fogyaszt zoldséget
vagy gyUmolcsot naponta 3-4-szer. A CSA 32,4%-a mindig megnézi a vasarolt élel-
miszer Osszetevdit, szemben a GYN 15%-val. Soha nem dohanyzik mindkét cso-
port kézel haromnegyede. Alkalmanként fogyaszt alkoholt a gyermek nélkuliek
48,9%-a és a csaladanyak 56,8%-a. Gyakori vagy napi fogyaszté a GYN 36,2%-a
és a CSA 27%-a. A csaladanyak a digitalis torna lehet8ségével élve mind fizikai
aktivitasban, mind egyéb egészségmagatartasukkal j6 példat adnak a nevelt
generacionak, még a pandémia nehézségeiben is.

Kulcsszavak: felndtt nék, fizikai aktivitas, digitalis torna, egészségmagatartas

https://doi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2022.25
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Abstract

The pandemic began in 2020, aggravating women'’s life in different ways, distinctly
those with or without a child (European Parliament, 2021). The rate of inactivity
among 18-29 year olds increased from 46,04% to 61,15%, among 40-49 year olds
from 68,92% to 83,11% (Acs, 2020). Our research aimed to demonstrate how
pandemic has influenced physical activity of the women, and to compare the
health behavior habits of women with (M) or without a child (WAC). We asked
84 university students and well-educated women with survey method living in
Budapest without a child (n=47) and mothers (n=37). According to our results,
42% of the WAC group and 54% of the M group exercises daily or several times
a week, six times more mothers take part in digital fitness classes, than the
childless and 17% of the WAC and 24,3% of the M group are inactive. 44,7% of
WAC group and 54,1% of M group are regular consumers of vitamins. Two times
more mothers consume fruits and vegetables three to four times daily, than
the childless group. 32,4% of the M group check the ingredients of packaged
food as opposed to 15% of WAC group. Nearly three quarters of both groups
have never smoked. 48,9% of the childless and 56,8% of mothers consume
alcohol occasionally, and 36,2% of WAC and 27% of M group daily or often.
Regarding their physical activity and health behavior habits, having access to
digital fitness classes, mothers of this research provide good examples for the
raised generation, in the difficulties of pandemic too.

Keywords: adult women, physical activity, health behavior habits

Bevezetés

Avilagjarvany kezdetekor még nem sejthettik, hogy mennyi feladatunkat, szo-
kasunkat kell majd atszervezni vagy Ujragondolni. A jarvany el6tt online vagy
home office-ban dolgozdknak kevesebb azonnali valtoztatast kellett eszk6zolni
az életformajukon, bar a csaladanyakra ez nem igaz, ket jelentésebb mértékben
terhelte meg ez az id6szak. (Eurépai Parlament, 2021).

A pandémia az egészségugyi kihivasok mellett az élet szamos teruletén
prébara teszi az embereket. A zart térben, kdzdsségben végzett szabadidbs
tevékenységek, ahol az edzések célja nem versenyen valé részvétel, ideigle-
nesen szunetelnek. Ismert, hogy bizonyos fizikai aktivitasi tertleteken, mint
példaul a tartasjavito tornak, az oktatd kontrollja elengedhetetlen a hatékonysag
érdekében. A probléma athidalasara alkalmazhatd az online kozdsségi térben
végezhetd torna, emellett természetesen valtozatlanul végezhet8k a szabadtéri
sportok, Ugymint a futas, kerékparozas, turazas.

Jelen korunkban taldan még nagyobb jelent&séget kap az egészségtudatos
magatartas, melynek tobb 6sszetev6jébdl a fizikai aktivitast, a taplalkozast és
az immunrendszer karbantartasat emeljuk ki. Az egészséges életmdd elméleti
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ismerete és gyakorlati alkalmazasa nem mindig jar egyutt, melynek oka lehet
akarater6vel, anyagivagy szocialis helyzettel kapcsolatos. A szakirodalom alapjan
egyértelmd, hogy a felndttkori életvitelt és szokasrendszert nagymértékben
befolyasolja a gyerekkorban tapasztalt minta (Bognar, 2019). Az értékek atada-
sakor fontos a példamutatas felel8ssége, hiszen egészségesen élni elsésorban
a csalad, a kdzosség és a tradiciok tanitanak. (Olvasztoné és mtsai., 2007)

Az egészségmagatartast reprezentalé 6sszetevék a WHO adatai,
ajanlasai szerint

A WHO a kronikus betegségek minimalizalasara az egészséges életmod tobb
dsszetevdjét sorolja fol. A teljesség igénye nélkil a fébb elemek a fizikai aktivitas,
a taplalkozas, a testalkat, a dohanyzas és az alkoholfogyasztas. Az egészséges
életmdd kialakulasaban gyermekkorban az édesanyatdl tanult szokasok dontéek,
s6t a magzati korban ért egészségtelen behatasok (dohanyzas, elhizas) egész-
ségileg mar hatranybdl indithatjak a gyermeket. Fiatalkorban és feln6ttkorban
pedig a médianak van oriasi felel6ssége az egészség és a helyes taplalkozas
mUiveltségének kialakitasaban. A korai életszakaszban kialakulé biologiai és
egészségmagatartasbeli faktorok komoly kockazati tényezéként hatnak az egész
élet folyaman. Ezekbdl az el6bbi a kdvetkez6 generacio egészségére is hatassal
lehet. A megfeleld taplalkozas és az elegendd fizikai aktivitdas megdvhat a kro-
nikus betegségek, mozgasszervi panaszok kialakulasatol, még hajlam esetén is.

Fizikai aktivitas

Az ajanlott mozgasmennyiség napi meghatarozasanak tobbféle szempontja
lehetséges. A minimalisan napi 30 perces mérsékelt fizikai aktivitas a kardio-
vaszkularis és anyagcsere-folyamatok normalis mikodéséhez elegend6, de nem
elegendd példaul az elhizas elkertléséhez. Az idealis, napi 60 perces mérsékelt
intenzitasi mozgassal tobb betegség kiklszobolhetd (WHO, 2003).

A mozgasszervi betegségek és a belgydgyaszati, kronikus betegségek egyre
korabban jelentkeznek az egyén életében. Ebben természetesen szerepe van
az orvos- és egészségtudomany folyamatos fejlédésének, mivel Ujabb és Ujabb
(valészinlileg mar korabban is jelenlevd) betegségeket tudnak differencialni,
definialni és ezek mentén gydgyitani. A specifikus, optimalis mozgasforma alkal-
mazasaval szamos betegség megel6zhetd, gyogyithato, vagy rosszabbodasa
lassithaté.

Pal és mtsai (2005) tanuldknal allapitottak meg, hogy a testnevelési 6rakon
valo aktiv részvételnek mennyi egészségmegérz6 hozadéka van, mint példaul
az Onismeret, a megkuzd&képesség fejlédése vagy az egészségkarositd szoka-
sokkal val6 stabilabb szembenallas. Nagy valoszinlGséggel alkalmazhatjuk ezt
az eredményt valamennyi fizikailag rendszeresen aktiv korosztalyra.
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Taplalkozas

Az élelmiszeripar globalis kiterjedése az élelmiszerek min8ségének romlasat
is okozza. A telitett zsirsavakban, finomitott szénhidratokban gazdag ételek
fogyasztasa, a gépesitett haztartasok, a féleg U8 életmdd elsédleges okai a kré-
nikus betegségeknek. A z6ldség-gyumolcs fogyasztas az egészséges taplalkozas
alappillére. A WHO a nem keményit8s poliszacharidok (ez magaban foglalja
a z6ldségek és gyumolcsok mellett a teljes kiérlésU cerealiakat) fogyasztasabol
20g/nap mennyiséget ajanl. (WHO, 2003) Korunk taplalkozasi szokasai tobbnyire
tudjak fedezni az optimalis vitamin- és &svanyianyag-bevitelt. Am az egészséges
taplalkozas valtozatos ételek sokféle kombinacidoban torténé fogyasztasaval
érhetd el. Ezek megfelel6 aranyainak definialasa elég nehéz. Ezen kivul a haz-
tartas szintjén anyagi korlatai lehetnek a min&ségileg, mennyiségileg megfeleld
tapanyagok beszerzésének. Fontos tovabba annak tudatositasa, hogyan kell
az ételt tarolni, feldolgozni, hogy minél kevesebb tapanyagot veszitsen. (WHO,
2004)

Vitaminok és taplalékkiegésziték fogyasztasa

Afentiek alapjan kijelenthetjuk, hogy rohané vilagunkban egyre kevesebb ember-
nek marad ideje a tudatos, megtervezett taplalkozasra annak érdekében, hogy
a szuikséges vitaminok, asvanyi anyagok bejuthassanak a szervezetbe. AWHO egy
2004-es atfogo tanulmanyban az A-, C-, D-, E- és a K- és B-vitaminok, a kalcium,
avas, a magnézium, a cink, a szelén és a j6d bevitelének sziikséges mennyiségét
vizsgalta és hatarozta meg az egyén életkoranak és foldrajzi él6helyének megfe-
lel8en. Az ipari tarsadalmak dregszenek, igy az id6sebb egyének egészségének
meg0Orzése nagyobb szerepet kap. A vitaminok optimalis bevitelének meghataro-
zasai egy Uj megkozelitésbdél erednek, mégpedig az adott egyén tapanyagigényé-
nek definialasabdl, hogy a legjobb fizikai és mentalis teljesitményét nyujthassa,
jo immunitassal (WHO, 2004).

A magyar ndk fizikai aktivitasa

Acs (2020) a magyar lakossag fizikai aktivitdsanak valtozasait felméré kuta-
tasa szerint a pandémia nyoman a rendszeresen sportolék aranya 35,83%-ré|
21,77%-ra csokkent a korlatozasok idején. A specialis eszkdzoket igényld vagy
kozosségben végezhetd sportoknal ez érthetébb, viszont a futok aranya is csok-
kent 31,63%-rol 20,74%-ra. A n6k elsd és harmadik korcsoportjat tekintve a 18-29
évesek kozott a nem sportolok ardnya 46,04%-rél 61,15%-ra nétt, a 40-49 éves
kozott pedig 68,92%-ro6l 83,11%-ra (Acs, 2020).

A 15 éven fellli magyar n8k 77,8%-a nem dohanyzik, 20,8%-a viszont
naponta, 1,5%-a pedig alkalmanként (Eurostat, 2016) A dohanyzas helyett mar
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pontosabb talan a dohanytermékek fogyasztasa, hiszen az elektromos cigaret-
taknak is szamos variaciéja van, de megjelentek a piacon a ragott dohanyok is.
Dolgozatunknak nem volt célja differencialni a dohanytermékek fogyasztasat,
igy a szokas gyakorisagara fokuszalunk.

Magyarorszagon a 15 éven feluli n6k tiszta alkoholfogyasztasa 20,8 mg/
nap (European Commission, 2018). Ez megfelel korulbelll 6-6,5 deciliter sdrnek
vagy 3-3,5 deciliter bornak. Meghtkkent6 adat, de Magyarorszagon nagyivo
(az kérdezést megel6z6 héten 7 [n6] vagy 14 [férfi] egységnyi italt fogyasztott)
a diplomaval rendelkez8k 6,1%-a, mig az érettségivel rendelkezdk 4,4%-a (KSH,
2019). Kutatasunk soran az alkoholfogyasztas gyakorisagara koncentraltunk.

A kutatas célja

Munkanknak 6sszetett célja volt. Egyfel8l 6sszehasonlitani a tarsadalmilag leg-
aktivabb csoport fizikai aktivitasat a pandémia el6tt és kezdete utan egy évvel.
Ez magaban foglalta egyben azt is, hogy ebben az Uj helyzetben mennyien
élnek a digitalis kozosségi torna lehet8ségével, és az okokat, ha ezt nem teszik.

e sz

az egészségmegdrz6 szokasaikat és a fizikai aktivitasukat.

Maédszerek

A megkérdezettek majdnem mindegyike vagy egyetemista, vagy diplomaval
rendelkezik. Ez fontos kritérium volt, mert az édesanya iskolai végzettségével
egyenesen aranyos a gyermek egészségtudatossaga a folyadékfogyasztas, a tap-
lalkozas és a pihenés terén (Horvath és Bognar, 2020). Masik fontos kritérium
a budapesti életvitel volt (fUggetlenll az egyetemistaknal az eredeti lakdhelytél).

Interneten kuldott és kitdlthetd kérd6iv segitségével vizsgaltunk budapesti,
feln6tt ndket (N = 84), a minta atlagéletkora 34,90+14,75 év. Két csoportra osz-
tottuk 6ket: a gyermektelenek (n = 47), akiknek atlagéletkora 23,29+4,21 év,
a csaladanyak (n = 37), akik atlagéletkora 49,64+8,93 év. Gyermekeik szama:
atlagosan 2,24.

A kérdéiv a fizikai aktivitas jellemzbire kérdezett réd a pandémia el8tti és
az aktualis idészakban. Felmértuk a vizsgalati személyek mozgasszervi, bel-
gybgyaszati panaszait és a tapasztalatukat a fizikai aktivitas ezekre gyakorolt
hatasaban, tovabba vitamin- és taplalékkiegészité-fogyasztasukat, az élelmi-
szer-vasarlas tudatossagat. Kockazati szokasaikat dohanyzasi gyakorisaguk és
alkoholfogyasztasi szokasaik jellemzik.

Akutatas 2021 tavaszan zajlott. A kérd@8iv zart végli kérdéseket tartalmazott,
melyeket nemparaméteres statisztikai probakkal elemeztlnk. A statisztikai elem-
zések leiro statisztikabol és kulonbdz8ségvizsgalatbol alltak. Az adatok SPSS25
statisztikai programmal kerultek feldolgozasra.
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Eredmények

A vizsgalati személyek BMI-indexe atlagosan 22, 37. A gyermektelenek atlaga
21,71. kozuluk 4 f6 a WHO csoportositasai szerint normal tartomany alatti, 40 f6
normal, 2 f8 elhizas eldtti és 1 f6 elhizott allapotu. A csaladanyak atlaga: 23,21.
2 f6 kézuluk normal tartomany alatti, 25 f6 normal, 8 f6 elhizas elétti és 2 f6
elhizott allapotu. Szignifikans kildnbség nem mutathaté ki ezen a teruleten.

A gyermektelenek 51,1%-anak és a csaladanyak 70,3%-anak van valamilyen
mozgasszervi panasza, altalaban a gerinc nyaki és agyéki szakaszan. 64,85%-a
érzi ugy, hogy a rendszeres fizikai aktivitas javit a panaszan. Krénikus belgyo-
gyaszati panasza a megkérdezettek 10,7%-anak van, és 17,92%-a érzi ugy, hogy
a rendszeres sportolas pozitivan befolyasolja problémajat (1. tablazat).

K6z6mbdos Igen Nem
Mozgdasszervi panasz 59,5% 40,5%
A mozgasszervi probléma javulasa 15,5% 54,8% 29,8%
fizikai aktivitasra
Belgybgyaszati panasz 10,7% 89,3%
A belgyégyaszati probléma javulasa 71% 16,7% 76,2%
fizikai aktivitasra

1. tdblazat: A fizikai aktivitas hatdsanak érzékelése mozgasszervi és belgyogyaszati
panaszokra (N = 84) (Forras: sajat szerkesztés)

Fizikai aktivitds

Vizsgalati mintank 73,8%-a sportolt gyermekkoraban heti kétszer-haromszor,

ekkor inaktiv volt 14,3%-uk.

naponta min. heti hetente inaktiv
2-3x

Sportolasi gyakorisag 73,8% 11,9% 14,3%%
iskolaskorban
Sportolasi gyakorisag 71% 17,9% 21,4% 53,6%
a pandémia el&tt
Sportolasi gyakorisag 21,4% 26,2% 32,1% 20,2%
jelenleg

2.tablazat: Jelenlegi sport (izésének gyakorisaga (N = 84) (Forras: sajat szerkesztés)

Gyermekkordban a vizsgalati személyek 73,8%-a sportolt heti kétszer-ha-
romszor, 11,9%-a hetente, és inaktiv volt 14,3%-a. A pandémia el6tt naponta
sportolt 7,1%, heti kétszer-haromszor 17,9%, hetente 21,4%, és 53,6% nem
mozgott. A jelenlegi fizikai aktivitast és a gyermekkori, valamint a pandémia
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el6tti edzésgyakorisdgot a 2. tablazat mutatja. Ebbe a kategoriaba valamennyi,
tehat az egyénileg végzett beltéri és kultéri, ,sportszandéku” fizikai aktivitas,
példaul a gyors gyaloglas is beletartozik. A gyermektelen generacié 23%-a és
a csaladanyak 18,9%-a naponta edz. Utobbiak tébbsége, 35,1%-a, a fiatalabbak
19%-a sportol heti két-haromszoros gyakorisaggal. A gyermektelenek tobb-
sége, 40,4%-a hetente végez fizikai aktivitast, a csaladanyaknak pedig kozel
az 6tode (21,6%). Inaktiv a gyermek nélkuliek 17%-a és a csalddanyak 24,3%-a.
(1. diagram)

Sportolasi gyakorisag

45% 40,40%
0,
40% 35,10%
35%
30% )
25% 23% 21,60% 24,30%
0 0 ’

20% 18,90% 19% 17,00%
15%
10%

5%

0%

naponta heti 2-3x hetente soha

m Gyermektelenek m Csaladanyak
1. diagram: Sportolasi gyakorisag

Digitdlis torndn valé részvétel

Avizsgalati személyek 6sszességét tekintve a megkérdezettek 50%-a vesz részt
digitalis kozosségi tartasjavitd vagy egyéb tornan. A csaladanyak 2,7%-a naponta,
kozel a harmaduk (32,4%) pedig heti kétszer-haromszor. Ennyiszer edz ilyen lehe-
téséggel a gyermektelenek 6%-a. Hetente pedig kozel a tizeduk (12,8%-13,5%).
Egyaltalan nem valasztja ezt a mozgasformat a gyermektelenek 80,9%-a és
a csaladanyak 51,4%-a. (2. diagram)

Akik nem vesznek részt, a kovetkez&kkel indokoltak: 23,8%-uk idéhiany miatt
nem tud bekapcsolédni ilyen jellegl foglalkozasba. Tulnyomé tébbséguknek,
66,6%-nak nem jelent kell6 motivaciét az otthonaban valé egyéni edzés. Kisebb
résziknek, 4,76-4,76%-nak vagy a helyhiany okoz gondot, vagy a csaladdal kap-
csolatos a tavolmaradas. Utobbiba belesoroltuk azt is, ha a csalad tagjai nem
tamogatjak ezt, illetve azt is, ha a vizsgalati személy szégyelli a csalad el6tt ezt
a tevékenységet.
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Digitalis tornan részt vevék aranya

90% 80,90%
80%

70%
60%

51,40%
50%
40% 32,40%
30%
20% 12,80%4.3,50%
10% o 2,70% 6%
0% <
0% — [ |
naponta heti 2-3x hetente soha

B Gyermektelenek m Csaladanydk

2. diagram: A digitalis tornan részt vev8k aranya

Egészségmagatartdssal kapcsolatos szokdsok

A vizsgalati személyek tulnyomé tébbsége hazilag f6zott ételt fogyaszt. A leg-
kisebb kulonbség a két csoport kdzott a hazilag készitett vagy rendelt étkezés
tekintetében volt. A gyermektelenek 87,2%-a, mig a csaladanyak 89,2%-a rend-
szeresen otthon f6zott ételt eszik.

Vitaminfogyasztds

Kis kilénbség mutatkozik a két csoport kdzott a vitaminok és taplalékkiegészitdk
fogyasztasaban. A gyerektelenek 44,7%-a, a csaladanyak 54,1%-a rendszeres,
kuraszer( vitaminfogyaszto, csak egy-egy adott évszakban 46,8-40% ez az arany.
Egyaltalan nem eszik kiegészitket a gyermektelenek 8,5%-a és a csaladanyak
5,4%-a. (3. diagram)

Zéldség- és gyiimolcsfogyasztds

A megkérdezetteknek kicsivel tobb mint a fele naponta 1-2-szer eszik nyers z6ld-
séget, gyumolcsot. A gyermektelenek 8,5%-a fogyaszt zoldséget vagy gyumol-
csOt naponta 3-4-szer, mig a csaladanyak 16,2%-a. 1-2-szer a gyermek nélkuliek
57,4%-a, szemben a csaladanyak 73%-aval. El6fordul, hogy nem fogyaszt nyers
kosztot az el8bbi csoport 34,0%-a és a csaladanyak 10,8%-a. (4. diagram)
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Vitaminfogyasztas

60% 54,10%
50%  45% 47,80%
40,50%
40%
30%
20%
0,
10% 8’50/“5,40%
- =
rendszeresen, csak egy-egy soha
kuraszerlen évszakban

m Gyermektelenek m Csaladanyak

3. diagram: Vitaminfogyasztas

Z6ldség- és gyumolcsfogyasztas
80% 73,00%
70%
0% 57%
10,80%

50%
40%
30%
20% 16,20%
10% %%
: ]
.|

napi 3-4x napi 1-2x el6fordul, hogy nem

34,00%

m Gyermektelenek m Csaladanyak
4. diagram: Z6ldség- és gyumolcsfogyasztas

A vdsdrolt élelmiszer dsszetevéinek kontrollja

Vizsgalt személyeink tulnyomo tobbsége alkalmanként ellenérzi a csomagolt
élelmiszerek dsszetevdit vasarlaskor. A csaladanyak 32,4%-a mindig megnézi,
szemben a gyermektelenek 15%-aval. Utébbiak 78,7%-a alkalmanként ellendrzi,
a csaladanyaknak pedig a 62,2%-a. Soha nem nézi meg a 6,4%-a és 5,4%-a. (5.
diagram)
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A vasarolt élelmiszer 6sszetevéinek megtekintése

90%

78,70%
80%
70% 62,20%
60%
50%
40% 32,40%
30%
20% 15% 6,40%
10% . 5,40%
mindig alkalmanként soha

m Gyermektelenek m Csaladanydk

5. diagram: A vasarolt élelmiszer 6sszetevéinek kontrollja

Egészségkarosité szokdsok: dohdnyzds, alkoholfogyasztds

Mintank két csoportja kdzott ezekben a tényezékben nem talaltunk nagy kulénb-
ségeket. Vizsgalati mintank kdzel haromotode soha nem dohanyzik. Ebbél a gye-
rektelenek 76,6%-ot és a csaladanyak 75,7%-ot tesznek ki. Alkalmankénti doha-
nyos az el6bbiek 17%-a, az utébbiak 18,9%-a. Gyakran vagy naponta dohanyzik
mindkét csoport 5,4%-a.

Az alkoholfogyasztasban a megkérdezettek majdnem fele alkalmankénti
fogyaszté. Ebben a tényezdben is fej-fej mellett jar a két vizsgalati csoport. Soha
nem iszik alkoholt a sajat bevallasa szerint a gyermek nélkuli csoport 14,9%-a
és a csalados anyak 16,2%-a. Alkalmankénti fogyasztok az el6bbiek 48,9%-a és
utdbbiak 56,8%-a. Gyakran vagy naponta iszik valamilyen alkoholt a gyermek-
telenek 36,2%-a és a csalddosok 27%-a (3. tablazat).

soha alkalmanként gyakran naponta
Dohényzasi 76,2% 17,.9% 1,.2% 4,8%
gyakorisag
Alkoholfogyasztasi 15,5% 52,4% 26,2% 6%
gyakorisag

3. tablazat: Digitdlis sportolas gyakorisadga (N = 84) (Forras: sajat szerkesztés)

Megbeszélés

A vilagméretd jarvany a tarsadalmi és gazdasagi probatételek mellett legf6-
képpen egészséglgyi problémakat vet fel, mind allami, mind egyéni szinten.
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A kényszer(i szeparacio az emberi kontaktusokat minimalizaland6 t6bb - kisebb,
nagyobb - kdzdsséget fuggesztett fel. Ebbe a helyzetbe kerultek az amatdr sport-
klubok, illetve egyéb tematikaju klubok. A szabadban végezhetd cselekvések,
mint a futas, tlrazas vagy a kerékparozas kevésbé korlatozédtak, bar a legelsé
inkabb, a kijarasi korlatozasok bevezetésével. Azoknal a mozgasfajtaknal, ahol
az oktato kontrollja elengedhetetlen a hatékonysag érdekében (példaul a tar-
tasjavito tornak), az athidalé megoldast az online kdzosségi tér lehetésége adta.
Ebben a helyzetben az egészségtudatos magatartasnak még nagyobb a jelentd-
sége, mintvalaha. Az egészségmagatartast, ezen belll a fizikai aktivitas valtoza-
sat mértuk fel a pandémia kitorése utan egy évvel févarosi, felnétt, kilonbozé
generacidhoz tartozo értelmiségi n6knél. Mintank meghatarozasanal fontos
volt, hogy azonos nemd, lakhely( és végzettségl és kdzel hasonld technikai
lehet8ségekkel biré egyének alkossak. 84 8 toltotte ki online kérddivinket. Két
csoportra osztottuk az alapjan, hogy szultek-e vagy sem. A gyermektelen csoport
atlagéletkora 23,29 év, mig a csaladanyaké 49,64 év. Lathato, hogy gyakorlatilag
két egymast kovetd generaciérédl van sz6. Normal testalkatuak és meghokkentd,
hogy a fiatalabb generacié fele kizd mozgasszervi panasszal. De tobbséguk gy
tapasztalja, hogy a rendszeres mozgas csOkkenti panaszait, ami valoszinlleg
0sztonzbleg hat a rendszeres aktivitasra.

A pandémia el6tt viszont kozel a fele a vizsgalati személyeknek egyaltalan nem
sportolt, a napi és a heti tobbszori gyakorisag pedig mar csak a negyedukre volt
jellemzd. Ugyanez a tanuloi életben végzett verseny- és szabadid8s sportokkal
szemben is elvarhaté. Az aktualis fizikai aktivitas felmérésekor minden olyan
cselekvést belesoroltunk, amelynek a célja a ,mozgas”, vagyis példaul a gyors
gyaloglast is, de a kutyasétaltatast nem. Ezek alapjan mindkét generacio kozel
6tode végez valamilyen fizikai aktivitast naponta. Inaktiv a gyermek nélkuliek
kdzel 6tode és a csaladanyak negyede. Osszevetve vizsgalati alanyaink pandémia
el6tti és utani fizikai aktivitasat, lathatjuk, hogy nem az csokkent. Elsé ranézésre ez
ellentmond Acs (2020) kutatasi jelentésének, am ha megtekintjiik annak sportagti-
pusok alapjan torténd adatait, lathatjuk, hogy mas sportokrais jellemz&en a futdk,
kocogbdk szama hozzavetblegesen 11%-kal csokkent a magyar népesség korében,
de lathato, hogy ez csak harmadannyira csékkent, mint az egyéb mozgasformakat
Gz6k aranya. Kutatasi alanyaink fele vesz részt digitalis kozdsségi tartasjavito
vagy egyéb tornan. Jelenleg valoszinlleg részben 8k is beletartoznak az ,.aerobik
és tancos mozgasformak” kategéria résztvev@ibe ebben a kutatasi jelentésben.
A csaladanyak kérében egyértelmien népszer(ibb ez a lehet&ség, mig egyaltalan
nem valasztja ezt a mozgasformat a gyermektelenek négyodtode. Szakemberként
érdekes és tanulsagos szembesulés a korabbi tapasztalattal, hogy az emberek
jelentds tobbségének nem ad kell& motivaciot az otthonaban valé egyéni edzés.
Kisebb hanyadnak vagy a helyhiany okoz gondot, vagy csaladi ok.

Az egészségtudatos magatartds masik alappillére a fizikai aktivitas mellett
a helyes taplalkozas (Huszar és Bognar, 2006). Itt er6sen megmutatkozott min-
tank homogenitasa: Vizsgalt alanyaink tulnyomo tébbsége otthon, valamelyik
csaladtag altal vagy sajat maga altal f6zott ételt eszik. Ebbdl is l1athatd, hogy
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mennyire befolyasolja a feln8ttkori szokasokat a gyermekkorban tapasztalt
minta. Az utobbi évtizedben ismét, divatba jott” az otthoni sutés-fézés, a hazilag
elkészitett kulinaris termékek, sokszor ajandékba is. Valoszin(ileg ezért sem
mutatkozik nagy kuldnbség vizsgalt generacioink kozott, illetve kérd6ivink egyik
kritériuma volt, hogy a kitolt6 budapesti legyen. Vagyis a vidéki, de Budapesten
él6 diakokat mell6ztik, hogy kizarjuk a kollégium/albérlet és az otthon kozotti
kulonbségeket, amely valdszinlleg torzitotta volna adatainkat.

Ebben az egészségligyi helyzetben a vitamin-, taplalékkiegészit6-fogyasztas
nem biztos, hogy hlen tikrozi a pandémia el6tti szokasokat. Elmondhaté, hogy
alig akad mintankban olyan személy, aki ne tartott volna az év soran legalabb
egy-egy vitaminkurat.

Viszont el6fordul, hogy nem fogyaszt nyers kosztot mintank fiatal generaci-
0janak harmada és a csaladanyak tizede. Val6szin(lleg kés6 tavasszal és nyaron
valamivel jobb adatot kaptunk volna, de itt is szerepet jatszhat a csaladanya ellato
szerepe, ami magaval hozza ezt a szokast is. Mindkett6 vizsgalati csoport nagyobb
része naponta egyszer-kétszer fogyaszt nyers zoldséget vagy gyumolcsot.

Atudatos taplalkozas egyik jellemz8je a csomagolt élelmiszerek 6sszetevdinek
kontrollalasa vasarlaskor. Az izfokozok, a tartositészerek, az egyéb adalékanyagok
el6fordulasa egy-egy termékben eltantorithat annak megvasarlasatol. A meg-
kérdezett csaladanyak kézel harmada mindig megnézi ezeket. A gyermekkorban
egyre tobb diagnosztizalt ételallergia is lehet ennek magyarazata az egészséges
taplalkozas kialakitdsanak szandéka mellett.

Az egészségkarositd szokasokat (dohanyzas, alkoholfogyasztas) felmérd
adataink bizakodasra adnak okot vizsgalati személyeinknél. Soha nem dohany-
zik a gyerektelenek és a csaladanyak haromnegyede. Alkalmanként az 6toduk.
Gyakran vagy naponta csak par szazaléka dohanyzik a megkérdezetteknek. Nagy
valészinlséggel a 2009-ben bevezetett dohanyzasi torvény hatasa beérni latszik.
(Orszaggydlési Hivatal, 2009)

Akulturalt, mértékletes, kulinaris alkoholfogyasztas napjainkban a sttés-f6-
zés mellett szintén divatos szokas lett, gondoljunk csak az Ujra hires magyar
boraszatra. Ezen kivul szamos férumon a jé6 min8ségli bor pozitiv hatasai is
elhangoznak. Naponta 1-1,5 dl jd6min8ségi bor elfogyasztasa az étkezések mellé
csokkenti a vérnyomast, emeli a szintjét a jo koleszterinnek, és csokkenti az inzu-
linrezisztencia kialakulasat. Ezenkivul pozitiv befolyasa van a testtdmegre és
aszellemi képességekre. (Turcsan és mtsai., 2019) Nem érdeklédtink a fogyasz-
tott alkohol fajtajarol, ettél fliggetlenll tobben jelezték verbalisan, hogy bortisz-
nak esténként. Alkalmanként alkoholfogyasztasrol szamolt be a fiatal generacié
kozel fele és az érettebbek tobb mint a fele.

Koévetkeztetések

A pandémia vizsgalati személyeinknél nem csdkkentette a rendszeres fizikai
aktivitast. A csaladanyak gyakrabban élnek a digitalis k6zosségi otthoni torna
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lehetéségével. Egészségmagatartassal kapcsolatos életmdédbeli szokasaikat
tekintve valészinlleg tudataban vannak, hogy az értékek atadasakor mennyire
fontos a tradicié és a példamutatas. Bar jelenleg a pandémia csdkkend tenden-
ciajaban vagyunk, érdemes szamba venni hosszu tavon a fizikai aktivitasnak ezt
a formajat, azaz a digitalisan kdvethetd tornat, amely lényegesen egyszer(ibb
a csalddanyaknak a gyermekfellgyelet megoldottsaga és az utazasi id6 meg-
sporolasa miatt.

Felhasznalt szakirodalom

Acs, P. (2020): Valtozasok a magyar lakossag élet- és munkakériilményeiben
kiemelten a fizikai aktivitas és a sportfogyasztasi szokasok vonatkozasaban.
Keresztmetszeti reprezentativ kutatas a COVID-19 magyarorszagi elsd
hullama soran a kijarasi korlatozasok id8szakaban. Kutatasi jelentés,
Pécs, 2020. Letoltés: https://www.etk.pte.hu/public/upload/files/efop362/
acspongraccovid19kutatasijelentes.pdf

Bognar Jozsef (2019): A testnevelés értékorientacidja. Uj Pedagogiai Szemle,
69:3-4, 100-108.

EuroStat(2016): Tobacco consumption. 245/2016-7 December 2016. Letdltés: https://
ec.europa.eu/eurostat/documents/2995521/7762296/3-07122016-AP-EN.
pdf/e6cf7fd2-06a5-45ba-8385-991bccef54fd

European Commission (2018): Daily and per capita alcohol consumption in
European countries. Letdltés: https://ec.europa.eu/jrc/en/page/alcohol-daily

Horvath C., Bognar J. (2020): A szul&k iskolai végzettségének szerepe a fiatal
felndttek egészséggel kapcsolatos érték- és szokasrendszerére. Prevencio,
intervencié és kompenzacio. (Szerk.: Hideg G., Simandi Sz., Virag |.) Hera
Evkonyvek VII. 140-151. Letdltés: http://mek.oszk.hu/20900/20929/20929.pdf

Huszar A., Bognar J. (2006): Fiatal feln8ttek testkulturaja avagy az iskolai
testnevelés feln&ttkori hatdsai Magyarorszag és Finnorszag példajan. Uj
Pedagdgiai Szemle, 56., 6. sz., 107-114.

Olvasztoné B. Zs., Huszar A., Konczos Cs. (2007). Az egészségkulturalis magatartas
értelmezése. Kalokagathia, 117.

Orszaggydlési Hivatal. (2009) https://www.parlament.hu/irom38/09856/09856.
pdf

Special Eurobarometer 506: Attitudes of Europeans towards tobacco and
electronic cigarettes (2020) https://data.europa.eu/euodp/en/data/dataset/
S2240_506_ENG/resource/6034978e-2770-44cbh-a51a-e9cfbc414089

Pal Katalin, Csaszar Judit, Huszar Aniko, Bognar J6zsef (2005): A testnevelés
szerepe az egészségtudatos magatartas kialakitasaban. Uj Pedagogiai Szemle,
55, 6. szam, 25-32.

Turcsan ., Beke Sz., Régi Zs. (2019): , Egészségedre!” Alkoholos és alkoholmentes
bor élettani hatasai, valamint a magyar felnétt lakosok borfogyasztasi
szokasai.


https://ec.europa.eu/eurostat/documents/2995521/7762296/3-07122016-AP-EN.pdf/e6cf7fd2-06a5-45ba-8385-991bccef54fd
https://ec.europa.eu/eurostat/documents/2995521/7762296/3-07122016-AP-EN.pdf/e6cf7fd2-06a5-45ba-8385-991bccef54fd
https://ec.europa.eu/eurostat/documents/2995521/7762296/3-07122016-AP-EN.pdf/e6cf7fd2-06a5-45ba-8385-991bccef54fd
http://mek.oszk.hu/20900/20929/20929.pdf

38

ll. Zalaegerszegi Egészségturizmus Konferencia, Tanulmanykotet. Pécsi Tudomany-
egyetem, Egészségtudomanyi Kar. 125-142. Letoltés: https://www.etk.pte.
hu/public/upload/files/hirek/2019/07/11_Zalaegerszegi_Egeszsegturizmus_
Konferencia_Tanulmanykotet_B.pdf

WHO (2003). Technical Report Series 916, Diet, nutrition and the prevention of
chronic diseases Letoltés: http://health.euroafrica.org/books/dietnutritionwho.
pdf pp. 11; 17; 24, 35; 51; 53; 68; 69

WHO (2004). Vitamin and mineral requirements in human nutrition Letdltés:
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/42716/9241546123.
pdf;jsessionid=807807EAB310576C775BAFD937EC5C4D?sequence=1 pp.15;
30; 338; 339; 340

https://www.ksh.hu/stadat_files/ege/hu/ege0038.html

Levelezd szerzé:
Abonyi Barbara
barbara.abonyi.21@gmail.com


http://health.euroafrica.org/books/dietnutritionwho.pdf
http://health.euroafrica.org/books/dietnutritionwho.pdf
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/42716/9241546123.pdf;jsessionid=807807EAB310576C775BAFD937EC5C4D?sequence=1
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/42716/9241546123.pdf;jsessionid=807807EAB310576C775BAFD937EC5C4D?sequence=1
https://www.ksh.hu/stadat_files/ege/hu/ege0038.html
mailto:barbara.abonyi.21@gmail.com

ACTA Universitatis, Sectio Sport, Tom. XLIX. pp. 39-47

BEREGI ERIKA' ES BOGNAR JOZSEF2

PEDAGOGUSOK EGESZSEGNEVELESSEL KAPCSOLATOS
GYAKORLATI TEVEKENYSEGEI: A JARVANYHELYZET
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EDUCATION: CHANGES DUE TO THE EPIDEMIC
SITUATION
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Absztrakt

A kdznevelésiintézmények feladatai kozé tartozik, hogy el6segitsék az egészséges
életmdd szokasrendszerének megvaldsitasat (Jaromi-Vitrai 2017). Kutatasunk
célja, hogy bemutassuk a COVID-19 okozta valtozasokat az iskolai egészségne-
velés teruletén. Kozépiskolai tanarokkal (n = 15) és tanuldkkal (n = 5) készitett
interju soran az egészségnevelési gyakorlatot vizsgaltuk, fékuszalva a pandémiat
megeldz6 és jelenlegi helyzetre. A megkérdezett testnevel6k és egészségugyi
tanarok tobbsége a pandémia alatt is folytatta egészségneveld tevékenységét,
viszont munkajat ez id6 alatt kevésbé hatékonynak itélte meg. A tobbi szaktanar
ajarvanyhelyzet alatt csak néhany esetben fokuszalt az egészségnevelés kérdés-
korére. Atanarok és a tanulok is kedvezétlennek itélték meg a fiatalok altalanos
egészségmagatartasi szokasait, amit a jelen jarvanyhelyzet még tovabb sulyosbi-
tott. Mig a tanuldk esetében nem volt [ényeges valtozas a jarvany elsé és masodik
hullama alatt, addig a pedagoégusok kozul tobben is jelentds életmddvaltasba
kezdtek, ahogy a jarvany 2 hullama utan. Az egészségnevelés mddszertani sok-
szinUségének alkalmazasat a jarvanyhelyzet egyértelm(en gatolta. Elsésorban
a tanarok példamutatasa és a kulonb6z6 személyes kihivashoz kapcsolodé
feladatok bizonyultak motivalénak a tanulék szamara. Az egészségneveléshez
kapcsolodo jo gyakorlatok feltérképezése és 6sszegydjtése a tartdésan fennalld
jarvanyhelyzet megjelenése miatt is sziikségszerd.

Kulcsszavak: egészségnevelés, egészségfejlesztés, oktatas, pandémia
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Abstract

One of the tasks of public educational institutions is to promote the implementation
of a healthy lifestyle habits (Jaromi - Vitrai 2017). The aim of our research is to
present the changes caused by COVID19 in the field of school health education.
In interviews with high school teachers (n = 15) and students (n = 5), we examined
health education practice, focusing on the pre-pandemic and current situation.
The majority of the physical educators and health teachers interviewed continued
to engage in health education activities during the pandemic, but considered
their work to be less effective during this time. The other specialist teachers
focused on the issue of health education in only a few cases during the epidemic.
Both teachers and students judged the general health behaviors of young people
to be unfavorable, which was exacerbated by the current epidemic situation.
While there was no significant change in the students during the first and second
waves of the epidemic, several educators began to make significant lifestyle
changes. The application of the methodological diversity of health education was
clearly hampered by the epidemic situation. In particular, teacher role models
and various personal challenge tasks proved to be motivating for students. The
mapping and collection of good practices related to health education is also
necessary due to the emergence of a persistent epidemic situation.

Keywords: health education, health promotion, education, pandemic

Bevezetés

A magyar lakossag egészségi allapotara az 1900-as évek kozepétdl mérsékel-
ten javul6 tendencia jellemz6, azonban ez nemzetkdzi viszonylatban kedvezdt-
lennek tekinthetd (Orosz-Kollanyi 2016). Az egészségveszteségek nagyrészt
a viselkedéssel 6sszefliggd kockazatokra vezethet6ek vissza, melyet a kirivoan
rossz magyar egészségmagatartasi mutaték alatamasztanak. Ennek értelmében
jelentds javulas csak a lakossag egészségmagatartasanak megvaltoztatasaval
érhet6 el (Varsanyi et al. 2016). Az egészségfejlesztés nemcsak az egészségligy
feladta, hanem interdiszciplinaris, multiszektoralis, multidimenzionalis feladat,
amely valamennyi szerepl6t8l 6sszehangolt tevékenységet igényel (Heathcote
2003). Az egészségfejlesztés hosszu tavu, komplex feladat, mely soran az egyént
képessé kell tenni az egészség valasztasara, ennek I[ényeges megjelennie aziskola
mindennapjaiban, valamint a tanéran kivul is (Somogyhegyi 2012).

A tanari szerepek sokrétliek, a nevel8-oktatd tevekenységek mellett érték-
kozvetitd, modellnyujto, szakember, tehetségfejleszté és még hosszasan sorol-
hato. Jelen tanulmanyban célunk a szerteagazé funkcidk mellett a pedagdgusok
egészségfejlesztési szerepének hangsulyozasa.
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Iskolai egészségnevelés

Az 1995 6ta megjelent Nemzeti alaptanterv valamennyi alapdokumentumaban
szerepel kiemelt fejlesztési tertletként, feladatként a testi és lelki egészségne-
velés. Meghatarozasra kerult tobbek kozott, hogy a pedagdgusok 6sztondzzék
atanuldkatarra, hogy legyen igénylk a mozgasra, a helyes taplalkozasra, a stresz-
szkezelés modszereinek alkalmazasara. (Nemzeti alaptanterv 2012)

A korabbi Kdzoktatasi tdrvény 2003-as modositasa kovetkeztében bekerilt Uj
rendelkezés értelmében a nevelési program részeként el kell késziteni az iskola
egészségnevelési és kornyezeti nevelési programjat. Ennek tartalmaznia kell
az egészségfejlesztéssel 6sszefliggd iskolai feladatokat, a mindennapi testedzés
megvalositasat célz6 programokat (2003. évi LXI. térvény). A nemzeti kdzneve-
lésrdl szold 2011. évi CXC toérvény iranyt adott és jelent8s segitséget nyujtott
a teljes kord iskolai egészségfejlesztés rendszerszer( megvaldsitasaban. A tor-
vény altal meghatarozott célok kdzott szerepelt tobbek kozott olyan kdznevelési
rendszer megalkotasa, mely el8segiti a fiatalok harmonikus testi, lelki és értelmi
fejléddését (2011. évi CXC. torvény a nemzeti kdznevelésrdl). A nevelési-oktatasi
intézmények mikodésérdl és a koznevelésiintézmények névhasznalatarél sz616
20/2012. (VII.31.) EMMI rendelet a tanulék egészségének, valamint biztonsaganak
védelmével 6sszefliggd feladatokat részletesen tartalmazza.

Akdznevelésiintézmények feladatai kdzé tartozik, hogy el8segitsék az egész-
séges életmod szokasrendszerének megvaldsitasat (Jaromi-Vitrai 2017). Az isko-
lai egészségfejlesztés akkor hatékony, ha holisztikus, nem sz(kdul le egy tertiletre,
folyamatosan jelen van, az iskola valamennyi k6z0ssége részt vesz benne, szulok,
civil szervezetek bevonasaval valésul meg (Somogyhegyi 2016).

A 2019-ben kezd6d6 pandémia az élet minden teruletén valtozast indukalt,
nem hagyva érintetlentl az oktatast, az iskolai egészségnevelési tevékenységet.
Ajelenléti oktatasrol a digitalis munkarendben foly6 oktatasra vald atallas idaig
nem tapasztalt kihivas elé allitotta a nevelési-oktatasi folyamat résztvevdit. F6
kutatasi célunk volt az iskolai egészségnevelés tartalmi és modszertani jellemzé-
inek és valtozasainak vizsgalata a pandémia hatasara. Vizsgaltuk tovabba, hogy
valtozott-e a tanuldk, tanarok egészségmagatartasa, mely problémak megjele-
nése kapcsolhato a jarvanyhelyzethez, kialakultak-e j6 gyakorlatok az egészség-
nevelés tertletén a pandémia alatt.

Anyag és médszer

Kutatasunkhoz Miskolcon és a kdrnyezd telepulésen gimnaziumban és techni-
kumban tanulo6 fiatalokat és tanarokat kérdeztiink meg (n = 20). A valaszadok kozul
5 testneveld tanar, 5 egészségligyi tanar, 5 egyéb szaktanar és 5 f6 tanulé volt.
Lényegesnek tartottuk, hogy mind a kulénb6z8 szaktanarok, mind pedig a tanu-
I6k oldalardl is betekintést nyerhesslink az iskolai egészségfejlesztés helyzetébe
a pandémiat megel6z8en és napjainkban. Az egyéb szaktanarok tekintetében
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gondoskodtunk arrél, hogy minél szélesebb tertileten képviseltessék magunkat.
Pedagbgusok mintavalasztasnal figyeltink a pedagdgiai gyakorlat és a jelenlegi
beosztas sokszinliségére, ennek megfeleléen a valaszadok kdzott szerepeltek
szaktanarok, munkakodzosség-vezetdk és igazgatdhelyettes is. A megkérdezett
tanulék atlagéletkora 17,2, a testnevel tanaroké 38,4, az egészséglgyi tanarokeé
44,6, az egyéb szaktanaroké pedig 39 év volt. Az interjuk felvételére 2021. marcius
9. és aprilis 5. kdzott kerult sor. Az interjuk készitésére strukturalt médon, néhany
esteben személyesen, a tobbség estében pedig a jarvanyhelyzetre valé tekintettel
online formaban, a Google Meet fellletén kerult sor. Az interjuk hangfelvételé-
nek rogzitését, majd dokumentalasat kovetdéen a valaszokat a csoportoknak és
az egyes kérdéseknek megfelel8en Osszevetettuk, értékeltuk.

Az elsd kérdéscsoportban a tanarokra vonatkozoéan altalanos kategoriak
szerepeltek, melyek feldlelték az életkorra, nemre, iskolai végzettségre, szakra,
iskolatipusra, pedagdgiai gyakorlatra, jelenlegi beosztasra vonatkozo informaci-
okat. A tanuldk eseténben is az ehhez kapcsolddo relevans adatok szerepeltek,
az évfolyam és szak feltiintetésével. A masodik kérdéscsoportban a tanarok
ontértékelése alapjan vizsgaltuk, hogy egészséges életmoddot folytatnak-e,
kitérve a taplalkozasra, fizikai aktivitasra, lelki egyensulyra, stresszhatasokra,
pihenésre, szabadid8s tevékenységekre, az esetleges karos szenvedélyek meglé-
tére. Majd arra kerestik a valaszt, hogy kinek, illetve kiknek a feladata az iskolai
egészségnevelés, egészségfejlesztés A megkérdezettek latnak-e esélyt arra,
hogy kozépiskolakban az egészségmagatartast pozitiv iranyba befolyasolhassak?
Milyennek itélik meg a tanulok egészségmagmagatartasat, mely problémak-
kal szembesulnek mindennapi nevelési-oktatasi munkajuk soran? A harma-
dik kérdéscsoport soran az egészségnevelés, egészségfejlesztés mddszereit,
az oktatas tartalmat vizsgaltuk a pandémia el6tt és alatt. Végezetil a negyedik
kérdéscsoportban pedig arra kerestuk a valaszt, hogy a megkérdezett tanarok és
tanulék milyen veszélyekre hivnak fel kollégaik, illetve tarsaik figyelmét a fiatalok
egészségi allapotaval, egészségmagatartasaval kapcsolatosan. A pedagogus kol-
légak milyen jo gyakorlatokat tudnanak ajanlani, a tanuldk pedig mit javasolnak
tanaraiknak annak érdekében, hogy a felndvekvé generacié egészségi allapota
pozitiv irdnyba valtozhasson? A kapott interjuk 6sszesitéséhez négy csoportot
képeztliink, melyek a kdvetkez6k: testneveld tanarok, egészségligyi tanarok,
egyéb szaktanarok, valamint a megkérdezett tanulok.

Eredmények

Fletmod tekintetében a testneveld tanarok és az egészségiigyi tanarok valaszai
hasonléak voltak. Karos szenvedélyik nem volt, az egészséges taplalkozasra
is odafigyelnek. A testnevel6ket stresszhatas féként a munkahelyen érte, ami
az online oktatas soran jellemz6en csokkent. Néhany egészségligyi tanar ese-
tében az online oktatashoz kapcsol6dé technikai nehézségek okoztak inkabb
problémat. Fizikai aktivitas tekintetében volt, aki a turazast részesitette el6nyben,
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a korabban jellemz6ktdl gyakrabban. Volt, aki futni kezdett, szigoru rendsze-
rességgel, heti minimum haromszori alkalommal, edzésterv alapjan. Tobben is
kiemelték, hogy a jarvany elsé hullama alatt az étkezési szokasaik megvaltoztak,
sulygyarapodast tapasztaltak. A masodik hullam soran mar tudatosabbak voltak,
afizikai aktivitas is fokozottabb hangsulyt kapott. Az életmddvaltas indokai kozott
szerepelt tobbek kozott: A karantén alatt gyorsan elfogyott a vodor napolyi, és
éreztem, hogy ez igy nem lesz j¢"; ,Meg akartam mutatni a fiamnak, hogy nekem
is lehet még kockas hasam”.

Az egyéb szaktanarok tébbsége szintén egészségesen taplalkozik. Eletmod-
valtast két esetben is tapasztaltam, valamint a rendszeres sporttevékenység
végzése is megfigyelhet8 a csoport tagjai kdzott. A stresszhatas valtozasaira
adott valaszok a testnevel6k és egészséglgyi tanarok esetében leirtakkal meg-
egyezBek.

A megkérdezett tanulok tobbsége azt vallotta, hogy az életmodjuk nem tul
egészéges. Taplalkozasuk soran gyakran megjelentek a kulonbo6zé gyorsételek,
édességek, jellemz6 a rendszertelen étkezés. Fizikai aktivitasukat leginkabb a lus-
tasaggal jellemezték, amit a jarvanyhelyzet tovabb fokozott. ,Nem mozgok eleget,
lusta vagyok, a pandémia alatt pedig csak romlott a helyzet”. Az online oktatas
kovetkeztében a tanuloknak tobb szabadidejuk lett, de nem tul jol hasznaltak fel.
A pandémia el6tt tobb stresszhatas érte 6ket, mint a jelenléti oktatas soran. Karos
szenvedélytik nem volt, idénként fogyasztanak alkoholt a bulik soran. Avalaszadék
kozott egyetlen sportold volt, aki naponta két és fél 6rat vett részt edzésen.

Az iskolai egészségnevelés, egészségfejlesztés feladatat illetéen a test-
nevel6 tanarok valamennyien elsd helyen a sajat szerepuket hangsulyoztak,
emellett a bioldgia-, valamint bizonyos tertleteken az egészségligyi tanarok
munkajat. Az egészséglgyi tanarok valaszai szerteagazdak voltak. A kimon-
dottan az egészségligyi tanarokétol kezdve a minden pedagdgusén at egészen
az iskola valamennyi dolgozojaig terjedtek a valaszok. A tébbi szaktanar eseté-
ben megjelenik a testnevel8 tanar, az egészséglgyi, valamint a biologiatanar
és a védénd. Az egyéb szaktanarok legtobb esetben nem érzik magukénak
ezt a tevékenységet. A tanuldk szintén az el8bb felsorolt egyének feladatanak
gondolnak az egészségnevelést, de naluk hangsulyt kapna az osztalyfénok,
az iskola vezet8sége és valamennyi szaktanar, de még a bufében dolgozé eladd
ide kapcsolédoé tevékenysége is.

A megkérdezettek valamennyien azt vallottak, hogy a k6zépiskolakban eltél-
tott évek alatt van még lehet6ség kedvezd iranyba formalni a tanuldk egészség-
magatartasat.

Afiatalok egészségmagatartasanak megitélése soran viszont nem tul kedvez6
képet kaptunk. A pandémia el6tt legnagyobb problémaként az energiaitalok
fogyasztasat, a nem megfelel§ fizikai aktivitast, a dohanyzast és az alkoholfo-
gyasztast nevezték meg. ,Régebben egy energiaitallal inditottam a napot. Ha
kihagytam, rosszul éreztem magam, és gyakran fajt a fejem, ezért mar nem
iszom.” ,Sokan dohanyoznak, nem reggeliznek, egészségtelen ételeket visznek
aziskolaba.” ,Testnevelésoran is mindig vannak olyan osztalytarsaim, akik nem
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Oltdznek at, mert nem érzik, hogy sztikséglik van a mozgasra.” A jarvany megje-
lenése a szamitogép elbtt eltoltott id6t és az inaktivitast tovabb novelte. A moz-
gasszervi megbetegedések, a szemészeti problémak, a mentalis elvaltozasok
gyakorisaganak novekedésére, az elhizas megjelenésének fokozott veszélyére
hivtak fel a figyelmet a megkérdezett pedagdgusok. Figyelemre méltd, hogy
a tanarok jelent8s része az jarvanyhelyzet els6 hullama utan életmdédvaltasba
kezdett. Ugyanakkor a tanuldk tobbségénél ilyen jelleg(i pozitiv valtozas nem
volt tapasztalhaté.

Az egészségnevelés tartalmat illetéen a szakterlletek meghatarozéak. Mig
a testneveld tanarok a fizikai aktivitas, a rendszeres sportolas jelent8ségét,
a szabadid6 aktiv eltdltésének lehet8ségét hangsulyoztak leginkabb, addig
az egészséglgyi tanarok tobbsége a taplalkozas, az egészséges életmod egyéb
elemeit is megjelenitik. Az egyéb szaktanaroknal megfigyelhetd, hogy a sajat
életUkben preferalt egészséges életmodhoz kapcsolddé tevékenységek népsze-
risitése jelenik meg leggyakrabban az egészségnevelési tevékenységuk soran,
bar kisebb mértékben, mint az elébbi szaktanarok esetében. Ok gy gondoltak,
hogy a pandémia hatasara egészségnevel tevekenységuk tovabb korlatozédott.
Egészségnevelési modszerek tekintetében a jarvanyhelyzet jelent8s valtozast
hozott. A testneveld tanaroknak kihivast jelentett a digitalis térben olyan jo
gyakorlatokat, videodkat, feladatokat kuldeni, amelyek felkelthetik a tanuldk
figyelmét, és aktiv cselekvésre 6sztonz8éek lehetnek. Bar a korabbi személyes
jelenléten alapulé médszerek szama csokkent ugyan, de a kényszerhelyzet Gjabb
lehet8ségeket is feltart. Novelte a kollégak kozotti egyuttm(kodést, a tapasz-
talatok megosztasat, egymas segitését. Az egészséglgyi tanaroknak szintén
problémat okozott a személyes kapcsolaton alapulé moédszerek, egészségneve-
lési iskolai programok, projektek kivitelezése, azonban igyekeztek az online tér
adta kontaktus lehetéségét maximalisan kihasznalni. Az el6adas, a magyarazat,
a témakhoz kapcsolédé vita, megbeszélések kaptak nagyobb hangsulyt ebben
a helyzetben. A megkérdezett tanulék Ugy gondoltak, hogy a tanarok egészség-
nevelési tevékenysége a pandémia alatt kevésbé jelent meg. Véleményk szerint
legjellemz8bben a jarvany elleni védekezésre korlatozoédott. Az, hogy milyen
szakos pedago6gustol kapnak a legnagyobb segitséget, valtozatos képet mutatott.
Volt olyan tanulé, akik a testnevel6 tanart, egészséglgyi tanart nevezte meg,
volt olyan is, aki a biol6giatanart, de olyan eset is el6fordult, ahol a torténelem-
tanar jart élen ebben a vonatkozasban. Abban mindannyian egyetértettek, hogy
az osztalyfénok szerepe kiemelkedd lenne, illetve tobben az iskola vezet8inek is
fokozottabb szerepet tulajdonitananak.

A pandémia alatti j6 gyakorlat megfogalmazasa nem igérkezett egyszer(
feladatnak a valaszaddk véleménye alapjan. A jelenléti oktatas soran alkalma-
zottak kivitelezése az online térben sok esetben akadalyba Gtkozott. Ennek
azonban pozitivhozadéka is volt, hiszen a meglévd gyakorlatok feltlvizsgalatara,
Uj lehet8ségek felfedezésére is lehetSséget teremtett. Osszességében a tanarok,
féképp a testnevel8k a kihivas feladatok alkalmazasat javasoltak. ,Az ilyen jelleg(
feladatok bizonyultak a legeredményesebbnek, a legtobb tanulot lelkesitének,
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mozgasra 6szténzének.” ,,Amikor az volt a feladat, hogy kuildjék el a [épésszam-
lalojuk fotdjat a nap végén, mindenki lelkes volt és igyekeztek megel6zni a tobbi-
eket. Masnapra mar a tanulék maguktol is talaltak ki Ujabb kihivas feladatokat.”
A pedagobgusok hangsulyoztak a kollégakkal val6 egyuttmUkodést, az eredmé-
nyesen alkalmazott médszerekrdl valo rendszeres konzultacidt, tapasztalatcse-
rét. A személyes példamutatas, a sajat életmddjukhoz kothet6 eredmények,
sikerek bemutatasat is hasznosnak gondoltak. A tanulék az egészségnevelés
folyamatossaganak jelentéségére hivtak fel a figyelmet. Véleményuk szerint
minél tobbszor hallanak egy témardl, annal nagyobb az esélye annak, hogy
elgondolkodjanak rajta, és megértsék a jelentéségét. Az évente egy alkalommal
tartott egészségnapokon, illetve -heteken hallottak hamar feledésbe merulnek.

V|.zsgalt fgbb Pandémia el6tt Pandémia alatt
jellemzék
Eletméd Tobbnyire egészséges | Elsé hullam alatt tobb esetben
testsulynovekedés - ennek
hatasara életmdédvaltas
O | Egészségnevelési Szakteruletenként Nem volt jelentds valtozas
'@ | tartalom eltérd
m z z 7 7 . . 7 . 7z
= | Egészségnevelés Pedagbgiai mddszerek | Bizonyos mddszerek
modszere széles skaladjanak alkalmazasanak megsz(inése,
alkalmazasa pl. egészségnapok,
sportbemutatok szervezése
Eletmod Tobbnyire Tovabbi kedvez6tlen hatasok
egészségtelen
‘0 | Egészségnevelési Szaktanaronként Nem volt jelent8s valtozas
2 | tartalom eltérének itélik meg
T
F [ Egészségnevelés Szaktanaronként Kevésbé hatékonynak megitélt
maodszere eltérének modszerek alkalmazasa
véleményezik

1. tablazat: Vizsgalt fébb jellemz6k 6sszefoglalasa
Forrds: sajdt szerkesztés

Megbeszélés, kovetkeztetések

A 2019-ben kezdd8d6 pandémia az élet minden terlletére hatassal volt, nem
kimélve az oktatast, az iskolai egészségnevelést. Pedagdgusokkal és tanuldk-
kal készitett interjuk 6sszesitése soran megallapitottuk, hogy a jarvanyhelyzet
kedvez6tlen hatast gyakorolt a tanuldk korabbiid8szakban is rossznak megitélt
egészségmagatartasra. A fiatalok taplalkozasa nem megfeleld, a karos szen-
vedélyek megléte is sok esetben tapasztalhato. A fizikai aktivitas fokozasara
iranyulé programok tekintetében sincs pozitiv eredmény a legtobb esetben.
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Megfigyelhetd tovabba, hogy nincs egységes nézet arra vonatkozéan, hogy
kinek, illetve kiknek a feladata az iskolai egészségnevelés, egészségfejlesztés.
E tevékenységet nem minden pedagdgus érzi sajat feladatanak. Ugyanakkor
aziskolaban végzettilyen jellegli feladatok nagy lehet&ségeket rejthetnek a fia-
talok egészségének fejlesztésében, a lakossag egészségi allapotanak javitasaban.
Szamtalan kutatas vizsgalja a tanulék egészségmagatartasat, az egészségne-
veld programok megvalosulasat. Ugyanakkor az alkalmazott egészségnevelési
modszerek, tartalmak hatékonysaga, mérésének lehet8ségei kevésbé vizsgalt
tertletek. A tanuldk egészségmagatartasa tekintetében nem tapasztalhato
attord javulas, ezért az okok feltarasasa érdekében az iskolai szintér vizsgalata,
az alkalmazott modszerek, tartalmak felulvizsgalata indokolt. Mivel a fiatalok
életUk jelent8s részét az iskolaban toltik, e szintér egészségnevelésben betoltott
szerepét maradéktalanul ki kellene hasznalni. Javasoljuk valamennyi pedagogus
bevonasat az iskolai egészségnevelési tevékenységbe. Tovabba a személyes
példamutatast, a kedvezétlen egészségmagatartas okainak feltarasat, helyi
szinten is, valamint az iskolai egészségnevelési tevékenység évenkénti mérését,
értékelését.
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HAVANECZ KRISZTIAN, GECZI GABOR', SAFAR SANDOR?

ATTEKINTES AZ EDDIGI KOSARLABDA-, KEZILABDA-
ES LABDARUGAS-SPORTTELJESITMENYT
MEGHATAROZO VALTOZOKNAK A VIZSGALATAROL
GPS- ES LPS-RENDSZEREKKEL

OVERVIEW OF THE INVESTIGATION OF THE VARIABLES
OF BASKETBALL, HANDBALL AND SOCCERTO
DETERMINING SPORT PERFORMANCE USING GPS AND
LPS SYSTEMS

"Testnevelési Egyetem - Sportmenedzsment Tanszék
2Testnevelési Egyetem - Edzéselméleti és Mddszertani Kutatd Kézpont

Absztrakt

A sporttudomany teruletén alkalmazott technolégiai eszkdzok objektiv médon
adnak lehet8séget integralt teljesitményprofilok kialakitashoz. GPS és LPS
monitorozé rendszerekkel a modern labdajatékosok sportteljesitmény-vissza-
jelzéseinek spektruma kiszélesedett. A munkaterhelés meghatarozasa - a kozel
azonos mozgaskarakterisztikaju sportagak esetében (kézilabda, kosarlabda és
labdarugas) - a sportpalyan mért kilsé terhelési valtozok 6sszességébdl is kalku-
lalhato, és ezaltal valik optimalizalhatova. Az utanpotlas-sportolok fejlédésének
szisztematikus nyomon kovetése kiemelt feladat a kés8bbi sportagi bevalas
érdekében. Atanulmany célja a GPS- és LPS-rendszerek kilsé terhelési valtozoival
kapcsolatos legfontosabb kutatasok attekintése.

Kulcsszavak: utanpétlas, GPS, LPS, terhelési 6sszetevdk, kézilabda, kosarlabda,
labdarugas

Abstract

The technological tools used in the field of sports science objectively provide an
opportunity to develop integrated performance profiles. With the use of GPS

https://doi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2022.49
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and LPS tracking systems, the spectrum of sports performance feedback has
broadened among modern ball players. The definition of the workload - for sports
with almost the same movement characteristics (handball, basketball, and football)
- can also be calculated from the set of external load variables measured on the
sports field and thus can be optimized. Systematic monitoring of the development
of youth athletes is a priority in order to be successful in the sport at a later stage.
The aim of this study is to review the most important researches about external
load variables with GPS and LPS systems to investigate ball players.

Keywords: youth sport, GPS, LPS, workload components, handball, basketball,
soccer

Bevezetés

Alatvanysportok - ezen belul is a kézilabda, kosarlabda és labdarugas - antropo-
metriai sajatossagai eltérnek egymastél, sportag-specifikusan meghatarozottak
(Arifi és mtsai., 2019; Fieseler és mtsai., 2017; Gusic és mtsai., 2017; Popovic és
mtsai., 2013). Mindazonaltal ezen labdajatékokat azonos mikromozgasokhoz
kotott mozgasmintak jellemzik (elére-, hatrafelé futds, oldalazas, keresztez6
[épés), melyek kilonb6zb sebességtartomany szerinti zonakra oszlanak (séta,
kocogas, futas, magas intenzitasu futas és sprintzéna) (Di Salvo, 2013), kiegé-
szulve iranyvaltoztatasokkal, felugrasokkal, Gtkdzésekkel és a labda kontrollala-
saval (Erculj és mtsai., 2010; Granados és mtsai., 2008; Krustrup és mtsai., 2006).
Altalanossagban véve elmondhaté, hogy kdzel azonos mozgaskarakterisztikaval
rendelkeznek az emlitett labdas sportagak.

A sporttudomany gazdasagi, politikai és technolégiai érdekeltsége dina-
mikusan fejl6d6 tertletek a XXI. szazadban. Folyamatosan Uj kihivas elé allitja
a sportszakembereket a sportagi fizikalis kdvetelményrendszer modernizacioja,
melynek Iényeges alkotéeleme az edz6i munkaban megjelent sportagi teljesit-
meényelemzés (Lyle, 2002), melyet természetesen sportaganként kell értelmezni.
A sportolok teljesitményét kozvetlentl megalapoz6 motoros képességek vizsga-
latara alkalmas objektiv mér8eszk6zok és mérési metddusok ismerete a fontos
az edz6k szempontjabol (Eckschmiedt, 2014). Korabbi irodalmak palyatesztekkel
hataroztak meg a sportpalyan mért képességek pillanatnyi szintjét, am napja-
inkban Uj perspektivat jelent az edzés- és a mérkdzésteljesitmény-monitorozas
széles valasztékanak kibdvulése a GPS- és LPS-rendszerrel.

GPS- és LPS-rendszer
A sportmozgasok kovetéséhez kifejlesztett technologiai eszkdzok lehetdvé teszik

az egyéni szinten leadott teljesitmény rogzitését, mint a megtett tav, a mozgasi-
rany és -gyorsasag (Scott és mtsai., 2013); tovabba a nyers adathalmazok elem-
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zését, rendszerezését és Osszehasonlitasat is segitik. A sportteljesitmény-mo-
nitorozas kib6vult a labdarugasban a GPS (Global Positioning System - globalis
helymeghatarozo6 rendszer) (Akendhead és Nassis, 2016; Wehbe és mtsai., 2014)
-technolégia megjelenésével és a LPS (Local Positioning System - lokalis hely-
meghatarozd rendszer) -technoldgiaval kézilabdaban (Vazquez-Guerrero és
mtsai., 2019) és kosarlabdaban (Manchado és mtsai., 2020). Ezen nyomon kovetd
rendszerek egyéb beépitett szenzorokat is tartalmaznak, mint a giroszkép és
gyorsulasmérd; 100 Hz-es mintavételi frekvencian mikodnek, amely altal a mik-
roszenzorok kulonboz8 sebességvaltasokat, mikromozgasokat képesek érzékelni
edzés- és mérkbzésaktivitas alatt (Varley és mtsai., 2012), és kdzvetlen visszajel-
zést tudnak adni a terhelésrél az edz6knek, jatékosoknak. Az edzéselmélet két
nagy kategoriara osztja a terhelési egységet: intenzitas és terjedelem (1. abra);
és ezeket vizsgalva kulonbdztet meg a szakirodalom belsé és kulsé terhelést
(Windt és mtsai., 2017).

Terhelési egységek

Intenzitas | | Terjedelem

Belsé Kiilsé
terhelés terhelés

Elettani Lokomotiv Mechanikai

- Player Load
- IMA High

1. dbra: Edzés és mérk6zés alatt mért terhelési 6sszetevék
és azok egyes valtozoi (sajat szerkesztés Windt és mtsai., 2017 alapjan)

A belsd terhelés a szervezetet ér8 kulsé ingerekre valé reakciot jelenti (az
élettani paraméterek valtozasa, pl.: pulzusemelkedés, emelkedett oxigénfel-
vétel-szUkséglet, anaerob zénaban toltott id6). A kilsé terhelésen beltl fon-
tos feladat a lokomotiv teljesitmény kdvetése, melyet a GPS-mUhold vagy
LPS-beltériantenna adatainak elemzésével (pl.: terhelés id6tartama, 6sszes
megtett tav, elért maximalis sebesség) lehet elvégezni, illetve a mechanikai
teljesitmény teljes korl monitorozasaval ajanlatos megallapitani a tehetet-
lenségi mozgast (IMA - Inertial Movement Analysis), ami a minden iranyban
végzett mikromozgasok 6sszességeként hatarozhaté meg (Internetes forrds 1).
Abelsé terhelés mutatéinak pontos lekdvetése még tovabbi vizsgalatokat igényel
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a sportteljesitmény alakuldsa szempontjabél, mivel ezen a terlleten jelenleg
korlatozott szamu kutatasi eredmény all rendelkezésre (Halson, 2014; Lutz és
mtsai., 2020). Tovabbi nehézséget jelent, hogy a mér6eszkdzok nem pontos
adatokat rogzitenek (pl.: pulzusadat, EKG), mert a terhelés kézben nem minden
esetben érintkezik megfeleléen a szenzor az emberi testtel.

Utanpoétlaskoruak terhelhetéségének monitorozasa

Az utanpotlaskoru sportolék képzési modelljének harmas egysége - kivalasztas,
képzés-nevelés, bevalas - a sportagi szakemberek kiemelt célja, egyben nagyon
fontos feladata. A jobb teljesitményre valé torekvéshez tartoz6 magasabb kove-
telmények komoly megprébaltatasnak teszik ki a jov8 sportoldit. Dubecz (2009)
szerint ,a mostani sportagat kezdd kisgyerekeknél az eldmeneteli elvarasokat,
a bajnok teljesitményéhez viszonyitva akar 8-10%-kal is tul kell tervezni”, ami
els6sorban a készségek-képességek komplex fejlesztésén keresztul valosul-
hat meg. Az utanpdtlasban dolgozd edz6k sajat tapasztalataikbol épitkezve,
tovabba Uj médszerek megismerésével és gyakorlati kiprébalasaval is képesek
novelni szakismeretuket, s igy kedvezden befolyasolni a sportoldk teljesitményét
(Sterbenz és Géczi, 2016).

Az élsportra valo felkészités hosszu tavu folyamata (Balyi, Géczi és Bognar,
2016) magaban hordozza az egyéni és csapatszintl permanens vizsgal6dasi mod-
szereket is. A hazai és nemzetkozi szakirodalmak is foglalkoztak felnétt labdaru-
g6-mérkdzések GPS-elemzésével (Papp és Kadar, 2019; Coutts és Duffield, 2010),
azonban az utanpdétlaskoruakat kevesen vizsgaltak eddig ebbdl a szempontbdl
(Cséki és Takacs, 2020). Az elit szint(i nemzetkozi kézilabdaban (Font és mtsai.,
2021) és kosarlabdaban (Sansone és mtsai., 2021) tovabbra is kevés a tudo-
manyos publikaciék szama, mig hazai viszonylatban sajnos teljesen hianyos
annak ellenére, hogy Magyarorszagon a kiemelten tamogatott sportakadémiak
(Internetes forrds 2) sportegészségugyi, sporttudomanyi és teljesitménymenedzs-
ment részlegei megfelel§ feltételekkel rendelkeznek.

Sportagi predikcio - tiledzettség és sérulés

Labdajatékoknal a sportolék fizikai igénybevétele jelentds, a magas intenzitassal
végzett tevékenységekre nagy hangsulyt fektetnek a szakemberek a sportagi
sikeresség érdekében (Bradley és mtsai., 2010; Mohr és mtsai., 2003). Azonban
az olyan mikromozgasok, mint a gyorsulasok, lassitasok, fordulatok, ugrasok és
a testi kontaktusok jelentds fiziolégiai terheléseket idéznek el6 (Varley és Aughey,
2013; Osgnach és mtsai., 2010), és egyben magas rizikét jelentenek a sérulé-
sek esetében (Ekstrand és mtsai., 2019). A GPS- és LPS-rendszerek lehet&séget
teremtenek a sportoldi terhelés és regeneracio kdzotti egyensuly fenntartasaban,
ezaltal maximalizalva a leadhato teljesitményt, minimalizalva a tuledzés allapo-
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tat és a tulterhelésbd8l adodé sportagi séruléseket (Meeusen és mtsai., 2013;
Kellmann, 2010). A megfeleld tudassal rendelkezd sportszakemberek specialis
indikaciét fogalmazhatnak meg egy-egy szakmai stabnak a tuledzettségi allapot
tinetegyuUtteseibdl kiindulva. A 2. dbran lathato, hogy az akut terhelés (1 hetes
terhelés) és a krénikus terhelés (4 hét terhelésének 1 hetes atlagai) kapcsolata
a sérulések el6rejelzéseként funkcionalhat (Gabbett és mtsai., 2016).
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Akut:Kroénikus terhelési arany

2. adbra: A sérulési kockazat és az akut:kronikus (A:C) edzésterhelés
kapcsolata (sajat szerkesztés Gabbett és mtsai., 2016 nyoman)

Limitaciok

A GPS- és LPS-monitorozasbol szarmazé elényok jelenlegi korlatja egyértelm(ien
az ilyen eszkozokkel torténd longitudinalis vizsgalatok hianya. Ez betudhato
az eszkdzok beszerzését érintd piaci viszonyoknak, a folyamatos szakember- és
sportol6-allomanyvaltozasnak (atigazolasok), illetve a feln6ttcsapatok eldtérbe
helyezésének az utdnpoétlascsapatokkal szemben (Twist és Highton, 2016).
Magyarorszagon jelenleg a kiemelt sportakadémiak tobbsége mar rendelkezik és
hasznalja is a megfelel§ technolodgiai eszkdzoket, azonban egyel6re nagyon kevés
tudomanyos publikaciot kozoltek (Csaki és Takacs, 2020; Papp és Kadar, 2019).

Osszefoglalas

A GPS és LPS technoloégiai rendszerek hatékony médszert nydjtanak a kulsd
terhelési 6sszetevOk mérésére. Atavolsag, sebesség, gyorsulas és az IMA-adatok
aleggyakrabban mért valtozék kézilabdaban, kosarlabdaban és labdarugasban.
Rendszeres hasznalatuk hozzajarulhat a predikcidhoz, a tuledzettségi allapot fel-
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ismeréséhez és ezzel a sportagi sérilések prevencidjahoz, illetve a rehabilitacio
utani visszatérés idépontjanak megallapitasahoz.

A profisportban mar jelenlegis, a jov8ben az utanpétlassportban is az edz8i
dontések egyre inkabb ezeken a technolégiai eszk6zokkel mért adatokon mulnak,
fognak mulni. Emiatt a tovabbi kutatasok és még inkabb a méréseken alapuld
publikaciok sziikségesek a tovabbi felhasznalasi lehetéségek megértése érde-
kében.
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SISATIBOR

A GOLLOVES TUDOMANYA,
AVAGY LEHET-E TANITANI A GOLLOVEST?
A KREATIVITAS ES DONTESKEPESSEG MEGJELENESE
A LABDARUGO TECHNIKAI ELEMEKBEN

Eszterhdzy Karoly Katolikus Egyetem, Sporttudomdnyi Intézet

En magam is csatar voltam, aztan voltak szezonjaim, mikor sokszor betalaltam,
és volt, mikor jéval kevesebbszer. gy mar akkor elkezdtem gondolkodni rajta,
hogy ez miért van igy. Szinte minden televiziéban lathatd mérkdzés elbtt ott
Ultem, és kerestem a kulcsot, a megoldast, hogy mit csinalnak a nagyok, és én
mitél lehetnék jobb. Lattam olyan jatékosokat és varazslatos megoldasaikat,
amelyek iranyitottak, amit ki is fejtek majd a kés6bbiekben. A |ényeg az, hogy
szerintem szép lassan rajottem, a gélldvésnek is van vagy lehet értelmezhetd
magyarazata. Amit egyre jobban csiszolva, a gyakorlatba beemelve Ugy tapasz-
taltam a jatékosaim teljesitményén, hogy tényleg lehet tanulni.

Tudom, sokan ezt nem fogjak elfogadni, mert ezt egy érzékkel azonositjak,
és azt mondjak, erre sziletni kell. En sem vetném ezt el, de az én elképzelésem
az, hogy ha a labdardgasban mast is meg lehet tanulni, akkor szerintem ezt
is. De olvasva azokat a nyilatkozatokat, hogy ,6riasi helyzeteket hagytunk ki",
vagy .én a 16-osig el tudom vinni, de ott mar a jatékosnak kell dontenie”, azt
mondom: ezek igazak is, meg nem is szerintem. Mert én azt allitom, hogy igenis
lehet a g6llovést tanitani és ezzel segiteni a jatékosainknak. Sok csatarom volt
az NB I-ben is, akik valamilyen ,csoda” folytan nalam talaltak meg a gollovd
cip6juket, és hiszem, hogy ez nem volt véletlen. Ebben nagyon sok, apré részle-
tekbe mené munka volt, amit a tamaddéimmal, de emellett mas jatékosaimmal
is elvégeztettem. Ez pedig a dontésképesség-fejlesztd gyakorlatok sora és
a megtévesztéses technika volt. Ez jelentette a gyakorlati megvalésitast. Itt,
most elméletben is igyekszem ezt bizonyitani és azt a bizonyos leplet lerantani
errél a megoldasrol.

Mint tudjuk, a labdarugas nyilt jellegli mozgaskészség. De igyekeztem mas
sportagakat is figyelni, vizsgalni. igy példaul a teniszt is. Mely kevésbé taktikai
jellegl, mint a labdarugas, és mégis erésen jellemzi a taktika. De én nem is
a ropték és tenyeresek vilagaban merulnék el, hanem abban, hogy latunk olyan
megoldasokat, mikor azt varnank, hogy egyik tertletbe Uti a jatékos, aztan mégis
a masik sarokban landol a teniszlabda az ellenfél térfelén.

https://doi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2022.61
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Kivulalloként talan arra gondolnank, hogy csak at kell Gtni a teniszjatékosnak
a labdat a halén, és ezzel megvan a megoldas, mert el6bb-utobb Ugy is hibazik
a masik. De ott is vannak j6 és még jobb jatékosok. A még jobbak birtokaban
vannak annak a tudasnak, hogy a halé masik oldalan nem tudja az ellenfele,
hogy mi kovetkezik az Gtésébdl. De ez a jatékos azt is elérte, hogy akar az utd
fellletének érintése estén is mas labdamozgas jon |étre. Ezzel azt akarom érzé-
keltetni, hogy a tenisz legjobbijai is tudnak valamit, amit mas nem vagy kevésbé.

Vizsgaltam olyat is, hogy a labdarugasnal altalam felvazolt, a passzoknal
elemzett egyérintéses jaték jellemz§ a teniszben is. Ami nem nagy csoda, mivel
nem tudja lekezelni vagy birtokaba venni a jatékszert az Utével. De ha nagyon
akarom, és kicsit mas szogbdl is megvizsgalom, akkor a labdabirtoklas utani
jaték is jellemz6 a teniszben.

Ez akkor mégis hogyan lehet? Szerintem uUgy, hogy a szervanal a jatékos
kezében van a labda, és igy mondhatni birtokolja, és utana Uti at a halo felett.
Mig a jaték menetében maskor csak egyérintésrél beszélhetliink. Megforditva
akar aztis mondhatjuk, hogy ha a teniszben igy ketté bonthatjuk a labdabirtoklé
és egyérintéses jatékot, akkor ez alapjan talan alabdarugasban is elfogadhatéva
valik. De még vissza a teniszhez. Latjuk és mondjak teniszszakemberek, hogy
a szerva komoly el6nyt jelent. Tehat akkor kénnyebben tudja a jatékos elérni
a céljat. Azaz labdabirtoklas esetén talan kdnnyebb az ellenfél eszén tuljarni.

De mivel is jarnak tul az ellenfél eszén? A valasz egyszer(. A cselekkel, meg-
tévesztésekkel.

Tehat a szervanal van egy kicsivel tobb id6 atgondolni, hogy milyen ttést,
milyen kivitelezést, milyen megtévesztést hasznal a jatékosunk. De amikor
egyérintbvel jatszanak a jatékosok, ott is el6jonnek a megtévesztések. Utés
mutatasa és ,puha” labda atadasa, vagy utés helyett nyesés végrehajtasa, mint
ahogy a tekintet is okozhat az ellenfélben rossz dontést, stb.

De ha megnézzik a kézilabdat, ottis azt érezzik egy jatékos kapura I6vésénél,
hogy egy irdnyba mutatja a befejezést, aztan csuklobdél egy teljesen mas iranyt
vesz a labda, és a kapu masik sarkaba kerul. De lattunk mar dobast cunderral
vagy dobas imitalasa utan ejtés végrehajtasat is stb.

Marpedig ha mas sportagakban van ilyen 16vés esetén megtévesztés, akkor
alabdarugasbanis kell hogy legyen ilyen. Azt mar érzékeltettem a Dontésképesség
és kreativitas fejlesztése a labdarugasban . kdnyvem vizsgalataiban, hogy mas
technikai elemekhez kapcsolodhat megtévesztés, mint példaul: atvétel, levétel,
passzok stb. De a rugasnal nem biztos, hogy ez elsd hallasra annyira egyér-
telm(. Igyekszem ezen is valtoztatni. Ezt egy szamomra nagyon meghatarozo
meérkbzéssel érzékeltetném, de mondhatnam azt, hogy egy meghatarozé rugas-
végrehajtassal.

Akkoriban az SBTC ifjusagi csapataban jatszottam a hetvenes években, és
arrol almodtam, hogy magyar cimerrel a szivem f6l6tt, a Népstadionban golt
rughatok, és ezzel kijutunk a vilagbajnoksagra. Az élet nagy rendez8, mint
mondjak, mert annak a széke kissracnak masik utat mutattak fentrél, és talan
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ott kezd6dott el minden, azon a napon és jeles mérkézésén. Mert én ott és
akkor csodat lattam, ami engem elvitt egy mas gondolatvilagba. Lattam egy
csodas mérkdzést és egy varazslatos talalatot. Mert, mint mar jeleztem, én is
a nagy jatékosok mozdulatat igyekeztem utanozni, de innentdl kezdve talan
mar kutatni is. Ez a mérkézés nem volt mas, mint az Eurépa-bajnoki dontd,
ahol az akkori Csehszlovakia az akkori NSZK (Német Szovetségi Koztarsasag)
csapataval csapott 0ssze. A németek kapujat az a Sepp Maier védte, akinél
nehéz jobbat taldlni azéta is. Aki az akkori fiatalok egyik ikonikus kapusa volt,
és szinte bevehetetlenné tette a kapujat. De ezen a meccsen egy csehszlovak
fiatalember a mindent eldont6 tizenegyesnél odaallt a labda mogé, és amulatba
ejtette a vilag egyik legjobb kapusat, a vilag labdarugast szeret6 tarsadalmat és
engem is, az almokkal, vagyakkal teli fiatal labdardagot. Aki szeretné ezt a 11-es
végrehajtast latni, az a lenti linken megtalalja:

*  https://www.youtube.com/watch?v=RSjp0308j88

Még ma is kirdz a hideg, mikor ezt meglatom, pedig ra-ranézek azéta is.
A 11-esr8l irdsban annyit, hogy a csehszlovak jatékos nekifutott, és nagy lab-
lendités utan, leheletfinoman csak alanyult a labdanak, és a vilag egyik legjobb
kapusa elvetédve latta, hogy a labda nem az altala kikovetkeztetett iranyba
érkezik, hanem szinte lassitott felvételben a kapu kdzepébe hullik. Kétségbeesve
még nyult volna érte, de 8 akkor mar végképp mas iranyban volt.

Nem is értettem, hogyan lehet ez, hogyan torténhetett meg egy ilyen kapussal.

Igaz, tudom a mondast, hogy tizenegyest nem lehet védeni, csak rosszul
ragni. De ez a rdgas akkor laikusként még kinézhetett volna egy rossz rigasnak is.

Mégis, mi torténhetett? Mi volt az oka, hogy egy ilyen szintl és min&ségu
kapus teljesen esélytelenné valt? Mit tett a csehszlovak jatékos, hogy elvegye
az esélyét a szemben allé kapusnak?

Csak Ugy sorakoztak a kérdések. En ezt meg akartam fejteni. Tudni akartam,
hogy én is tuddja lehessek a kincsnek. Tudni akartam, hogyan kell majd rugnom
cimeres mezben a mindent eldontd golt. Nagyon nagy faba vagtam a fejszémet.
Sok-sok évem ment ra. De talan mar elmondhatom, és kiallhatok vele mas fia-
talemberek elé is, és megmutatom, hova jutottam. Talan ezzel nem kell nekik is
az én utamat végigjarni, hanem sokkal gyorsabban és messzebbre juthatnak.
Mert én ott és akkor azt éreztem, hogy ezekre a kérdésekre van megoldas. Buszke
vagyok, hogy nem masok elméleteit igyekeztem atvenni és azokkal kérkedni,
hanem egy sajatot felfedeztem, megkutattam és kialakitottam. Mert mar ott és
akkor éreztem, hogy a labdarugas sokkal tobb apré dolog fuggvénye, mint azt
hinnénk. Onnantdl elkezdtem kutatni, keresni az 6sszeflggéseket.

Sok mindent irtam mar, vagy a videdimban el is mondtam, de elj6tt az ideje,
hogy leirjam csupa nagybet(ivel az én h6sém nevét is.


https://www.youtube.com/watch?v=RSjpO308j88
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¥
ANTONIN PANENKA!

igy & inditotta el és alakitotta ezzel a 11-essel a jatékos-palyafutasom és
kés6bb az edz6i munkamban is a gondolkodasom.

Mondhatna valaki, hogy csak a véletlen mlve vagy egy hdbortos gondolat
révén sziuletett meg ez az engem komolyan befolyasolo rigas, és nem is kellene
ezzel ennyit foglalkozni. De erre alljon itt a fantasztikus és korszakalkot6, engem
megihletd 11-est rago jatékos allitasa. ,Két évvel az Eurdpa-bajnoksag el6tt kezd-
tem el kiprébalni, annyira j6l mikddott, hogy Ugy dontéttem, hogy ha buintet6t
kapok, akkor hasznalom a technikat. Ez volt a legegyszer(ibb modja annak, hogy
goblt szerezziink, mivel senki sem ismerte ezt a sajatos buntetérugast. Senki sem
szamitott rd” (Antonin Panenka).

Szerintem nincs mirdl beszélni. Gyakorolta, tehat nem a véletlen mlve. Ez
pedig ugye azt jelzi, hogy lehet a géllovést tanulni. Marpedig ebbdl gdl lett, de
még micsoda gol.

A masik gondolat még messzebbre visz minket a bizonyitasban. Pontosabban
arrél szol, hogy senki nem varta ezt a rugasformat. Tehat nemcsak Ugy elrigta,
hanem ugy rugta meg, hogy ezt nem varhattak. Azaz megtévesztette az ellenfe-
lét, aki most jelesul a kapus. Tehat lehet rugni ugy, hogy ne szamitsanak ra. Ne
tudjak, mi fog térténni. O pedig ezt tette. Az ember sokszor belegondol, hogy mi
miértvan az életben. En Ggy hiszem, nekem ezzel a 11-essel taldlkoznom kellett.
Nekem ez adott valamit az élményen tul is. Igaz, sok-sok fejtdrést és munkat is,
de akkor is nagyon halas vagyok ennek a pontrugasnak és tulajdonosanak. Igaz,
ez csak elinditott, hogy még inkabb a nagy jatékosok mozdulatait elemezzem, de
elinditott. Szerencsére, mint mar irtam, volt b8ven abban a korban, akit figyel-
hettem. Talan ha csak Maradona nevét is emliteném meg, elég lenne. Viszont
akkoriban a magyar palyakon még Torécsik, Zambo, Basti, Csapo, Kiprich és még
sorolhatnam, hogy kik jatszottak. Ok szintén tudtak olyat mutatni, ami varatlan
és elgondolkodtato volt.

De térjunk vissza erre a tizenegy méterrdl elvégzett pontrugasra, mert ott
tortént valami az én elképzelésem szerint. Viszont valahogy sehogy sem allt
0ssze a kép. Ott tortént a fordulat, mikor szaznyolcvan fokot forditottam a 1ato-
szbgemen vagy mondhatni elképzelésemen.
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Mivolt ez a szemszdgvaltas? Az, hogy nem a kapuval szemben allék mozgasat,
cselekvését kezdtem el tovabb boncolgatni, hanem a kapusét.

Tehatigy a vizsgalédasomat ezutan megforditottam, és nem a rugo jatékos,
hanem a kapus oldalarol kezdtem megkozeliteni a torténteket. Enhez a mate-
matikat hivtam segitségll, ahol a rugassebességet és a kapus lehet8ségeit
kezdtem el értelmezni. igy feltételeztem, hogy ha egy jatékos 100 km/h sebes-
séggel rugja meg a labdat (ami nem ritka, mert 200 km/h folotti sebességgel
megrugott labdat is mértek mar) a 11-esnél valamelyik sarkaba a kapunak,
akkor a kapus esélytelen. (Hozzateszem, Panenka rugasa kdzel sem volt a 100
km/h 6rahoz, mégis esélytelenné tette a kapust.) De igy még tavol vagyunk
ennek elfogadasatdl és a konnyen értelmezéstél. Ezért szerintem szerencsé-
sebb atszamolni m/sec-be, és igy mar latszik némi kovetkeztetési lehetség.
Tehat 100 km/h : 3,6 = 27,78 m/sec. A szamitasunk konnyebb értelmezése
miatt vegyuk a labda sebességét azonosnak, annak ellenére, hogy az folya-
matosan lassul, ami viszont az elméletet csak tovabb erdsitené. De a lassulas
kiszamitasaval vagy mas egyéb tényezd levezetésével mar tul sok matematikai
mdvelettel lehetne csak végigkdvetni ezt a részét az anyagnak, és ezzel itt sem
szeretném terhelni az olvasot.

Ebbdl aztan azt is ki tudjuk olvasni, hogy ha valaki 100 km/h-val 16vi meg
a labdat, akkor egy masodperc alatt 27,8 métert tesz meg a labda. Ha ezt kicsit
részletezzik, és atvetitjik még tobbféle tavolsagra, és megnézzik, hogy ezzel
asebességgel mennyiid6 alatt jut el a kapuig a labda, Ugy, mint példaul 30 m-es,
20 m-es, 10 m-es, 11 m-es tavolsag esetén, akkor a kdvetkez6 szamokat kapjuk.
30 méternél: 30 m: 27,78 m/sec = 1,08 sec id8 alatt a gblvonalon a labda.

20 méternél: 20 m : 27,78 m/sec = 0,72 sec id6 alatt a golvonalon a labda.
10 méternél: 10 m: 27,78 m/sec = 0,36 sec id8 alatt a gblvonalon a labda.
11 méternél: 11 m: 27,78 m/sec = 0,396 sec id6 alatt a gblvonalon a labda.

Eddig ez még mindig elég képlékeny szamsor, és a pontos felhasznaldsan
gondolkodni kell, mit is akarok ezzel. EI8szor is visszanylltam az emberi reakci-
0id6hoz, melynek példajat a gépkocsivezetéses vizsgalatokbdl meritem. Mert ott
kifejezetten sokat és alaposan vizsgaltak ezt. Nem véletlen, mert emberéletek
mulnak rajta.

ElBsz6r nézzik meg a reakcididd meghatarozasat! ,A reakciéidé alatt egy
id6szakaszt értiink, amely egy inger megjelenése és az erre adott valasz kdzott
telik el. Ebbe az id6be az észlelés, felismerés, az informacio feldolgozasa, a don-
tés és cselekvés meginditasahoz kiadott bels6 parancs érthetd, majd ezt koveti
atagabban vett reakcié azon szakasza, amikor a mozgashoz kiadott bels8parancs
hatasara a tényleges mozgas létre is jon. (A jarm(vezetés soran a jarmdlvezetd
elengedi a gazpedalt és a labat a fékpedal folé helyezi.)"3

De egy masik definicio is segithet még elemzésiinkben. ,Ez torténik egy
egyszer( reakcié esetében, ahol az ingerre azonnal egy megkezdett reagalas
a valasz. Optimalis tudati bedllitédasban ez az id6 az ember »belsd felépitése«
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miatt legaldbb 100 ms, azaz egy tized sec id6t vesz igénybe, de még idealis
kordlmények kozott végzett mérések soran is a mérések atlaga a 180+190 ms
(0.18+0.2 sec) kozott mozgott”. 3

Bar tobb szerzénél és irodalomban olvashatunk 0,3 sec reakci6idérdl, nem
ugy, mintitta 0,2 sec, amit meghatarozott az egyszer(i valasztas esetén, de nem
szeretnék ezen részletekben elveszni, igy folytassuk inkabb gondolatmenetinket.

Az egyszer(ireakci6idd megismerése utan nézzik meg az dsszetett reakcididd
meghatarozasat.

»A kozlekedésben az inger utan bekodvetkezd felismerés nem mindig egy
dontéshez vezethet, nem minden akadaly felismerése valt ki fékezést, adott
esetben a kormanyzas (balra, vagy jobbra), a gyorsitas, vagy ezek kombinacidja
is el6fordulhat, mikézben a jarm(vezet6 hang, vagy fényjelzést is adhat, stb.
Ebben az esetben mar nem az un. egyszer(i reakcid, hanem a valasztasos reakcid
zajlik le, amikor mar hosszabb idegpalya van igénybe véve. llyenkor az agykéreg
is részt vesz a dontésben”.?

Itt lathatjuk, hogy tobb informacié megjelenése esetén nem egy egyszer(
reakcié, hanem egy valasztasos reakcié zajlik le, ami esetén ,mar hosszabb
idegpalya van igénybe véve, az agykéreg is részt vesz a dontésben”.3

Ehhez kapcsolhatunk egy Ujabb hivatkozast, ami erre az esetre érvényes. Azaz
hogy tébb informacié esetén milyen valtozas torténik a reakcididével a vizsgalatok
alapjan: ,az ingerek lehetséges szamanak emelkedésével a reakcididé ndvekszik,
10 lehetséges ingerre adott atlagos valasz kb. 0.6-0.65-as iddvel jellemezhet§”.?

De egy Ujabb idézettel ezt még inkabb meg lehet erdsiteni. , A laboratériumi
korulmények kozott végzett mérések igen jol, egymassal 6sszehasonlithaté
maodon jellemezhetik a kilonb6z6 tényez6k hatasat, de ezek a mérések a tény-
leges kozlekedési eseményekhez képest idealis korulmények kdzott zajlanak. (PI.
egy lampa felvillanasa egy gomb megnyomasat igényli /egyszer(i reakcié/, vagy
pl. harom kulénb6z6 szinl lampa véletlenszer( felvillanasa az ehhez tartozé
gomb, kar, pedal, sth. érintését, megnyomasat kdveteli meg /valasztasos reakcio/.

Egyszer( kozlekedési helyzetben viszonylag konny( donteni (révidebb reakci-
6id8), bonyolult veszélyhelyzet megoldasanak eldontéséhez tobb id8 kell, kilono-
senvaratlan, ijedtséget okozo helyzetben (a reakcioidd alaposan meghaladhatja
az 1 masodpercet)”.3 (A cikk a 0.7 sec-os emberi reakcididét és a fékkésedelem
0.3 sec-os idejét egyéb okbdl 6sszevontan 1.0 sec-os reakcidnak tekintette.)?

Tehat megismertik az egyszer( reakci6idd idejét (ami jellemz&en 0,2 sec,
mint meghataroztak) és az dsszetett reakciéid6t (mely jellemz8en 0,7 sec vagy
meég tobb).

Ezek utan a sportszakemberek hivatkozasa is alljon itt.

Istvanfi Csaba Stratégia és taktika cimi fejezetének részletére gondolok, misze-
rint az ,ingeralternativak szamaval a dontés ideje né, tartalmi értéke csokken”.*

S6t, még ujabb idézetekkel is megtamogathatom ezt az allitast.

,Hasonlban, ha az ingeralternativak szamat néveljuk, a reagalas idejének
megnyulasat tapasztalhatjuk.”, A reakcioidd rendkivil meghosszabodik... minél
tobb reakcio valtozat kézul kell valasztani, annal hosszabb a reakci6idé.” Kicsit
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0sszegezve azt olvashattuk, hogy egyszer( valasztas esetén az irodalmakban
0,2 sec koruli értékként jelolik a reakcioiddt, mig tobbszori valasztas esetén 0,7
sec koruli értéket mondanak.

Ezek utan térjink vissza a 11-eshez és a rugasokhoz és védéséhez, mert
innentél vehet fordulatot a gondolatmenetink, ha beleképzeljik magunkat
a kapus helyébe. Mert gyorsan latszik, ha 0,2 masodperccel szamolom a lab-
darugokapusunk reakcididejét, akkor a 30 méteres |6vésnél van ideje reagalni,
mert ott 1,08 masodpercig szall a labda, igy gyorsan kiszamithato, hogy 0,88
masodpercideje van a kapusnak haritani a [6vést (1.08 - 0.2 = 0,88 sec). 20 méter-
nél viszont mar csak 0,72 masodpercig szall a labda 100km/h sebesség esetén
a golvonalig. Itt mar jéval csOkkentett az ideje, hogy mozdulataval haritson (0,52
mp, mert 0,72 - 0,2 = 0,52 sec). S8t, érzédik, hogy egy jol helyezett [6vés esetén
a kapus esélye mar er6sen csokken.

Ha megnézzik a 10 méteres id6eredményt, azt latjuk, hogy 0,36 masodperc
alatt a gélvonalan van a labda a kapusnak. Neki pedig 0,2 masodperc kell, hogy
egyaltalan reagalhasson erre, mint tudjuk. Itt mar nagyon kevés az esélye, féleg
ha belegondolunk, hogy a labda a téle tavol es6é kapufa mellé megy. Oda pedig
egy kapusnak keresztlépéssel vagy sasszéval el kell indulni, majd elrugaszkodva
a levegbben repulve kinyujtani a karjat, és beleérni a labdaba. Ezt viszont igy
mar konnyd belatni, hogy nagyon Osszetett és hosszu id6t igénybe vevd moz-
gassor. Mondhatni, egy jol helyezett I6vés esetén mar minimalis esélye van.
Szamszer(leg 0,16 mp (0,36 - 0,2 = 0,16 sec). De a 11-est is megnézhetjuk, ahol
a labda ideje, hogy a kapuig jusson, 0,396 masodperc. Itt sincs sokkal nagyobb
esélye a kapusnak egy 100 km/h-val megrugott labdanal, mert az ideje a haritasra
0,196 mp lesz (0,396 - 0,2 = 0,196 sec). Az pedig egy jol helyezett |6vés esetén
elenyész8en kicsi. Mert ha visszaemléksziink a passzoknal valé elemzésre és
a gépjarmuvezetdi példara, hogy ott a 0,2 mp-es reakciéid6t a gazrol a fékre
valo atlépés mozdulata adta. Itt pedig egy vetddést kell végrehajtani. Az pedig
nagyon nem ugyanaz a mozgassor, mert joval tobb idét vesz igénybe.

Ezek utan elmondhatjuk, hogy a kapusnak minimalis esélye van kivédeni
a 11-est, hacsak el nem rontja a csatar. (A QR-kéd alatti videdfelvételeken éppen
ezért rugattam 20 méteren belllr6l és 11 méteren tulrdl, mert itt lehet az én
elgondolasom szerint a reakciéid6t és az elrigott labdanak a sebességét a reak-
cioidével szemléletesen vizsgalni. Itt még akar van is esélye a kapusnak, mint
lattuk a szamokbdl, de ezt el lehet venni téle, amit hamarosan ecsetelni fogok.
Tehat nem kapusedzést latunk majd, hanem a kapus reakcioit a megtévesztd
mozdulatok hatdsara.)

De vissza a 11-eshez, mert a kapus kis esélyei ellenére mégis sokszor azt
latjuk, hogy tudja védeni a 11-est még ilyen komoly labdasebesség esetén is.

Akkor mi van? - kérdezhetnék.

Ennek magyarazata, hogy a kapus anticipaciéja, el8vételezése révén kisza-
molja a labda varhato irdnyat, és kihagyva a reakciéidejének elteltét, mar el6tte
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odaugrik, ahova varhato a labda érkezése. [gy viszont az is latszik, hogy ha példaul
0-ra redukalja a reakcididejét, az el6vételezett ,id6 elStti” elmozgasaval, akkor
komoly esélye nyilik a 0,396 masodperc mulva odaérd labdat kifogni (0,369 - 0
= 0,369 sec). Tehat az anticipacié az, ami segiti a kapust. Amit talan ugy lehetne
értelmezni, hogy a kapus a tapasztalatai alapjan a rugé jatékos mozdulatabdl,
labtartasabdl, csipémozdulatabdl, vallmozgasabdl stb. elévételezi a labda utjat,
és ugye igy viszont mar j6 eséllyel elérheti a jatékszert. Ide tennék emiatt egy nem
teljesen ehhez a fejezethez tartozd megjegyzést - mert inkabb az oktatasmaéd-
szertanhoz illene. De itt kerUlt széba, igy fontos itt megjegyezni, hogy ezért kell
ellenféllel gyakorolni, mert az ellenfél mozgasabal is tanul a jatékos. Az el6véte-
lezését, anticipacidjat ebbdl, az ellenfél mozgasabol tanulja a jatékosunk. Ha csak
ellenfél nélkul tanulnank, kimaradna az anticipacio révén torténd kikdvetkeztetés.
Az a lehet8ség, hogy Ugymond ,olvasni tudja a jatékot” a jatékosunk.

De most mi arrol beszéljunk, hogy a jatékosnak az anticipacioja, eldvételezési
képessége kialakult.

Ekkor viszont jon ismét a Sisa-technique (Kuwaitban ram ragasztott jelz6
az Ujszerl technikai értelmezésem és gyakorlasa, megvaldsitasa miatt), ami
romba dontheti a kapus és csapata almait. Mégpedig Ugy, hogy a rugo jatékos
jol ismeri ezt a technikai végrehajtast, azaz a megtévesztéses technikat. Ezzel
pedig a rugasnal a mutatott labfeltlet, vallmozdulat, csip6mozdulat stb. helyett
masik iranyba ragja a labdat. Itt ez esetben mar mas adatokkal kell szamolni.
Mivel, ha megtévesztést kapcsolok a technikai elememhez, az ellenfélnek tobb
alternativas valaszt kell adnia.

Azaz nem tudja, hogy példaul a rigas nagy karmozdulata és belsd csuddel
mutatott rigas utan nem az kdvetkezik, hanem egy csuddel masik sarokba
iranyzott labda lesz bel6le. Ha ez igy tortént, akkor ebben az esetben a kapust
tobbvalasztasos dontéshelyzet elé allitotta a 11-est rago ellenfél. Mint ahogy
azidézetis bizonyitja ,Hasonldan, ha az ingeralternativak szamat noveljtk, a rea-
galas idejének megnyulasat tapasztalhatjuk.”

Ha viszont a kapus elugrik a szamara mutatott és altala ,leolvasott” iranyba?
Akkor rossz iranyba ugrik el, mert § csak egy eltakaré mozdulat dldozata lett.

Ha a kapus kivar? Az ugye golt jelent.

Miért?

Mert igy neki meg kell varnia a valds végrehajtast, ami utan nem tud reak-
ci6id6t csokkenteni. Raadasul észleli ekkor aztis, hogy a megtévesztések miatt
tobb lehetfséget mutat a rugo jatékos, ami neki igy tobbalternativas valaszt
jelent. Ezzel pedig a reakcioidd mint valasztasos reakci6id6 jelenik meg, ami
ugye a szakirodalmak és vizsgalataik szerint 0,7 mp-et jelenthet. Marpedig
ha a labdat 100 km/h sebességgel rugja meg 11-esnél a jatékos, az 0,396 mp
alatt a kapuban van. A kapusnak pedig tobbalternativas valasz esetén 0,7 mp
kell ezt lereagélnia. igy a matematika nyelvén -0,304 mp &ll rendelkezésére
(0.396 - 0,7 =-0,304 sec).

Azaz semmi.
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De nézzik meg a tobbi esetet is, mint példaul 30 m-es, 20 m-es, 10 m-es, 11
m-es tavolsag esetén, akkor a kdvetkezé szamokat kaptuk, amig eljut a kapuig
a labda.

30 méternél: 30 m: 27, 78 m/sec = 1,08 sec id6 alatt a gblvonalon a labda.
20 méternél: 20 m: 27,78 m/sec = 0,72 sec id6 alatt a gblvonalon a labda.
10 méternél: 10 m: 27,78 m/sec = 0,36 sec id6 alatt a golvonalon a labda.
11 méternél: 11 m: 27,78 m/sec = 0,396 sec id8 alatt a gblvonalon a labda.

Ebbd8l vonjuk ki a megtévesztéses technikaval végrehaijtott reakcioiddt, amit
0,7 sec-mal kell szamolnunk a tdbb ingeralternativa miatt.

30 méternél: 30 m: 27,78 m/sec=1,08 - 07 = 0,38 secidb alatt a gélvonalon a labda.
20 méternél: 20m: 27,78 m/sec=0,72-0,7 = 0,02 secidd alatt a gélvonalon a labda.
10 méternél: 10 m : 27,78 m/sec = 0,36 - 0,7 = -0,34 sec id6 alatt a gélvonalon
a labda.
11 méternél: 11 m: 27, 78 m/sec = 0,396 - 0,7 = -0,304 sec id8 alatt a gblvonalon
a labda.

Ha egy kicsit megtekintjuk a szamokat, azt kell latnunk, hogy megtévesztéses
technikaval megragott labdanal mar 30 méter esetén is csak 0,38 sec ideje van
a kapusnak, hogy megfoghassa a kapura 18tt labdat. De ett8l megddbbentdbb,
hogy 20 méterrdl ilyen feltételek mellett megl6tt labdara 0,02 sec ideje van
a kapusnak. Aztan innentél negativba fordul a kapus esélye, ha kozelebbrdl
l6viink kapura. [gy 10 méternél -0,34 sec, a 11-esnél, mint lattuk, -0,304 sec.

Nincs mirél beszélni. Megtévesztéssel kell rugni.

Esetleg még azt is megnézhetjuk ezek utan, ha méterben szamolnank ki
ismét ezt az esetet, akkor azt mondhatnank, mint mar eléz6leg, hogy a 100 km/h
sebességlilabda atszamolva 27,777 m/s-ot jelent, azaz egy masodperc alatt 27,77
métert tesz meg. Ezutan kiszamolhatjuk, hogyha megtévesztéses technikaval
ragunk, akkor hol az a hatar méterben, ahol a kapus még tud reagalni.

27,777 m/s * 0,7 s=19,439 m

Tehat a valasztasos reakcioid6 esetén, azaz amikor megtévesztéssel rug
az ellenfél, akkor 19 méter korul vagy afélott van az a hatar, ahol a kapus esélye
elkezd névekedni a rugo6 jatékossal szemben.

Ha nem megtévesztéses rugast hasznal a tdmado, akkor 27,777 m/s *0,2 s
= 5,555 m folotti tavolsag utan mar van esélye a kapusnak haritani. Igaz, ezen
tavolsagnal még kicsi, de elindul az esélye.

Ezek utdn Ugy hiszem, tisztan latszik, hogy érdemes a megtévesztéses rugast
és technikat valasztani a jatékosnak és igy az edzének is az oktatasaban.

Talan lathaté, miért hittem abban, hogy a géllévés is tanithaté. Ezutan mar
csak a gyakorlati végrehajtas volt az, ami a sikerhez vezethetett. Szerencsére,
mint mondtam, nagyon sok olyan jatékossal foglalkozhattam, akik fogékonyak
volt erre. Nem probaltam ezt mindenkinek matematikai szdmolassal bizonyitani,
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csak olyan feladatokkal, amelyekrdl én tudtam, hogy mit segithet és fejleszt.
Aztan a jatékos, raérezve az izére, csodat tett.

Tehat 6sszefoglalva, lehet golt rugni gy megtévesztéses technika révén, hogy
mozdul, vagy gy, hogy a kapus elbizonytalanodva kivar, és akkor a matematika
miatt nincs esélye, ha jol rugtuk a labdat. Mert ugye, ha a kapus abban gondolko-
dik, hogy kivar az utolsé pillanatig a megtévesztés miatt, akkor egy tobbalternati-
vas dontést kell hoznia, ami, mint mar a vizsgalatok bizonyitottak, lassubb dontési
mechanizmust eredményez, mint az egyalternativas reakciovalasz esetén. Tehat
a kapus mindenképpen hatranyba kerul, vagy hatranyba hozzuk.

Ezek utan bizom benne, elhiszik nekem, hogy tényleg lehet tanitani a gollo-
vést, és igy sikeressé tehetjik a jatékosunkat, csapatunkat.

Itt mar csak a rugasokat és a hozzajuk kapcsolddd megtévesztéseket kell
megismertetni, atadni a jatékosoknak, akik igy el tudjak venni az ellenfél kapu-
satol az esélyt, mint ahogy Panenka is elvette Sepp Maier esélyét.

Természetesen ez egy érintéssel, illetve kettd vagy tobb érintésnél is elvégez-
hetd tevékenység. Ezeken a megtévesztd technikai elemeken és kapcsolataikon
dolgoztam hosszu évekig, és ezt szeretném bemutatni a kollégaknak, jatékosaink-
nak, gyerekeinknek. Talan most fogja elfogadni, aki érdeklddik ez utan az elképze-
Iés utan, hogy ez miértilyen aproélékos és részleteiben kibontott munka. Mert ezt
csak igy lehet vagy szerencsés pontosan érzékeltetni és atadni. Természetesen
nemcsak a kapu el6tt lehet hasznos és szikséges a megtévesztéses rugotechnika,
hanem a mezényben is nagyon nagy hasznat veheti a jatékosunk és a csapatunk.
Példaul a belsé véd6é mélységi passza (rugasa) a téle tavol |év széls6 kozéppa-
lydsnak fontos lehet egy tdmadas épitésénélilyen megtévesztd technikaval. Mert
mire a védo&k lereagaljak a megtévesztést, a labda mar a megfelel6 helyen van.
De ugyanezt lehetne elmondani egy védekez6 kdzéppalyas sulypontathelyezé-
sével kapcsolatban is. Mert a megtévesztése révén a véddk csak késén tudnak
reagalni, és lehet, hogy csak akkor, mikor mar késé.

Remélem, felkeltettem ezzel is az érdekl8dést, és a magyar labdarugas ennek
a felhasznalasaval is visszanyerheti régi fényét.

De eddig beszéltem, irtam a témamrol, most meg is kellene mutatni, hogy azt
a bizonyos konkrétum nélkili oktatast elkertljem. Ezért olyan megoldast talaltam
ki és ide is beillesztettem bel6le izelitének par darabot, ahol regisztracié utan
QR-kddok révén meg tudja nézni barki a QR-kod alatti videdt, és meg tudja hallgatni
alatta az altalam felmondott hanganyagot is. Ezzel mar konkrét példakat lathat, aki
megtekinti az ide beillesztett kddok alatti videdkat. De aki minden megtévesztésre
és elemre kivancsi, az a Dontésképesség és kreativitas fejlesztése a labdarugasban
l. cimU kdnyvemben még aprolékos részletezésében is lathatja ezeket.

S6t, a QR-kddos videok még modszertani segitséget is adhatnak a tabla-
zatok révén, mivel jobbroél balra a QR-kédokkal az oktatdi magyarazat, oktatoi
bemutatas, jatékos gyakorlati végrehajtasa, jatékos passziv nyomas elleni
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végrehajtasa, majd a jatékszituaciéban valo gyakorlatvégrehajtas van levezetve.
Egy lentrdl felfelé épitési lehet8séget mutat.

Lassuk akkor konkrétan, mit szeretnék megmutatni!

El8sz6r a hagyomanyos rugasok egy részletével ismerkedhetiink meg (azért
csak részletével, mely helyhidny miatt mindet felsorolni itt nem lehet). igy konk-
rét és pontos képet kaphat az érdekl8dd oktatd és oktatott is arrol, hogy milyen
a mozgasvégrehajtas. Aztan az egyérintéses rugasok megtévesztéssel, majd
a labdabirtoklas utani megtévesztéses rigasok lesznek soron. Ehhez talan annyi
magyarazatot fliznék még, hogy a labda, ha birtokaban van valakinek, példaul
vezeti azt, akkor labdabirtoklasban végrehajtott megtévesztést kell végrehajtania.
Ha pedig érkezik a jatékoshoz a labda, és nem kezeli vagy kezelhetile, és igy egybdl
tovabbjatssza vagy tovabb kell jatszania, ez esetben egy érintéssel végzi el a tech-
nikai elemet és a hozza kapcsolédd megtévesztd mozdulatot. Nem szeretném
a hagyomanyos megoldasok értékeit csokkenteni, mar csak azért sem, mert ez
képezi az alapokat. De a megtévesztéses technika elsajatitasa és féleg alkalmazasa
Uj dimenzidkat hozhat, és errdl irtam eddig, hogy milyen elénydkkel jarhat.

1. RUGASOK HAGYOMANYOS TECNHIKAVAL

Labda helye szerint: hagyomanyos értelemben a rigasokat csak labdabirtolkas
utan értelmezik, ezért a labda érkezése nem relevans ezen elképzelés szerint,
mert a birtoklénal van.

Ellenfél helye szerint: el6ttink 1év8 ellenféllel szemben, de a hatunk mogott
lévd ellenfél ellen és oldalon 1évé ellenfél ellen is hasznalhaté. (1. Abra)

ellenfél

o
o
ES
o

1. abra: Labda és ellenfél lehetséges poziciéi hagyomanyos rdgasoknal
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Rugasok hagyomanyos technikaval, mely kevéshé taktikai jellegti

Passziv (aktivizalhaté) technikai elem

El6lrél, oldalrél, esetleg hatulrél érkezé labda
/El6lr6l, oldalrdl, hatulrdél érkezo ellenfél

Hagyomanyos végrehajtas egyérintéssel

Oktatéi magyarazat | Oktatéi bemutatas | Jatékos-végrehajtas

Rugas belsé
csuddel

Rugas kulsd
cstddel

Rugas csuddel

A hagyomanyos technikai elemek utan a rugasok megtévesztéses technikai
elemei kdvetkeznek, amelyekbdl csak izelitét mutatnék ismét a helyhiany miatt.

Rugasok esetén is hasonld, de mennyiségében korlatozottabb megtévesz-
tések lehetnek jellemz6k, mint a passzolasnal. Mert ez joval karakteresebb
mozdulatot kdvetel meg, mivel nagyobb tavolsagra kell a labdat eljuttatni, és
megtévesztés révén ezt elhitetni vagy imitalni. Gondolok itt példaul a nagy karlen-
ditéses Idv8cselre, ami szinte amugy is szikséges a rugas végrehajtasahoz. Ezt
pedig mar igy eleve nehéz Uj iranyban megvaltoztatni, egy még Ujabb és még
karakteresebb mozdulattal elhitetni az ellenféllel, kapussal. Ugyanis itt a labda
elrdgasa révén jéval messzebbre hato tevékenységrél kell beszélnunk. Azt pedig
igy mar kdnnyebb kiszamitani a védekezd jatékosnak, akinek a megtévesztés
Jleolvasasara” a tavolsag miatt joval tobb ideje van.

Ennek ellenére van a rigasoknal is megtévesztés, mi tobb, ezt is két csoportba
osztottam. Elfogadom, hogy annak is lehet igaza, aki ezt kissé er@ltetettnek
tartana. De éppen az Uj elgondolas, inger a lényeg itt is. A két csoport egyike,
amikor egyérintéses labdaérintés esetén hajt végre megtévesztést a rugassal
0sszekotve a jatékos. A masik csoport, amikor a jatékos birtokaban van a labda,
és igy hajt végre rugast, de el6zbleg valamilyen megtévesztést kapcsol hozza.
A labda érkezése is bekdvetkezhet minden iranybol, de a hatulrél valo érke-
zése és tudatos hasznalata kevésbé értelmezhetd. Az ellenfél jatékosaival valod
kapcsolat is minden iranybdl jellemzé. De ez itt kicsit mas elgondolast igényel,
mint emlitettem, mert itt varhatdan tavolabbi jatékos megtévesztését kell vég-
rehajtani. Amit viszont még hozza kell kapcsolni ehhez az elképzeléshez, hogy
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rugasnal nagyobb sebességgel is halad a labda, mint példaul passzolasnal, igy
viszont a megtévesztés lehet akar ugyanolyan hatasos is, mint a passzoknal,
mert a tavolsag novekedett mértékét a gyorsabb labda kiegyenlitheti.

Ha a kapcsol6od6 megtévesztéseket vesszik szamba, akkor talan elmond-
hatjuk, hogy példaul a I6v6csel a legkarakterisztikusabb, a testcsel kevésbé,
alépésszaporitas viszont inkabb jellemz6. S6t, a labbal manipulalas is lehetséges,
és az iramvaltas is megjelenhet.

Ezek a cselekvések mozgasban és allasban is végrehajthatdk, de a mozgasos
megoldas meghatarozobb lehet.

1.1. Rugdsok megtévesztéses technikdval érkezé labda esetén

(Egyérintéssel valo tovdbbjdtszds elotti megtévesztés)
Labda helye szerint: hagyomanyos értelemben a rigasokat csak labdabirtoklas
utan értelmezik, ezért a labda érkezése nem relevans ezen elképzelés szerint,
mert a birtoklénal van. Viszont az én elképzelésem szerint a rugasok el6tti labda
beérkezése utan egyérintéssel valo tovabbjatszasat is figyelembe kell venni, mert
mas megtévesztéses technikai végrehajtast vonhat maga utan. Ezen esetben
a beérkez6 labda és a rugas kozotti idében kell végrehajtani a megtévesztést.
Amire valoszinUsithet6en kevesebb id6 jut.

Ellenfél helye szerint: el6ttuink [évé ellenféllel szemben, de a hatunk mogott
lévé ellenfél ellen és oldalon 1évé ellenfél ellen is megvalésithaté. (2. Abra)

ellenfél

[p3us|®

2. dbra: Labda és ellenfél lehetséges poziciéi egyérintéssel valo
hagyomanyos ragasoknal
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2. Rugasok, hagyomanyos technikaval labdabirtoklast kévetéen
(Ketté vagy tobb érintést kévetden valé labdamegjatszas)

Labda helye szerint: hagyomanyos értelemben a rigasokat csak labdabirtolkas
utan értelmezik, ezért a labda érkezése nem relevans ezen elképzelés szerint,
mert a birtoklénal van. Ezen esetben ketté vagy tobb érintés, azaz labdabirtoklas
utan kovetkezik be a rugas.

Ellenfél helye szerint: el6ttink |évé ellenféllel szemben, de a hatunk mogott
lév6 ellenfél ellen és oldalon 1évd ellenfél ellen is hasznalhaté. (3. Abra)

Z

c
=
o

—

-

3. abra: Labda és ellenfél lehetséges pozicidi labdabirtoklasos hagyomanyos rdgasoknal

Rugasok hagyomanyos technikaval, labdabirtoklast kovetéen, mely kevésbhé
taktikai jellegti

Passziv (aktivizalhaté) technikai elem

Elolrdl, oldalrdl, esetleg hatulrél érkezé labda
/El6lrél, oldalrdl, hatulrdl érkezo ellenfél

Hagyomanyos végrehajtas tobb érintés utan

Oktatéi magyarazat | Oktatéi bemutatas | Jatékos-végrehajtas

-'-I_E

Rugas belsé
cstddel
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Oktatéi magyarazat | Oktatéi bemutatas | Jatékos-végrehajtas

[=] 35, =]
Ragas kulsd ﬁﬁ_
cstddel : _'

Ragas csuddel

2.1. Rugdsok megtévesztéses technikdval labdabirtokldst kovetéen

(Kett6 vagy t6bb érintést kovetéen valé labdamegjatszas)
Labda helye szerint: hagyomanyos értelemben a rigasokat csak labdabirtolkas
utan értelmezik, ezért a labda érkezése nem relevans ezen elképzelés szerint,
mert a birtoklénal van. igy ez esetben kettd vagy tébb érintés, azaz labdabirtoklas
utan kévetkezik be a rigas. igy a megtévesztést a labda birtoklasa és az elrigas
végrehajtasa el6tt kell kivitelezni.

Ellenfél helye szerint: el6ttink 1év8 ellenféllel szemben, de a hatunk mogott
lévd ellenfél ellen és oldalon 1évé ellenfél ellen is hasznalhatd. (4. Abra)
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4. dbra: Labda és ellenfél lehetséges pozicidi labdabirtokldsos megtévesztéses
rugasoknal



[2PPNS3 0S99
se3nJ eqAuedr yisew
S9 eseieINW [9521Sd)

=] U192 SeP{0IIgepge
19410AEL 1941920 oJjone 04]920 oJjone 04]920
‘| jessewoAu seyleyasSan seifeyaiSan 194]0ABL 19119z 194]0ABL 19119Z9)
sejeInwaq sejeynwaq jezeseASew jezeseASew
N19zssazZoNJ3IN | ojen JessewoAu | ojea jessewoAu 103e3 10383 103€3 103€3
Azsseq AzSseg 101e10 101e]0 103e0 101e10

$91zsaA9182W S3|9s2153)

[PPpPNs>

sednu eqAuedl yisew e
s9 eseieinw segnu
uglase sepjoliiqepqgen

[9PPNSI 9s|NY

se8nJ egAuedl yisew e
s9 eseieinw sednJ
U9l1ese sepjoliigepaqen

[2PpPNS3 95|99

sednJ egAuedl yisew e
s9 eseieinw sednJ
ug3ase sepjoliiqepgen

19410081 1941920 oJjone 04]920 oJjone 04]920
‘| jessewofu seileyaiSan seifeyaiSan 194]0ABL 19119z 194]0ABL 19119ZAO)
sejeynwaq sejeInwaq jezeseASew jezeseASew
N13zssaZoNJ3IN | ojen jessewoAu | ojeA jessewoAu “03e) “03e) 10381 10381
Aizssed Nizssed 101e0 1091e0 1091e0 193eM0

$91ZsaA9182W S3|3SIQAQT

119|9 seSnJ 019A0) 1sepioliqepqe| seileya.San sas91zsang1Sa N

I94Ud]|d 9Z3X49 |94nleY ‘|94|ep|o ‘|941Q|3/

epqe| 9zaxJ9 |94nley 831395 ‘|941ep|o ‘[941Q13

WaJa 1e1UY23] Y BZIANNY

NljeA eaexiuyaal n3ajial 1exiel AS) Ajpwe ‘|awwiaa 1ex)1UYd3] S95931259A13aW 111919 YoseSnd e jeusepjoldiqepge] yoseSny




[2ppNsd se3ni s
BSRZNY|D XIUDSIZI|DHUAD
S9AYDIRS) B
|esseylodezssady)
u91ese sepjoligepqen

[9PPNSd OS|NY se3nJ 9
BSEZNY|D HIUDSIZI[IUAIN
SaAd|asI B
|esseyiodezssady)
U219s9 seyouligepqgen

|9ppnsd 9s|aq sesnJ s
BSEZNY|D HIUDSDZI[IUAI
SEYMEIERSNE]
|esseyiodezssady)
U219sa seyoyligepqgen

19410781 19415z0% oJjonel 04]9z0) oJjonel 04]9z0)
‘| lessewioAu seifeyasSan seifeyasSan 194107 1941929 19410AE 1941929
7 7 7 7 7 seleinwiaq seleinwiaq jezeselSew jezeselSew
N419zssazo)J3N | ojeA |essewioAu | ojeA jessewoAu 10323 0123 (o123 ores
Nzssed Nzssed 193810 1918140 1031e10 101e340
sejiodezssada

[eppns>
se8nJ egAuedl yisew
S9 eseieInW [9S3159)

u31ese sepjoliqepqen

[9PPNSI OS|NY
sednu eqAuedl yisew
S9 eseleinw [953159)

Ug1aso seonigepgen




[PpPpNs>

se3nJ ojen eqAueli
JIsew ugin seinp.oj
‘sepJoyfay ‘spzau
U939se sepPjoliiqepgen

[2ppnsd
s sesnJ ojea eqAuel
3ISew ueIn seinpuoy
‘seypJoylay ‘spzou
U913s3 Se|oLIIgepgeT

[oppnsd

05|29 se3n.J ojea eqhuedl
Jlsew uein seinpJoy
‘seyypJoylay ‘spzou
U9l1ese sepjoliigepqen

‘| JessewoAu
N19ZSSIZONIIN

194joARL
seyfeyaSan
oJeA |essewioAu
A1ZSsed

1941920}
seyfeyaSan
oJeA |essewioAu
A1zZSsed

|oJ[oneL
sejejnwoq
103eDI0

1941920)
sejejnwoaq
101e140

194joagL
jezesedASew
1031210

1941920}
jezesedASew
1031210

$931ZS9A1SaW Q]eA |91391UI3]




A gdllévés tudomadnya, avagy lehet-e tanitani a gollbvést? 81

A ragasok és megtévesztések kapcsolata az én elképzelésem szerint ezen
osszefoglal6 tablazatsor utan mar kénnyebben értelmezhetd. Ettdl fuggetlendl
valdszind, hogy nem ez a legkarakterisztikusabb megtévesztéses elemkapcsolat,
mert talan a mérkézéseken ebbdl fordul el§ az egyik legtébb hagyomanyo-
sabban végrehajtott technikai elem. Ami viszont fontos lehet, és be kell hogy
lassuk, a gollovésnek is lehet oktathatd, értelmezhetd része, ha csak az antici-
pacio, a reakcididd, a labdasebesség stb. kérdéseit megtekintjuk, és beemeljuk
az oktatasba. Nem beszélve a megtévesztéses rugasformakrol, amelyek révén
a hasznalo esélye a j6 végrehajtasra komoly mértékben megndhet. Emlékezziink
a Panenka 11-esére, de ezen kivil is mutatnék par példat, amelyeket a linkekre
kattintva és a megfelel6 id6ket figyelve meg lehet tekinteni.

1. 019" Tanc a rugas elbtt

https://www.youtube.com/watch?v=pynDvIsLoUO

Itt Ronaldinho labdabirtoklasat és azt kdvetd spiccel valod rugasat latjuk. De
ami fontosabb, hogy el6tte megtévesztést csinal. A riport szerint tancot, az én
vizsgalataim és meghatarozasom szerint |épésszaporitast és I6v8cselt hajt végre
ragas elétt. Megfigyelhet a védd megtévesztésre vald elbizonytalanodasa és
a kapus megtévesztésre valo lassu reagalasa.

2. 3'32"Varatlan szabadrugas
https://www.youtube.com/watch?v=pynDvIsLoUO

Ebben az esetben Ronaldinho tébb megtévesztést is bevet. igy tekintetcsellel

azt mutatja, hogy beadast készit el6, ezt karmozdulataval is megerdsiti, majd

arugas pillanataban a lab rugofeluletét megvaltoztatva azt mutatja, hogy belsd

csuddel beadja a labdat. Ehelyett viszont fektetett csiddel kapura rdgta, amiigy

meglepve a kapust az angolok haléjaba jutott.

3. 6'59"Haromszor is a sorfal alatt rugja el a labdat senki altal nem vart médon.
https://www.youtube.com/watch?v=pynDvIsLoUO
Itt az elsd és masodik esetben is belsd csiddel mutat a kapusnak rugast,
és az utolsé pillanatban a lab rugéfellletét megvaltoztatva belsével 16tt pasz-
szal a sorfal alatt 16vi el a labdat. Harmadik esetben is egy bels6 cstiddel vald
csavarast mutat, de helyette a lab rugofeltletét valtva fektetett csuddel 16vi el
a sorfal alatt.

Talan bizonyitasnak elegendd is. A nagy jatékosok egyik tulajdonsaga, hogy
megtévesztések tomkelegét illesztik jatékukba, igy a rugastechnikajukba is. Ha
Ronaldinho nem ismerte volna a megtévesztés gyakorlatat, talan sosem valt
volna olyan jatékossa, amilyen lett belSle. Egy viszont biztos, hogy ezek a gblok
nem szulettek volna meg, tehat a géljai szama kevesebb lett volna, azaz a telje-
sitménye nem lett volna j6. Lathatd, hogy a megtévesztés és a teljesitmény egy
ilyen elképzelés lefuttatasa révén is komoly 6sszefliggést mutat.


https://www.youtube.com/watch?v=pynDvIsLoU0
https://www.youtube.com/watch?v=pynDvIsLoU0
https://www.youtube.com/watch?v=pynDvIsLoU0
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Nem szeretném tovabb boncolgatni, inkdbb csak megemliteném itt, hogy
a kapus is élhet a megtévesztés lehetdségével, és abba az iranyba terelheti
a labdas tevékenységét, ami neki hozhat sikert. De erre itt most nem térnék ki
mélyrehatoéan.

Még egy gondolatként, ha azt mondjuk, hogy a tokéletes ételhez kellenek
a fUszerek, akkor allithatjuk, hogy a labdarugas sava-borsa a megtévesztés, azaz
afliszere a jatékunknak. Sajnos egyre kevesebb jatékos az, aki ezt a flszert ismeri
és hasznalja. Az én kutatd- és vizsgdldmunkaim nagy részét ennek aldoztam.
Hiszem, hogy lesz ennek még hazank labdarugasaban is komoly hozadéka, mar
csak azért is, mert az én, és ami fontosabb, a jatékosaim sikerét ez nagyban
segitette.

Felhasznalt szakirodalom

Sisa Tibor Diplomadolgozat: A labdarugas jellemz6je és oktatasa 1992
Sisa Tibor: Dontésképesség és kreativitas fejlesztése a labdarugasban 1. 2018
Sisa Tibor: Dontésképesség és kreativitas fejlesztése a labdarugasban Il. 2019

http://www.royalmonaco.net/2014/09/golden-foot-antonin-panenka-will-
leave-his-footprints.html UEFA headquarter, hall of fame, Antonin Panenka

Dr. Melegh Gabor: Reakciéid6 a kdzuti kozlekedésben. Letdltés helye: http://
www.nye.hu/ktit/sites/www.nye.hu.ktit/files/dokumentumok/E_segedletek/
Kozlekbizt/Reakci%C3%B3id%C5%91Melegh.pdf

Istvanfi Csaba: Stratégia és taktika fejezet (Az edzés elmélete és mddszertana
Dr. Nadori kdnyvében) Sport, Budapest 1986

Kardos Lajos: Atalanos pszicholégia. Tankényvkiadd, Budapest 1964

Levelezd szerzé:
Sisa Tibor
sisa.tibor@uni-eszterhazy.hu


http://www.royalmonaco.net/2014/09/golden-foot-antonin-panenka-will-leave-his-footprints.html
http://www.royalmonaco.net/2014/09/golden-foot-antonin-panenka-will-leave-his-footprints.html
http://www.nye.hu/ktit/sites/www.nye.hu.ktit/files/dokumentumok/E_segedletek/Kozlekbizt/Reakci%C3%B3id%C5%91Melegh.pdf
http://www.nye.hu/ktit/sites/www.nye.hu.ktit/files/dokumentumok/E_segedletek/Kozlekbizt/Reakci%C3%B3id%C5%91Melegh.pdf
http://www.nye.hu/ktit/sites/www.nye.hu.ktit/files/dokumentumok/E_segedletek/Kozlekbizt/Reakci%C3%B3id%C5%91Melegh.pdf

ACTA Universitatis, Sectio Sport, Tom. XLIX. pp. 83-91

ERDEI ZSOLT

UT A VILAGBAJNOKI CiMIG

Maddrfészek Okélvivé Akadémia

Egész életemben a sajat teljesitményem fokozasaval foglalkoztam, bajnok
akartam lenni, mindig nyerni akartam, nem ismertem a kudarc lehet8ségét.
Gydztesnek lenni lemondasokkal jar - mondjak sokan, engem azt tért volna meg,
ha lemondtam volna arrél, amihez csak ezen keresztul vezet az Ut.

Mindenki elismerésre vagyik a maga teruletén, és sokan valasztjak ehhez
a sportot mint az 6nmegvaldsitas eszkdzét. Rengeteg tapasztalatot szereztem,
és hihetetlen zsigeri vagyat érzek, hogy mindezt atadhassam a kovetkezé vagy
az Bket kovetd generacidnak.

A mai felgyorsult vildgban az egyik legnehezebb feladat, hogy becsabitsuk
a potencialis bajnokot az edz8terembe, és ha mar ott kdszonthetjik, a kovetkez6,
hogy meg is kell 6t tartanunk.

Nem mindenkibél lesz bajnok, sét ez csak igen keveseknek adatik meg.
Az akadémian mindenkit a sajat maga képességeihez mérek, nem hasonlitom
dssze massal, 6rom, ha ki tudom hozni 6kélvivoimbol a maximumot.

Madarfészek Okélvivé Akadémia - infrastrukturalis hattér

A Magyar Okolvivd Szakszovetség elndksége sportagfejlesztési stratégiaja-
ban 2013-ban doéntést hozott akadémiak létrehozasardl a magyar 6kolvivas
utanpotlas-nevelésének segitése érdekében, melyek f6 feladata, hogy stabil
bazist teremtsen az 0koélvivas utanpotlas-nevelése szamara. Ehhez csatlakozott
a Madarfészek Okolvivé Akadémia, mely elsésorban jol felszerelt, minden igényt
kielégitd, modern kdrnyezetben edzési lehet&séget biztosit a Budapesttdl tavol
él6 csaladokbdl érkezé tehetséges 6kolvivok szamara, emellett kiemelt szerepet
kapnak a nevelés, személyiségfejlesztés teriletei, kilonds tekintettel a verseny-
szer(ien sportol6 tanuldk specialis problémaira, helyzetére.

A sportlétesitmény-fejlesztési program elinditasa el6tt nehéz helyzetben
voltak a sportszervezetek, hiszen alapvetd felszerelési hiannyal kizdottek.
Eléfordult, hogy a sportold csak az edz6taborokban tudott sportagspecifikus
eszkozokkel készulni.

Hatalmas problémat jelentett, hogy a termek nagy részében nem volt olyan
méret( ring, amelyben a versenyz&k a mérkdzéseiket vivjak, viszont a rendszeres
testmozgashoz, a szabadidd- és versenysporthoz elengedhetetlenul szikséges,
hogy korszer(, j6l felszerelt intézményekben végezhessen fizikai aktivitast az ifjusag.

https://doi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2022.83
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A kormany sportlétesitmény-fejlesztési programjanak keretében kerult fel-
Ujitadsra a Budapest IV. kerlletében taldlhato, 1989-ben atadott Halassy Olivér
Sportcsarnok, mely mara mar a Kellner Ferenc Sportkdzpont nevet viseli, mely
otthont adott akadémianknak. A tornaterem egyik részén 650 féréhelyes - lela-
tos - ktizd6csarnok épult versenyringgel a kozepén, amely kilénb6z8 sportagak
versenyhelyszine volt mar.

Az események szinvonalat emeli a beépitett fény- és hangtechnika. A fenn-
marado helyen bokszterem kerult kialakitasra gyakorloringekkel, zsakokkal,
Ut8falakkal és egyéb felszerelésekkel, valamint a versenyz8k és edz8k részére
oltozékkel. A létesitmény k6zépsé emeletén keriltek kialakitasra az irodak, kuizd6-
termek (dzsudo, karate és kick-box), valamint egy kardidterem, illetve az 6lt6zdk.
Afelsé emeleten a Madarfészek Okélvivo Akadémia hallgatoi részére kialakitott
kollégiumi rész talalhato, 9 sajat furd6észobaval rendelkez, 34 f6 befogadasara
alkalmas szobaval. Emellett dietetikussal egyeztett menu elkészitésére alkalmas
konyha, rehabilitacios kdzpont, infraszauna, meruldmedence, rehabilitacios és
rekreaciés gépek segitik az ifju sportoldkat. A teljes terulet videdkamerakkal
megfigyelt, a recepcié beléptetékapuval ellatott.

AKellner Ferenc Sportkdzpontot tizemelteté Madarfészek Okolvivo Akadémia
Alapitvany vezetosege fontosnak tartja a sport iranti nyitottsagot, ezzel el6-
segitve Ujpest varos és a Magyar Okélvivé Szovetség sporthagyomanyainak
apolasat, eddigi eredményeinek meg8rzését.

Sportagvalasztas

A gyermeket tobb hatas érheti, amikor sportagat valaszt, befolyasolhatjak kor-
tarsai, a csaladja, a tanarai. Fontos, hogy milyen ingerek érik, milyen informaciok
érnek el hozza, de valaszthat maganak példaképet, és az alapjan is elkezdhet
sportolni. A média szerepe a sportagvalasztasban ugy mutatkozik meg, hogy
afiatalok versenysportba kerllésében nagy szerepe van a sportoloi példaképnek
és sportagi sikereknek (Bognar, 2010).

Az 6kolvivo ebben a férfias kiizdelemre épuld sportban megtanulja, hogyan
allia meg a helyét az életben, mindemellett bekertl egy masodik csaladnak tekint-
hetd kdzdsségbe, ahol otthon érezheti magat. Megtanulja tisztelni embertarsait,
alazatossaggal tekint majd a sportra, s ezt kamatoztathatja az élet mas teruletein
is. Tiszteletre és becsuletre neveljuk 8ket, mert az 6kélvivas egy becsuletes kiz-
delem. Amennyiben a szUl8k azt szeretnék, hogy a gyerek majd feln8tt koraban
az élet viharaiban is megallja a helyét, olyan helyen szocializal6djon, ahol kéke-
meény viadalok vannak, akkor tudnam ajanlani a mi szakagunkat. Lemondasokkal
jar a sport, ahogy az élet is, de segit abban, hogy ezt kdnnyebben feldolgozzuk.
Szeretném, ha értenék az emberek, hogy a boksz nem verekedés, hanem sokkal
tébb annal.
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1. abra. Sportagvdalasztasra hato tényezdk
Forras: Bognar, 2010.

Kivalasztas rendszere a Madarfészek Okolvivo Akadémian

Eddigi eredményeinket részben a sajat nevelésl versenyz8inkkel, részben a régi-
okban kivalasztott és el8zetesen figyelemmel kisért kiemelkedd képességekkel
és teljesitménnyel rendelkez6 versenyz8k integralasaval értuk el.

Az 6kolvivasban az életkori sajatossagok figyelembevételével a sportagi
jelentkezéskor és a korcsoportvaltasoknal torténik a kivalasztas, amely egy
alapszakaszt és harom ,életszakaszt” kilonboztet meg. Az , életszakaszokban”
lathatd, illetve mérhet6 azoknak a sportagspecifikus képességeknek és tech-
nikai és taktikai jartassagoknak a megléte, amely szikséges az eredményes
versenyzéshez.

Az alapszakasz célja-feladata a meglévd, un. otthonrél hozott képességek
felmérése feltérképezése. Az alapszakasz 6sszehasonlito felmérése a sportagi
minimum vizsgat megel&z&en hajtjuk végre, melynek eredménye megmutatja
a hat honapos felkészilés eredményességét.

A versenyz6nek rendelkezni kell klubja ajanlasaval, sztl6i engedéllyel, kor-
osztaly- és sulycsoport-megjeldléssel. A hazai korosztalyos versenyek ered-
meényei és a nemzetkozi - valogatd - versenyek kivalé lehet8séget nydjtanak
a kivalasztasban. Az 6kolvivasban sportorvosi engedély megszerzésére 13 éves
kortol van lehet8ség, addigra sokszor el8fordul, hogy mas sportagat valasztanak
a gyermekek. Amennyiben az edz6 idében felfedezi valamelyik sportoléban,
hogy az alapképességei valamiben jobban, mint kortarsaié, j6 esély van arra,
hogy eredményes versenyzdt nevelhet belle.
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Bevalas

Nem voltam kiemelkedd sportold, de annal szorgalmasabb. Kisebb koromban,
aki jol teljesitett edzésen, az a Ring Magazinbdl kivagott fekete-fehér fotokat
kapott, amiken a régi nagyok pézoltak: Roberto Duran vagy Joe Louis, a Barna
Bombazé. En mindig jol teljesitettem, ezeket a képeket gydijtdttem, én is olyan
akartam lenni. Mar akkor eldontéttem, hogy profi 6kolvivo leszek.

Sokat kaptam ettél a sportagtdl, az edz8imtdl, mestereimtdl, csak remélni
tudom, hogy egy napon olyan j6 nevel6edz6 leszek, mint amilyenek nekem jutot-
tak. A zsigereimben van, keresem a tehetségeket, és szinte mindig beleakadok
egy-két olyan versenyz8be, aki olyan problémas, mint én voltam. llyenkor auto-
matikusan bekapcsolnak az 6sztondk, hogy mennyit segitett és hova juttatott
engem a sportag.

Nem tudunk mindenkibdl vilagbajnokot nevelni, de meg kell probalni minden
sportolét - sajat magahoz mérten - eljuttatni a legmagasabb altala elérhetd
szintre. Azzal, hogy az egészséges életmddra, becslletre, tiszteletre, alazatra
neveljuk, segitjuk 8ket a tarsadalomba valo beilleszkedésben.

Sportoldinkat egy értékelési keretrendszer (fizikai-technika-taktikai szempon-
tok), valamint versenyeken elért eredményeik szerint mindgsitjik, az edzéseken
diagnosztikai eszkdzok segitségével nyomon kovetjuk fejlédésuket.

Az akadémiaba keriilés szakmai feltételei

* nemzeti és/vagy nemzetkdzi valogatéversenyen érmes,

* 0rszagos bajnoksagon érmes,

+ EB-, VB-érmes vagy pontszerz6,

+ mindazon képességek birtokaban van, amelyekkel eljuthat sikeres nemzet-
kozi szereplésig,

+ akijeldlt programot maradéktalanul, a legjobb tudasa szerint elvégzi,

« akotelez8en elbirt (Un. A" és ,B" kategbrias) versenyeken részt vesz,

« emberi, erkdlcsi, akarati tulajdonsagai, viselkedése, szorgalma példamuta-
to, sportoléhoz mélto,

+  sérulésérdl, betegségérdl haladéktalanul értesiti az akadémia edzgjét (veze-
téjét),

* betartja az elfogadott doppingellenes szabalyokat,

* betartja és magara kotelezének érzi a Madarfészek Okolvivd Akadémia Ala-
pitvany hazirendjét, kollégiumi és iskolai viselkedése sportoldhoz mélté.

Egyuttmiikédés a sportagi szakszovetséggel

Akadémiank fontos szerepet kap a fiatal versenyz6k szakmai képzésében,
a tehetségek kivalasztasaban, gondozasaban, a klubmunka segitésében, illetve
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a kiemelkedd képességli versenyz8k valogatott felé orientalasaban. Képzési
programunkat a Magyar Okélvivé Szakszdvetség tantervi, modszertani anyagai
alapjan készitettlk, és a szOvetség szakmai vezetésének segitségével akadémiank
sajatos mikodéséhez igazitottuk.

Versenyeztetési terviink a Magyar Okélvivo Szakszévetség altal meghataro-
zott éves versenynaptar alapjan torténik, figyelembe véve a nemenkénti, korcso-
portonkénti versenyeket. Fontosnak tartjuk, hogy csak a megfeleléen képzett
okolvivoink Iépjenek be a szoritéba, azonban ugy gondoljuk, hogy elegendd
meccsszam nélkul esélytelen nemzetkdzi eredményt elérni, ezért a felkészult
okolvivoinkat prébaljuk minél tobbszor megmeérettetni, hogy otthon érezzék
magukat a szoritéban, amely altal eredményesebbek lehetnek a nemzetkozi
porondon is. A korosztalyos valogatott edz6kkel egyeztetve hatarozzuk meg
a valogatott versenyz8k felkészulési terveét.

Utanpétlas-nevelés

A sikeres sportold neveléséhez nem elég ,csak” az alapanyag, ,csak” az edz6 és
egy edz8terem, apro tételekbdl all 6ssze az eszencia, és nem mellesleg sziikséges
a stabil csaladi hattér. Erés bizalmi kapcsolatnak kell kialakulnia ahhoz, hogy
motivalni, 6szténdzni tudjuk a sportolét.

Az edzéstervek irasakor sok mindent kell figyelembe venntink a kollégakkal,
és persze, néha ezeket is felllirjak a mindennapok, ezért rugalmasnak kell
lenniink, gyorsan reagalnunk a kérilményekre. Nem mindig elég az akarat és
a szorgalom, ha valaki lelkileg aznap nem képes a teljesitményre. Eszre kell
vennunk, egyutt kell Iélegeznlink edz6kkel és 6kdlvivokkal egyarant. Meg kell
tanitanunk, hogy hogyan reagaljanak a varatlan helyzetekre, hogyan viseljék
a gy6zelmet, hogy dolgozzak fel a vereséget, vagy legyenek sportszeriek.

Az egyesuletikbél kilépve terhelésiik folyamatosan n8, magasabb intenzi-
tassal dolgoznak. Bioldgiai érettséguket figyelembe véve fejlesztjuk gyorsasa-
gukat, erejuket, tudatosan neveljiuk az edzés el6tti bemelegités, az edzés utani
nyujtas, a relaxacio, regeneracio fontossagat. Edz8ink és a betanult gyakorlatok
segitségével képesek 6nalldan elvégezni ezeket, ismerik és alkalmazzak a die-
tetikus altal megtanitottakat. Mas kornyezetbe kerulnek, tavol a csaladtol.
Hatalmas nyomas nehezedik rajuk, nekiink pedig mellettik kell lenntink, hogy
kibirjak, hogy ne adjak fel. Igyekszink a tavol [év6 csalad helyett biztonsagot,
a sportolashoz és a tanulmanyokhoz megfeleld feltételeket és tdmogatast
nyudjtani.

A testi nevelés csak akkor tud hatékony lenni, ha kdvetkezetes pedagogiat
alkalmazunk. Az ilyen szellemben nevelkedett sportold tervszerlen dolgozik
aziskolaban, a munkaban, az edzésen, tisztaban van azzal, mit akar elérni az élet-
ben és a sportban, és ezért minden sportszer( és észszer( aldozatot elvallal.

Kiss Levente ifjusagi 0kolvivom a 2021. aprilis 10-24. k6zott Kielcében meg-
rendezésre keruld vildagbajnoksagon bronzérmet szerzett. Sajnos a kortlmények
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nem tették lehet6vé, hogy vele lehessek, pedig korcsoportjanak nagy esélyese
volt a szupernehézsulyuak kozoétt. Nyilvan felesleges belemenni, mi lett volna,
ha ott lehettem volna vele. K6zo6ttlink igen jo, bizalmi kapcsolat van, mindent
meg tudunk beszélni egymassal, telefonon folyamatosan egyeztettink, elemez-
tuk az ellenfeleket, de a meccs hevében nem hallhatta a hangomat, a menetek
kozotti szinetben nem adhattam neki tanacsokat, nem 6sztdnodzhettem. Sajat
bevallasa szerint felnéz ram, példaképnek tart, ezért ez nagyon hianyzott neki.

En vehemens vagyok, sokszor a sikerbe hajszolom a gyerekeket, de meg
kellett tanulnom turelmesnek, atyaskodénak, szigorunak, kdvetkezetes lenni,
érzelmileg is személyiségeket fejleszteni. Ugyanazon kell keresztilmennem, mint
versenyz6ként, meg kell talalnom, hol a helyem a tarsaim kozott, mire vagyok
képes, 6k hogy viszonyulnak hozzam, milyen valaszokat tudok adni az engem ért
ingerekre, hogyan tudok alkalmazkodni. Amikor az ember sajat magabdl ki tudja
hozni a szenvedélyt, az atragad masokra, sokszor 6kélvivoink ezzel, a szivikkel
nyerik meg mérk&zéseiket. Szenvedély nélkul nem lehet gyerekeket edzeni, mert
akiben nem lobog a tliz, az téluk se varja el. A felkészUlés és a verseny ideje alatt
is probaltam Levinek hitet és erdt adni, tamogatni 6t.

Az edzé

A sportoldk értékelése az edzésnaplo, az edz8k és nevel6k/tanarok feljegyzései
alapjan torténik. Az ellen6rzés és értéekelés célja, hogy a folyamatot végzb sze-
mély kulonb6z6 eszkdzokkel, modszerekkel meggy8z8djon arrél, hogy a kitlizott
célok érdekében tett intézkedések és feladatok végrehajtasa helyes eszkdznek
bizonyult-e a cél és a valosag 6sszevetésekor. Ez egyrész motivaciéval bir az 6kol-
vivok szamara, masrészt visszacsatolast biztosit.

Hiszem és vallom, hogy akit az 6kolvivas éiménye megfogott, azt soha el nem
engedi, hisz aki egyszer felment a szoritdba, és ott megallta a helyét, az mar gy6z-
tese volt a kiizdelemnek, ha nem is a mérkdzés végén, de legbelll 6nmagaban
bizonyosan. Hiszem, hogy az 6koélvivas - mint a vilag egyik legszebb kizd&jatéka -
0sszekapcsolja az embereket, versenyzdket, szurkolokat, nézéket, baratokat, csa-
ladokat, egyszéval mindenkit, akik ebben a jatékban valamilyen formaban részt
vesznek. Tudom, hogy az, aki rendszeres testedzést végez, sportol, az 6nmaga
teljesitményét fokozza, személyiségét formalja, életmodjat alakitja, ellenfelét
és tarsat tiszteletben tartja, a kudarcokat elviseli. Fontos, hogy az 6kdlvivasban
tevékenyked¢ fiatalokkal megszerettessik a sportagunkat, és ezaltal a sport
szépségeivel, értékeivel megismertessik 6ket, hogy olyan egészséges felnétté
valjanak, akik ellenfeleiket és klubtarsaikat tiszteletben tartjak, és a késébbiek-
ben is megtalaljak helyiket a sport vilagaban. (Madarfészek Okolvivo Akadémia
Pedagégiai terve, 2015.)

Az 6koélvivas a stressz levezetésének legjobb forrasa, a haragot pozitiv
irdanyba lehet forditani azaltal, hogy csokkentik az indulatokat. Stratégiakat
allitunk fel, serkentjuk az elére gondolkozast, mivel ha a didkok teljesitménye
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szarnyal, sikeresek lesznek a tanulmanyaikban, edzéseiken, dnbizalmuk né,
motivaltak lesznek, egyre eredményesebbek lehetnek az 6kdlvivasban.
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