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HORVATH CINTIA

AZ EDZOI VISELKEDES VIZSGALATA ELSO-, MASOD-
ES HARMADOSZTALYU FERFI-KEZILABDACSAPATOK
MINTAJAN

EXAMINING COACHING BEHAVIOUR IN FIRST-, SECOND-
AND THIRD-DIVISION MEN’'S HANDBALL TEAMS

Eszterhdzy Karoly Katolikus Egyetem, Sporttudomanyi Intézet

Absztrakt

Szamos feladatot kell elldtnia egy edzének a megfelel§ vezetési stilus megva-
lasztasaval, hogy a legeredményesebben tudja végezni munkajat, hiszen a kivalo
szakmai felkészulltsége nem elegendd, ha a sportoldival rossz a kapcsolata. A nem
megfelel6 edzbiviselkedés és edz8-jatékos kapcsolat a versenyeredmény rovasara
mehet. A konfliktusok megel6zése érdekében az edzéknek olyan kommunikacios
és viselkedési formakat kell alkalmazniuk, amelyek a sportolék sportteljesitményét
és viselkedését is pozitivan befolyasoljak. A kutatas célkitlizése volt megvizsgalni
az edzbi viselkedést a magyar bajnoksagban, kilonb6z8 osztalyokban szerepld
férfi-kézilabdacsapatok esetén a jatékosok szemszogébdl. A kutatas mintajaba a
Magyar Nemzeti Bajnoksagban (NB) szerepl6 elsd-, masod- és harmadosztalyu
férfi-kézilabdacsapatok jatékosai és edzdi kerultek. Az adatfelvétel soran a CBQ-H
validalt kérd8ivet alkalmaztuk az edz8i viselkedés megismerése érdekében. Az
eredményeink alapjan kiderdlt, hogy az edz6i tamogatas nem aranyos a sportolas
min&ségével, hiszen a masodosztalyd csapat jatékosai pozitivabb véleménnyel
voltak az edzdjuk tamogatasaval kapcsolatban, mint az els6osztalyu jatékosok. A
harmadosztalyu csapat esetében kaptuk a legalacsonyabb értékeléseket az edzgi
tamogatast tekintve. Ezzel ellentétben viszont a negativ reakciét vizsgalva mar
megallapithato, hogy minél magasabb osztalyban szerepel a csapat, annal kevésbé
hat a jatékosokra negativan az edzd reakcidja, viselkedése. A masodosztalyu csapat
jatékosai negativ reakciok esetében negativabb képet festettek le az edz8jukrél
az els6osztalyu csapathoz képest, mig a harmadosztalyl csapat tagjai esetében
kaptuk a legkedvez&tlenebb eredményeket ebben a tekintetben. Ajanlasként
megfogalmazhatd, hogy az alacsonyabb osztalyban dolgoz6 edz8k esetében is
fontos lenne a pedagogiai kompetenciak fejlesztése/tovabbfejlesztése és a magas
szint( edz8i képesités megléte.

Kulcsszavak: kézilabda, edzéi viselkedés, CBQ-H kérdébiv

https://doi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2023.52.7



8 Horvath Cintia

Abstract

A coach has to perform a number of tasks, choosing the right management style
to be most effective, because excellent professionalism is not enough if he has
a poor relationship with his athletes. Inappropriate coaching behaviour and
coach-player relationships can be detrimental to competitive performance. In
order to prevent conflicts, coaches need to adopt forms of communication and
behaviour that positively influence the sporting performance and behaviour
of their athletes. The objective of this research was to investigate coaching
behaviour from the players’ perspective in men’s handball teams in different
divisions of the Hungarian championship. The sample of the research consisted
of players and coaches of first, second and third division men’s handball teams
in the Hungarian National Championship. The CBQ-H validated questionnaire
was used to collect data in order to understand coaching behaviour. The results
showed that coach support is not proportional to the quality of sport played,
as players from second division teams had more positive opinions about their
coach'’s support than first division players. The third division team had the low-
est ratings for coach support. In contrast, when looking at negative reactions,
the higher the grade of the team, the less the players were negatively affected
by the coach’s reaction and behaviour. Players in the second-tier team had a
more negative image of their coach in terms of negative reactions compared
to the first-tier team, while the third-tier team had the most negative results in
this respect. As a recommendation, it would be important to develop/further
develop pedagogical competences and to have a high level of coaching qualifi-
cation for coaches working in lower divisions.

Keywords: handball, coach behaviour, CBQ-H questionnaire

Bevezetés

Egy sikeres edz8 esetében fontos tényez6, hogy ne csak szakmailag legyen felké-
szult az adott sportagban, hanem pedagogiailag is legyen képzett, hiszen az edz8
résztveszasportol6 nevelésifolyamataban a megfelel6 médszerek és pedagogiai
eszkozok kivalasztasaval, a sikerélmény megfeleld mérték(i biztositasaval, ami
hatassal van a teljesitménymotivaciora (Biréné, 2011). Szamos feladatot kell ellat-
nia egy edz8nek a megfeleld vezetési stilus megvalasztasaval, hogy a legeredmé-
nyesebben tudja végezni munkajat, hiszen a kivald szakmai felkészultsége nem
elegendd, ha a sportoldival rossz a kapcsolata. A nem megfelel$ edz6i viselkedés
és edzd-jatékos kapcsolat a versenyeredmény rovasara mehet (Balogh, 2014).
Az edz6 vezetési stilusaval, szakmai felkésziltségével, kapcsolatainak minéségé-
vel képes hatni direkt és indirekt médon a motivacios kdrnyezetre (Weinberg és
Gould, 2011), igy ezen komplex feladatrendszer megkivanja nemcsak a sportagi
szakmai felkészultséget, de a pedagdgiai kompetenciak birtoklasat is.
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Gombocz (2004) szerint a sportolot edzje is neveli, hiszen feladata nem-
csak a sportteljesitmény javitasa, az edzésmoddszer megvalasztasa, hanem az
is, hogy sportoléjat és tanitvanyait kiilénb6z8 tanitasi folyamatokon keresztul
motivalja. Az edz6 kdzvetlen hatassal van a sportoléjara, tehat minél fiatalabb
korban kezdi el a sportolé tevékenységét, annal fogékonyabb lesz a kés6bbiek-
ben minden befolyasra. Az edzd oktaté szerepe kuldndsen a fiatalabb korosz-
talyokban, a kisgyermekeknél fontos szerepet kap, hiszen az edzéstervezésen,
iranyitason tul arra is alkalmasnak kell lennie, hogy pedagogiai eszkdzok segit-
ségeével nevelje sportoloit.

Az edz6, valamint a sportold viszonyanak jelent8ségét hangsulyozzak azok
a kutatasok is, amelyek szerint az edz6-sportol6é kapcsolat az egyik legfon-
tosabb faktor a sportolok motivalasaban, valamint az ezt kdvetd sporttelje-
sitményben (Mageau és Vallerand, 2003, Jowett és mtsai., 2017, Mageau és
Vallerand, 2010, Seden, Fatma és Kizildag, 2018). Az edz8-sportold kapcsolat
rendkivil fontos a sikeres teljesitményhez. Ennek a kapcsolatnak a legna-
gyobb jellemzbje a kdlcsonds flggés és bizalom. Ezek nélkul fennall annak a
veszélye, hogy elveszitenek olyan tovabbi tényez6ket, amelyek sikerhez vezet-
hetnek. Az edz6 szerepe az, hogy a sportolét a sportold fejlédésének min-
den szakaszaban tamogassa, a sportold szerepe pedig az, hogy az edz8vel
egyluttm(kodve a szukséges feladatokat a legjobb tudasa szerint végezze el
(Horvath és Prisztdka, 2005). Poczwardowski és munkatarsai (2006) szerint az
edz6k és a sportoldk kapcsolata a hatékony egyuttm(kodés és a siker egyik
meghatarozéja.

A sport kontextusaban sok perszonalis kapcsolat funkcional. Ilyenek példaul
az edzd és szulb, a sportold és sportold kozotti kapcsolat, de a teljesitményt
meghataroz6 tényez6k kozul kulcsfontossagu az edzd, valamint a sportold
viszonya (Jowett és Cockerill, 2002; Lyle, 1999). Az edz8k és a sportoldk arra
torekednek, hogy olyan kapcsolatot alakitsanak ki, amelyet a kdlcsénos elis-
merés és tisztelet jellemez. Osszességében az edzé-sportolé kapcsolat egy
dinamikus és Osszetett edzési folyamatba agyazédik be, amelyet Ugy terveztek,
hogy mindkét fél igényeit bemutassa és kielégitse (Jowett és Cockerill, 2002).
A hivatasos és profi élsportoldk teljesitményuUket befolyasold tényezdk egyike-
ként emlitik az edz8vel kapcsolatos viszonyukat (Balogh, 2014).

A sportolok edzékkel kapcsolatos attitlidjeit a veluk folytatott kommunika-
cié hatarozza meg. Egy j6 coach nagy figyelmet fordit a nonverbalis kommu-
nikaciora, mert az sok esetben kiemelheti, de nagymértékben gyengitheti is a
verbalis tartalmat. Egy tanulmany szerint a nonverbalis kommunikacié fontos
szerepet jatszik a testedzés mindségének javitasaban. A megkérdezett spor-
tolok tobb mint 93%-a Ugy gondolja, hogy a nonverbalis kommunikéacioé pozitiv
hatasa dont6 fontossagu az edzés soran (Dobrescu, 2014).

A kommunikacié fontossagat hangsulyozza az a tanulmany is, amely sze-
rint az edzdk és a versenyz6k kozotti produktiv informacidcsere pozitiv hatas-
sal volt a sportolni vagyok motivacidjara. A pozitiv Uzeneteket kildé oktatok
magasabb részvételi aranyt és alacsonyabb lemorzsol6dast mutattak. Az
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edz8knek el kell sajatitaniuk a magabiztos kommunikacié készségeit, ami a
csapat kohéziojat is erdsiti (Bartha és Perényi, 2014).

A bajnoksag szinvonala nagyban meghatarozza a kommunikacié min&sé-
gét is, hiszen Hagemann, Strauss és Busch (2008) tanulmanyaban kimutatta,
hogy Németorszagban a kézilabda- és kosarlabdaedzék kozotti kommuni-
kacid minéségében és mennyiségében is volt kilonbség a kulénb6zd szinte-
ken. Kutatasokbol tudjuk, hogy a fels6bb osztalyokban dolgozé szakemberek
nagyobb problémamegoldé készségekkel rendelkeznek, mint az alsébb oszta-
lyokban dolgozo6 trénerek. Radadasul a feltorekvd edz6k kevésbé verbalisak a
jatékok soran, gyakran konkrétabb utasitasokat adnak, de tobbszoér is motival-
jak és kritizaljak jatékosaikat. Révész, Bognar és Géczi (2007) szerint a sikeres
kommunikacidhoz vilagos, érthetdé tanari magyarazatok, megfogalmazasok
szukségesek. Az eredményesség mellett a kiegyensulyozottsag és a j6 l1égkor
nagymértékben fugg attoél, hogy a résztvevék megkapjak-e és tovabbadjak-e
a verbalis és metakommunikacios jelzéseket. A konfliktusok megel&zése érde-
kében az edzdknek olyan kommunikacios és viselkedési formakat kell alkal-
mazniuk, amelyek a sportolok sportteljesitményét és viselkedését is pozitivan
befolyasoljak (Németh, 2017). Ez a téma mind a verseny-, mind a szabadidd-
sportban kiemelt jelent8ség(i kell hogy legyen, hiszen kdztudott, hogy a kap-
csolatok min&sége meghatarozza a fiatalok sportteljesitményét és szocializa-
ciés folyamatat (Gombocz, 2004).

A kutatas célkitlizése volt megvizsgalni az edz6i viselkedést a magyar baj-
noksagban kulonb6zé osztalyokban szerepld férfi-kézilabdacsapatok esetén a
jatékosok szemszogébdl.

Anyag és médszerek

Minta

A kutatas mintajaba a Magyar Nemzeti Bajnoksagban (NB) szerepld elsd-,
masod- és harmadosztalyu férfi-kézilabdacsapatok jatékosai és edzbi kerultek.
Ez alapjan a jatékos minta elemszama N, .. = 57, mig az edzdket tekintve N, ¢
= 3. Az anonimitast biztositva a kutatasban részt vevd csapatokat kddoltan jele-
nitjuk meg, NB1, NB1/b és NB2 néven fognak szerepelni. A minta elemszama-
nak megoszlasa csapatonkeént: N, .. =21, N, . =16, N, = 20.

Avizsgalt jatékosok atlagéletkora 25,82 év (+5,362), mely az NB1 csapat ese-
tében 25,00 év (+4,062), az NB1/b csapatnal 22,13 év (£4,911), és az NB2 csapat
jatékosait tekintve 29,65 év (+4,545). Az NB1 csapat a 2021/2022-es bajnoksag
tabelldjanak utols6 harmadaban helyezkedik el, az NB1/b csapat a k6zépme-
z6nyben, mig az NB2 csapat a tabella elsé harmadaban.

Az edz8k atlagéletkora 43,00 év (£3,606). Kbzuluk ketten 6-10 éve dolgoznak
kézilabdaedzéként, egy f6 pedig 11-15 éve. Jelenlegi csapatanal edzd a vizsgalt
személyek kozul két f6 1-5 éve, valamint egy f6 6-10 éve. Pedagdgusi végzett-
séggel egy edz6 rendelkezik, ketten pedig nem rendelkeznek pedagégusi vég-
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zettséggel. Az edz6k 33,3%-anak, azaz 1 fének testneveld tanari diplomaja van.
Az edz8i szakképesitést tekintve A, B és C licencszel rendelkeznek a megkérde-
zett edzék.

Adatfelvétel

Az adatfelvétel soran az irasbeli kikérdezés modszerét alkalmaztuk. Kérddiv
segitségével gylijtottink adatokat, amit a jatékosok online, anonim médon tol-
tottek ki. Az dsszeallitott kérdbivcsomagban szerepeltek a sportoldk szociode-
mografiai adataira (pl. életkor), valamint a sportaggal és sportolassal kapcso-
latos hattérinformaciokra (pl. miéta kézilabdaznak jelenlegi egyesuletikben,
miota dolgoznak egyutt jelenlegi edzdjukkel, hanyadik helyen all a csapatuk
a tabellan jelenleg) vonatkozd kérdések. Ezen kérdéseket kdvetéen a CBQ-H
validalt kérd6iv kérdéseit hasznaltuk fel, melyek esetében 4-foku Likert-skalan
kellett a jatékosoknak megadniuk a valaszaikat. A CBQ-H (Coaching Behavior
Questionnaire, CBQ; Williams és mtsai., 2003; Kovacs és mtsai., 2021) az edzdi
viselkedés kérddiv, melynek célja annak felmérése, hogy hogyan észlelik és
értékelik a sportoldk az edz6juk viselkedését. A 15 itembdl allé kérdbiv két als-
kalat foglal magaba. A Negativ reakcid alskala az edz&k negativ viselkedését
irja le, mig a Tamogatas alskala az edz6k pozitiv viselkedését, reakcioit méri. A
valaszokat négyfoku Likert-tipusu skalan kell bejel6Ini az egyaltalan nem értek
egyet (1) és a teljes mértékben egyetértek (4) végpontok kozott. A kérddiv als-
kalait tekintve a Negativ reakci6 alskalahoz tartozik a 2., 5., 9., 12., 13., 14. és 15.
kérdés, valamint a Tdmogatas alskalahoz az 1., 3., 4., 6., 7., 8., 10. és 11. kérdés,
a kérdbivben nem talalhaté forditott item, valamint az alskalaképzés a hozzajuk
tartozo tételek 6sszeadasaval torténik.

Adatfeldolgozds

Az adatfeldolgozas soran Microsoft Excel és IBM SPSS Statistics 23 programmal
dolgoztunk, ennek soran leird statisztikat szamoltunk, atlagot, szérast, mini-
mum- és maximumeértékeket elemeztink.

Eredmények

Az NB1 csapatban jatszd sportoldk 42,9%-a 11-15 éve kézilabdazik, szintén
42,9%-a 16-20 éve, és tovabbi 14,3%-a tobb mint 21 éve (zi a sportagat verseny-
szerlen. Az NB1/b csapat jatékosait tekintve 18,8%-uk 6-10 éve kézilabdazik,
50,0% 11-15 éve, mig 31,2%-uk 16-20 éve. Az NB2 csapat jatékosainak 30,0%-a
11-15 éve, 20,0%-a 16-20 éve, valamint 50,0%-a tobb mint 21 éve kézilabdazik.
Jelenlegi egyesuletében jatszik az NB1-es csapatban a jatékosok 57,1%-a legfel-
jebb 5 éve, 14,3%-a 6-10 éve és 28,6%-a 11-15 éve. Az NB1/b csapatban jatszik a
jatékosok 62,5%-a legfeljebb 5 éve, 18,18%-a 6-10 éve, tovabba szintén 18,8%-a
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11-15 éve. Az NB2 csapatban jatszik legfeljebb 5 éve a jatékosok 85,0%-a, 6-10
éve 5,0%-a, valamint 10%-a a jatékosoknak tobb mint 16 éve. Az NB1 csapat-
ban jatszo jatékosok kozul 57,1%-uk 1-2 éve dolgozik egyltt jelenlegi edzbjével,
14,3%-uk 3-5 éve, szintén 14,3%-uk 6-8 éve, és 9-11 éve dolgozik az edzbvel
a jatékosok 14,3%-a. Az NB1/b csapat jatékosainak 43,8%-a 1-2 éve dolgozik
egyutt jelenlegi edz8jével, 18,8%-a 3-5 éve, valamint a jatékosok 37,5%-a 6-8
éve. Az NB2 csapatban ez az arany magasabb, a jatékosok 65,0%-a 1-2 éve, mig
35,0%-a 3-5 éve dolgozik egyutt jelenlegi edzbjével.

Az els6-, masod- és harmadosztalyu csapat jatékosainak véleménye kerl
bemutatasra a kdvetkez6kben az edzgjik viselkedésével kapcsolatban. Kezdve
az elsBosztalyu jatékosok véleményével, majd a masod- és harmadosztalyban
szerepl6 jatékosok valaszaival.

A megkérdezettek 14,3%-a teljes mértékben egyetért, valamint 71,4%-uk
egyetért azzal, hogy az edz8juk a kritikat épité jelleggel fogalmazza meg, azon-
ban a jatékosok 14,3%-a nem ért egyet ezzel. A vizsgalt jatékosok 71,5%-at az
edz6juk verseny alatti viselkedése nem teszi feszUltté és idegessé, azonban a
28,6%-at az elsd osztalyban szerepld jatékosoknak feszultté és idegessé teszi
az edzdjuk viselkedése. A jatékosok 57,1%-a gy érzi, hogy az edzdje hangszine
megnyugtatd és biztatd, azonban a megkérdezettek 32,9%-a az ellenkezgjét
nyilatkozta, miszerint az edzd hangszine nem nyugtatja meg 6ket, és nem hat
rajuk biztatélag. A jatékosok tobb mint fele (57,1%) szerint az edz8 kell8kép-
pen higgadt és nyugodt, mig a sportolok kevesebb mint fele (42,9%) valaszolta
ennek ellenkez8jét. Az elsd osztalyu csapat jatékosainak tobb mint haromne-
gyede (85,7%) szerint az edz6 sajatos modora és érzelemkifejezési modja nem
jarul hozza ahhoz, hogy gyengén teljesitsen. A megkérdezett jatékosok 28,6%-a
teljes mértékben egyetért azzal, hogy az edzéje akkor is tamogatja, ha hibat
vét, 42,9%-a egyetért ezzel az allitassal, mig 14,3%-a nem ért egyet, valamint
tovabbi 14,3%-a egyaltalan nem ért egyet azzal, hogy az edzd akkor is tamo-
gatja, ha hibazik. Az els6osztalyu jatékosok tébb mint fele (57,2%) egyetért
azzal, hogy id6kérésnél és félidében az edz6 arra helyezi a hangsulyt, hogy mit
kell csinalnia egy adott helyzetben, és nem pedig arra, hogy mit nem sikerult
a jatékosnak megvaldsitania. Valamint 42,8%-a nem tud egyetérteni ezzel az
allitassal. Az edz6 sajatos modora és érzelemkifejezési médja segiti a jatéko-
sok 57,1%-at ellazulni és jobban teljesiteni, azonban 42,9%-uk esetében ennek
ellenkezbje torténik. Az els6osztalyu csapat jatékosainak (100,0%) egyaltalan
nem zavarja meg a figyelmét verseny, mérkézés kdzben az edz6 oldalvonal mel-
letti viselkedése. Nem ért egyet azzal a csapat 71,4%-a, hogy az edz6 az id6ke-
réseket és a félidéket arra hasznalja, hogy megerdsitse a jatékosok dnbizalmat.
A csapat kozel fele (42,9%) szerint az edzd kontrollalja az érzelmeit verseny vagy
mérkdzés kozben, 57,1%-uk pedig ugy gondolja, hogy nem kontrollalja az edz6
az érzelmeit mérk&zés kdzben.

A jatékosok 100,0%-anak allitasa, hogy az edz8juk feszultsége nem befolya-
solja a teljesitménytket, nem értenek egyet azzal, hogy ha az edz8 fesziltnek
tlnik, az rontana a teljesitményikon. Hasonlé6 médon a versenyzdk 100,0%-a
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szerint az edz8 verseny vagy mérk&zeés alatti viselkedése nem bizonytalanitja
el a jatékost a teljesitményével kapcsolatban, tovabba szintén minden jatékos
esetében igaz, hogy nem lesz idegesebb az oldalvonalon allé edz8 latvanyatodl,
mint magatol a mérkdzéstdl. A megkérdezettek 14,3%-aban az edzd feszultsé-
get kelt. Az alskalak egyes itemeit vizsgalva az aldbbi atlagértékeket kaptuk az
NB1 csapat jatékosainak véleménye alapjan (1. tablazat).

Alskéala Item Atlag | Széras
Az edzo[n verseny alatti viselkedése feszultté és 185 0,85
idegessé tesz.

Az edz8m sajatos modora és érzelemkifejezési mddja
Lix , I 1,57 1,07
hozzajarul ahhoz, hogy gyengén teljesitsek.
Az edz8m oldalvonal melletti viselkedése megzavarja
) , 1,14 0,35
a figyelmemet verseny kozben.

negativ Amikor az edzém fesziltnek tlinik, nem tudok jél

reakcié S ! 1,42 0,50
teljesiteni.

Az edz8m verseny alatti viselkedése elbizonytalanit a
B 114 0,35
teljesitményemmel kapcsolatban.
Idegesebb leszek az oldalvonalon allé edz6m latva-
2 . " p 1,14 0,35
nyatél, mint magatdl a versenytdl.
Az edz8m feszlltséget kelt bennem. 1,42 0,74
negativ reakcié 1,38 0,31
Az edzdm a kritikat épitd jelleggel fogalmazza meg. 2,85 0,85
Amikor §zgksggem,van ra, az edzém hangszine meg- 285 0,90
nyugtato és biztato.
Az edz8m kell6képpen higgadt és nyugodt. 2,57 0,50
Az edz8m akkor is tamogat engem, mikor hibat vétek. | 2,85 1,01
Id8kérésnél és félidében az edz6m arra helyezi a
] | hangsulyt, hogy mit kell csinalnom egy adott helyzet- 257 092
tamogatas [ pen, nem arra, hogy mit nem sikeriilt megvalosita- ' '
nom.
Az edz8m sajatos modora és érzelemkifejezési mddja
. P L 2,14 1,01
segit ellazulnom és jobban teljesitenem.
Az edz8m az id6kéréseket és a félidéket arra hasz-
nalja, hogy megerd&sitse az dnbizalmamat/énbizal- 1,85 0,85
munkat.
Az edz8m kontrollalja az érzelmeit verseny kdzben. 2,42 0,50
tamogatas 2,44 0,63

1. tablazat:

Az NB1 csapat jatékosainak véleménye alskalanként és kérdésenként
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A masodosztalyu csapat jatékosainak véleménye kerll bemutatasra a kdvet-
kezdkben az edzdjuk viselkedésével kapcsolatban. A megkérdezettek 18,8%-a
teljes mértékben egyetért, valamint 31,3%-uk egyetért azzal, hogy az edzdjuk
a kritikat épit6 jelleggel fogalmazza meg, azonban a jatékosok 50,0%-a nem ért
egyet ezzel. A vizsgalt jatékosok 43,8%-at az edzdjuk verseny alatti viselkedése
nem teszi feszultté és idegessé, azonban a 56,3%-at a masodosztalyban sze-
replé jatékosoknak feszultté és idegessé teszi az edzdjuk viselkedése. A jatéko-
sok 37,6%-a Ugy érzi, hogy az edz8je hangszine megnyugtaté és biztatd, azon-
ban a megkérdezettek 62,5%-a az ellenkezgjét nyilatkozta, miszerint az edzé
hangszine nem nyugtatja meg Oket, és nem hat rajuk biztatélag. A jatékosok
tobb mint fele (62,6%) szerint az edzd kell6képpen higgadt és nyugodt, mig a
sportolék kevesebb mint fele (37,5%) valaszolta ennek ellenkezgjét. A maso-
dosztalyu csapat jatékosainak majdnem haromnegyede (68,8%) szerint az edz8
sajatos modora és érzelemkifejezési médja nem jarul hozza ahhoz, hogy gyen-
gén teljesitsen. A megkérdezett jatékosok 18,8%-a teljes mértékben egyetért
azzal, hogy az edzdje akkor is tdmogatja, ha hibat vét, 31,3%-a egyetért ezzel az
allitassal, mig 50,0%-a nem ért egyet, valamint tovabbi 14,3%-a egyaltalan nem
ért egyet azzal, hogy az edz6 akkor is tamogatja, ha hibazik. A masodosztalyu
jatékosok tobb mint fele (62,5%) egyetért azzal, hogy id6kérésnél és félidében
az edz6 arra helyezi a hangsulyt, hogy mit kell csinalnia egy adott helyzetben,
és nem pedig arra, hogy mit nem sikerult a jatékosnak megvalodsitania. Valamint
37,5%-a nem tud egyetérteni ezzel az allitassal. Az edzd sajatos modora és
érzelemkifejezési modja segiti a jatékosok 37,6%-at ellazulni és jobban teljesi-
teni, azonban 62,5%-uk esetében ennek ellenkezdje torténik. A masodosztalyu
csapat jatékosai 56,3%-anak nem zavarja meg a figyelmét verseny, mérk&zés
kdzben az edz6 oldalvonal melletti viselkedése. Nem ért egyet azzal a csa-
pat 25,0%-a, hogy az edz6 az id6kéréseket és a félid6ket arra hasznalja, hogy
megerdsitse a jatékosok dnbizalmat. A csapat kozel negyede (18,8%) szerint az
edzd kontrollalja az érzelmeit verseny vagy mérkdzés kozben, 81,3%-uk pedig
ugy gondolja, hogy nem kontrollalja az edz8 az érzelmeit mérk&zés kozben.
A jatékosok 100,0%-anak allitasa, hogy az edzbjuk feszlltsége nem befolya-
solja a teljesitménytket, nem értenek egyet azzal, hogy ha az edz8 feszultnek
tlnik, az rontana a teljesitményikén. Hasonlé médon a versenyz6k 100,0%-a
szerint az edz6 verseny vagy mérkdzés alatti viselkedése nem bizonytalanitja
el a jatékost a teljesitményével kapcsolatban, tovabba szintén minden jatékos
esetében igaz, hogy nem lesz idegesebb az oldalvonalon all6 edz6 latvanyatél,
mint magatol a mérkézéstél. A megkérdezettek 100,0%-aban az edz8 nem kelt
feszUltséget. Az alskalak egyes itemeit vizsgalva az alabbi atlagértékeket kaptuk
az NB1/b csapat jatékosainak véleménye alapjan (2. tablazat).
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Alskéala Item Atlag | Széras
Az edz8m verseny alatti viselkedése feszlltté és
. . 2,12 1,02
idegessé tesz.
Az edz8m sajatos modora és érzelemkifejezési mddja
L . o 1,93 0,85
hozzajarul ahhoz, hogy gyengén teljesitsek.
Az edz8m oldalvonal melletti viselkedése megzavarja
' N 1,87 1,02
a figyelmemet verseny kézben.
negativ Amikor az edz6m feszultnek tlinik, nem tudok jél
reakcié Lo ! 1,50 0,51
teljesiteni.
Az edz8m verseny alatti viselkedése elbizonytalanit a
PR 1,50 0,51
teljesitményemmel kapcsolatban.
Idegesebb leszek az oldalvonalon allé edz6m latvanya-
) . " P 1,50 0,51
tol, mint magatoél a versenytdl.
Az edz8m feszlltséget kelt bennem. 1,37 0,50
negativ reakcié 1,68 0,59
Az edz8m a kritikat épité jelleggel fogalmazza meg. 2,68 0,79
Amikor sziikségem van rd, az edz6m hangszine meg-
A . 2,56 0,81
nyugtato és biztato.
Az edzdm kell6képpen higgadt és nyugodt. 2,81 0,75
Az edz8m akkor is tamogat engem, mikor hibat vétek. 2,68 0,79
Id8kérésnél és félidében az edz8m arra helyezi a
] | hangsulyt, hogy mit kell csinalnom egy adott helyzet- 300 089
tamogatas | pen, nem arra, hogy mit nem sikerilt megvalosita- ! '
nom.
Az edz8m sajatos modora és érzelemkifejezési mddja
. L - 2,56 0,81
segit ellazulnom és jobban teljesitenem.
Az edz8m az id6kéréseket és a félidéket arra hasz-
nalja, hogy megerdsitse az dnbizalmamat/onbizal- 2,93 0,68
munkat.
Az edzd8m kontrollalja az érzelmeit verseny kdzben. 1,93 112
tamogatas 2,64 0,62

2. tablazat:

Az NB1/b csapat jatékosainak véleménye alskalanként és kérdésenként

A harmadosztalyl csapat jatékosainak véleménye kerUl bemutatasra a
kovetkez8kben az edzdjuk viselkedésével kapcsolatban. A megkérdezettek
20,0%-a teljes mértékben egyetért, valamint 25,0%-uk egyetért azzal, hogy az
edz6juk a kritikat épit6 jelleggel fogalmazza meg, azonban a jatékosok 55,0%-a
nem ért egyet ezzel. A vizsgalt jatékosok 80,0%-at az edzdjuk verseny alatti
viselkedése nem teszi feszultté és idegessé, azonban a 20,0%-at a masodosz-
talyban szerepl8 jatékosoknak feszultté és idegessé teszi az edz8juk viselke-
dése. A jatékosok 50,0%-a Ugy érzi, hogy az edz6je hangszine megnyugtaté és
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biztatd, azonban a megkérdezettek 50,0%-a az ellenkezdjét nyilatkozta, misze-
rint az edz6 hangszine nem nyugtatja meg Oket, és nem hat rajuk biztatolag.
A jatékosok kevesebb mint fele (40,0%) szerint az edz8 kell8képpen higgadt és
nyugodt, mig a sportolék tébb mint fele (60,0%) valaszolta ennek ellenkezéjét.
A harmadosztalyu csapat jatékosainak tobb mint haromnegyede (80,0%) sze-
rint az edzd sajatos modora és érzelemkifejezési médja nem jarul hozza ahhoz,
hogy gyengén teljesitsen. A megkérdezett jatékosok 35,0%-a teljes mértékben
egyetért azzal, hogy az edzéje akkor is tdmogatja, ha hibat vét, 55,0%-a egyet-
ért ezzel az allitadssal, mig 10,0%-a nem ért egyet azzal, hogy az edz6 akkor is
tamogatja, ha hibazik. A harmadosztalyu jatékosok kevesebb mint fele (30,0%)
egyetért azzal, hogy id6kérésnél és félidében az edz6 arra helyezi a hangsulyt,
hogy mit kell csinalnia egy adott helyzetben, és nem pedig arra, hogy mit nem
sikerllt a jatékosnak megvaldsitania. Valamint 70,0%-a nem tud egyetérteni
ezzel az allitassal. Az edz6 sajatos modora és érzelemkifejezési modja segiti
a jatékosok 35,0%-at ellazulni és jobban teljesiteni, azonban 65,0%-uk eseté-
ben ennek ellenkezdje torténik. A harmadosztalyu csapat jatékosai 60,0%-anak
nem zavarja meg a figyelmét verseny, mérkézés kdzben az edzé oldalvonal mel-
letti viselkedése. Nem ért egyet azzal a csapat 60,0%-a, hogy az edz6 az id6keé-
réseket és a félid6ket arra hasznalja, hogy megerésitse a jatékosok dnbizalmat.
A csapat 100,0%-a ugy gondolja, hogy az edz6 nem kontrolldlja az érzelmeit
meérkézés kdzben. A jatékosok 80,0%-anak allitasa, hogy az edz8juk feszult-
sége nem befolyasolja a teljesitményuket, nem értenek egyet azzal, hogy ha
az edz6 feszultnek tdnik, az rontana a teljesitményukon. A jatékosok 70,0%-a
szerint az edz6 verseny vagy mérkdzés alatti viselkedése nem bizonytalanitja
el a jatékost a teljesitményével kapcsolatban, tovabba a jatékosok 85,0%-anak
esetében igaz, hogy nem lesz idegesebb az oldalvonalon all6 edz6 latvanyatél,
mint magatol a mérkdzéstél. A megkérdezettek 20,0%-aban az edz8 feszultseé-
get kelt. Az alskalak egyes itemeit vizsgalva az alabbi atlagértékeket kaptuk az
NB2 csapat jatékosainak véleménye alapjan (3. tablazat).
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Alskala Item Atlag | Széras
Az edz8m verseny alatti viselkedése feszlltté és
. . 1,75 1,01
idegessé tesz.
Az edz8m sajatos modora és érzelemkifejezési mddja
Lo . L 2,05 |0,60
hozzajarul ahhoz, hogy gyengén teljesitsek.
Az edz8m oldalvonal melletti viselkedése megzavarja
) . 2,25 11,16
a figyelmemet verseny kozben.
negativ Amikor az edzém feszultnek tlinik, nem tudok jél
reakcié L ! 1,70 10,80
teljesiteni.
Az edz8m verseny alatti viselkedése elbizonytalanit a
PR 1,95 1,05
teljesitményemmel kapcsolatban.
Idegesebb leszek az oldalvonalon allé edz6m latvanya-
]} : L P 1,40 |[0,75
tél, mint magatol a versenytél.
Az edz8m feszlltséget kelt bennem. 1,65 0,81
negativ reakcié 1,82 |0,45
Az edzdm a kritikat épitd jelleggel fogalmazza meg. 2,45 |[1,05
Amikor sziikségem van rd, az edz6m hangszine meg-
e . 2,50 [1,23
nyugtato és biztato.
Az edzd8m kell6képpen higgadt és nyugodt. 2,50 (0,94
Az edz8m akkor is tamogat engem, mikor hibat vétek. |3,25 |0,63
Id8kérésnél és félidében az edz6m arra helyezi a
] | hangsulyt, hogy mit kell csindlnom egy adott helyzet- 180 |oso
tamogatas | pben, nem arra, hogy mit nem sikerilt megvalosita- ! !
nom.
Az edz8m sajatos modora és érzelemkifejezési mddja
. o I 2,00 |0,85
segit ellazulnom és jobban teljesitenem.
Az edz8m az id6kéréseket és a félidéket arra hasz-
nalja, hogy megerd&sitse az dnbizalmamat/énbizal- 2,20 |19
munkat.
Az edz8m kontrollalja az érzelmeit verseny kdzben. 1,65 10,48
tamogatas 2,29 |0,55

3. tablazat: Az NB2 csapat jatékosainak véleménye alskalanként és kérdé-

senként
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Megbeszélés

Az edzbi viselkedés kérd@iv alkalmazasaval vizsgaltuk az elsd-, masod- és
harmadosztalyu férfi-kézilabdacsapatok jatékosainak véleményét az edzgjuk
viselkedésével kapcsolatban. Az eredményeink alapjan kiderult, hogy az edz6i
tamogatas nem aranyos a sportolas minéségével, hiszen a masodosztalyu
csapat jatékosai pozitivabb véleménnyel voltak az edz8juk tdmogatasaval kap-
csolatban, mint az els6osztalyu jatékosok. A harmadosztalyu csapat esetében
kaptuk a legalacsonyabb értékeléseket az edz8i tamogatast tekintve. Ezzel
ellentétben viszont a negativ reakciot vizsgalva mar megallapithat6, hogy minél
magasabb osztalyban szerepel a csapat, annal kevésbé hat a jatékosokra nega-
tivan az edz6 reakcidja, viselkedése. A masodosztalyu csapat jatékosai negativ
reakciok esetében negativabb képet festettek le az edz8jikrél az els8osztalyu
csapathoz képest, mig a harmadosztalyu csapat tagjai esetében kaptuk a leg-
kedvezétlenebb eredményeket ebben a tekintetben.

Zourbanos és munkatarsai (2010) CBQ-kérddivhez kapcsol6do kutatasanak
eredmeényei azt mutattak, hogy a vizsgalt sportoldk esetében a Tamogatas als-
kala 3,05 atlag pontszamot, mig a Negativ reakcio6 2,03 atlagpontszamot kapott.
Ez minden esetben eltér és kedvez6bb eredmény az altalunk vizsgalt férfi-ké-
zilabdasok véleményéhez képest. Mavridis és munkatarsai (2019) kielégitének
talaltak a sportolok részérél az észlelt edz8i magatartast a tdmogatas tekin-
tetében (atlag = 3,34), ennek ellenére magas értéket kapott a negativ reakcio
alskala is (atlag = 2,68). Ezek az eredmények 6sszhangban vannak a korabbi
tanulmanyokkal, amelyek a sportoléknak az edzdik viselkedésével kapcsola-
tos megitélését vizsgaltak (Adie, Duda és Ntoumanis, 2012; Amorose és Horn,
2000; Heuze' és Bosselut, 2007).

A tdmogaté edzéi viselkedés tamogathatja a sportolok alapveté pszicholo-
giai szukségleteit, és el8segitheti az optimalis motivaciét és a pozitiv kitartast a
sportban (Ntoumanis, 2012). Lee, Magnusen és Cho (2013) eredményei szerint
ndi sportolok esetében az észlelt pozitiv edzbi viselkedés hatassal volt az edz6-ja-
tékos kompatibilitas mértékére, mig mindezekre a negativ edz8i viselkedés nem
volt hatassal. A nemek kozotti kulénbséget masok is vizsgaltak, és kimutattak,
hogy a nagy tapasztalattal biréd néi versenysportolok edzével valé kapcsolata
inkabb mutat pozitiv képet, mint az ugyanilyen szinten versenyz§ férfiak kapcso-
lata az edz8jukkel (Bebetsos, Filippou és Bebetsos, 2017). A vizsgalat eredménye-
ire és korabbi kutatasokra alapozva érdemes lenne ndi kézilabdazokat is mérni,
hiszen kimutattak mas sportagak esetén nemi kiilonbségeket.

A kutatasunk alatamasztja, hogy a teljesitmény érdekében fontos, hogy az
edz6 viselkedése megfeleld legyen, hiszen a negativ reakciok rontjak a sportolé
teljesitményét. Tovabba hogy az alacsony osztalyban szerepl6 csapat edzdje is
megfelel8en felkészlilt, kompetens és pedagodgiailag is képzett legyen, igy ajan-
lasként megfogalmazhatd, hogy alacsonyabb osztalyban dolgoz6 edzdk eseté-
ben is fontos lenne a pedagoégiai kompetenciak fejlesztése/tovabbfejlesztése és
a magas szintl edz6i képesités megléte.
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UTANPOTLASKORU LEANY-KEZILABDAZOK
PREVENCIOS MOZGASPROGRAMJA

PREVENTIVE MOVEMENT PROGRAM FOR FEMALE
YOUTH HANDBALL PLAYERS

Eszterhdzy Karoly Katolikus Egyetem

Absztrakt

A kézilabdajaték rendkivul dinamikus, sok futassal, kitdamasztassal, utkdzéssel
és eséssel jar. Ezekhez a jatékhelyzetekhez a szervezetnek alkalmazkodni kell és
minél inkabb toleralnia az ezekkel jaré esetleges kellemetlenségeket. Az utan-
potlaskord sportoloknal még fontosabb szerepe lehet a megel6zésnek, ezért
szukséges lehet minél tobb prevencios gyakorlat végrehajtasa. A kutatas célja
egy prevenciés mozgasprogram hatékonysaganak vizsgalata utanpétlaskoru
kézilabdazéknal. A mozgasanyag a gerinc-core izmokra 0sszpontosit, ugyanis
a deréktaji rész nagy igénybevételnek van kitéve sportmozgaskor. A felmérés
célja, hogy hozzajaruljon a kdvetkez6 kérdések megvalaszolasahoz: Mennyire
hasznos a prevenciés program az egészségmegdrzés és a sportkarrier szem-
pontjabdl? Milyen gyakorisaggal kell ezeket a gyakorlatokat végezni, illetve
mivel mérhetd a hasznossaguk? Fontos lenne, hogy ne csupan az élsportoldk,
hanem az utanpétlas nevel8edzdi is ezeket és az ehhez hasonlé gyakorlatokat
beépitsék az edzésprogramjaikba. A prevenciés mozgasprogramhoz kivalasz-
tott utanpotlaskoru kézilabdazok altalanos adatfelmérése utan (testmagassag,
testsuly, életkor, sportagban eltoltott évek, heti edzéssel to6ltott id6) a Magyar
Gerincgybgyaszati Tarsasag (MGT) tartasjavito tornajanak 12 tesztgyakorlata-
val felmértem a vizsgalatban részt vevék core izomzatanak allapotat. Ezutan
két csoport kerult kialakitasra, az egyik nem végzett semmilyen kiegészité
mozgast az edzések mellett (6k a kontrollcsoport, azaz ,K"); a masik csapatnak
tartaskorrekcios tréninget tartottam (GYT) hat héten keresztul, kétszer az edzé-
sek bemelegitésének részeként. A tartasjavito tesztgyakorlatot a hat hét letelte
utan mind a két csoportnal Ujra felmértem. A tesztgyakorlatok elsd felmérésé-
nél a két csoport szinte azonos eredményeket produkalt. Hat hetet kdovet6en
az Ujabb felmérésnél az Gsszesitett pontértékatlagok mindkét csapatnal jobbak
lettek a kiindulasi értékekhez képest (GYT, 1. mérés: 1,26 + 0,16 vs. 2. mérés:
1,47 £ 0,23, p < 0,001, K, 1. mérés: 1,41 £ 0,15 vs. 1,49 £ 0,1, p < 0,05). A GYT és
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a K csoport eredményeinek dsszehasonlitasanal lathatjuk, hogy a GYT klasz-
ter szamottevéen jobb eredményt ért el, mint a K csapat (p < 0,05). A teszt-
gyakorlatoknal is volt par feladat, ahol szignifikdnsan jobb értékek szulettek
a masodik alkalommal. Valamint mindkét csoportnal kedvez8bb eredmények
voltak kimutathatdk a hat- és csip&feszit izmokat vizsgald gyakorlatnal hat hét
utan. A GYT csoportban ugyszintén szignifikans javulas volt megfigyelhet6 az
allas-guggolas, illetve az agyéki gerinc elérehajlasat méré gyakorlatoknal.

A kutatas bebizonyitotta, hogy egy rovidebb, hathetes, rendszeresen alkal-
mazott gyogytestnevelési szabadgyakorlati feladatsorbdl allé tartaskorrekcids
tréning hatékony lehet a tartasjavitas és a gerincprevencié megvalésitasara
utanpotlaskoru kézilabdazoknal.

Kulcsszavak: prevencid, kézilabda, gerinc-core izmok, mozgdsprogram

Abstract

Handball is extremely dynamic, involving a lot of running, pushing, colliding
and falling. The body must adapt to these game situations and tolerate the
possible inconveniences associated with them as much as possible. Prevention
may play an even more important role in adolescent athletes, so it may be
necessary to carry out as many preventive exercises as possible. The aim of
the research is to examine the effectiveness of a preventive exercise program
in youth handball players. The movement material focuses on the spine-core
muscles, because the lower back is exposed to a lot of stress during sports
activities. The purpose of the survey is to contribute to answering the following
questions: How useful is the prevention program in terms of health preserva-
tion and sports career? How often should these exercises be performed, and
how can their usefulness be measured? It would be important that not only the
top athletes, but also the training coaches of the younger generation, incorpo-
rate these and similar exercises into their training programs. After the general
data survey of the youth handball players selected for the preventive exercise
program (height, weight, age, years spent in the sport, time spent in weekly
training), | assessed the condition of the core muscles of the participants in
the study with 12 test exercises of the Hungarian Spine Society’s (MGT) pos-
ture improvement exercise. Two groups were then formed, one of which did
not perform any additional movements in addition to the training (they are
the control group, i.e. “K"). | gave the other team Posture Correction Training
(GYT) for six weeks, twice as part of the training warm-up. After the end of the
six weeks, | re-assessed the posture-improving test exercise for both groups.
In the first assessment of the test exercises, the two groups produced almost
identical results. After six weeks, in the new survey, the overall score averages
were better in both groups compared to the initial values (GYT, measurement 1:
1,26+0,16 vs. measurement 2: 1,47+0,23, p<0,001, K, measurement 1: 1,41+0,15



Utdnpdtlaskord ledny-kézilabddzok prevenciés mozgdsprogramja 25

vs. 1,49+0,1, p<0,05). When comparing the results of the GYT and the K group,
we can see that the GYT cluster achieved significantly better results than the K
group (p<0,05). There were also a few tasks in the test exercises where signifi-
cantly better values were obtained the second time. Also, in both groups, more
favorable results were demonstrated in the back and hip extensor exercises
after six weeks. In the GYT group, a significant improvement was also observed
in the exercises measuring standing squats and forward bending of the lumbar
spine. The research proved that a shorter, six-week, regularly applied series of
physical education free exercise exercises for posture correction training can
be effective in improving posture and implementing spine prevention in youth
handball players.

Keywords: prevention, handball, spine-core muscles, exercise program

Bevezetés

A primer prevencié mar 6vodas- és altalanosiskolas-korban elkezd&dik a test-
nevelésérakon. Ezeknek a foglalkozasoknak kulcsszerepe van a mozgas sze-
retetének kialakuldsaban, illetve a helyes testtartas elsajatitasaban. A WHO
(World Health Organization) napi mozgasajanlasa a gyermekeknél minden kor-
osztalyban 60 perc: 3-6 MET kozepes intenzitasu fizikai aktivitas, ami mellett
heti harom alkalommal csont- és izomer@sitd tornat javasol (Chaput és mtsai.,
2020).

A kevés mozgas a gyerekek kétharmadanal okoz elvaltozasokat a gerincben,
ami hanyag tartas és tartasi rendellenességek formajaban jelentkezik. Ekkor
csupan az izmok mikodése nem megfeleld, nem beszélhetiink komoly beteg-
ségrol. Viszont ha hosszu ideig nem tesz ellene az érintett, akkor akar porcko-
pasos gerincbetegség is kialakulhat. Ennek megel6zése érdekében a fiataloknal
a legtdbbet a testnevel6 tehet.

Az 2015/2016-0s tanévt8l Magyarorszagon, Eurépaban egyedulalld médon
bevezették a mindennapos testnevelést az Oktatasért Felel6s Allamtitkarsag
és az Egészségligyért Felelds Allamtitkarsag dsszefogidsanak eredményeként.
Ennek egyik f6 iranyelve, hogy az iskolaskorban minden nap szervezett keretek
kozott, értékes és hatékony munkat végezve mozogjanak a gyerekek. Ezen belul
2012-t8l a gerincvédelemnek a mindennapos testnevelés részét kell képeznie.
A teljes korl iskolai/intézményi egészségfejlesztés (TIE) kiemeli és el8irja a
gerinckiméletet, valamint a gerincvédelmet (A teljeskor( iskolai egészségfej-
lesztés [TIE] rovid 6sszefoglalasa, 2020).
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A helyes testtartds megérzése, a tartdsi rendellenességek elkeriilése fiatal-
korban

Abban az életszakaszban, mikor a kisgyermekek, illetve a serdtl6k csontozata
hirtelen névekedésnek indul, kiemelten fontos odafigyelni a helyes testtartas
fenntartasra, Ujjaalakitadsara. Ebben az id8szakban relativ izomgyengeség ala-
kulhat ki, mivel a torzs- és a hatizmok teherbir6 képessége csokken, és fejld-
désuk elmarad a csontokétol (Somhegyi, 2021). Ekkor kdnnyen és gyakran ala-
kulhatnak ki tartasi rendellenességek, amelyek az id6 mulasaval akar komoly
gerinctdji fajdalmakat, elvaltozasokat is eredményezhetnek. Tartasi rendelle-
nességeknek nevezzik a gerincoszlop élettani gorbuleteinek megvaltozasat,
fiziolégias helyzett6l valo eltéréseit, melyek korrigalhatéak (Tartashibak - rossz
testtartasok, 2018).

A testtartds egy dinamikus egyensulyi allapot. A testtartasért felel6s
izmok szemmel alig 1athatd, allandé és sokiranyu tevékenységet végeznek
(Acs és Melczer, 2021). A helyes testtartas alapja a medenceév megfeleld
allasa, megfeleld d6lésszoggel (60 fok). Ugyanis a medence hatarozza meg a
gerinc gorbuleteinek nagysagat. Emellett a testtartasért felelds izmok mun-
kaja is kiemelten fontos az élettani gerincgorbuletek (nyak, hat, derék) kiala-
kitasadnak és fenntartasanak szempontjabol. Megfelel6 tartasnal az izomzat
minimalis munkat végez. igy az izileti felszinekre érkezé terhelés is egyenle-
tesen oszlik szét. Oldalnézetbdl egy fuggbleg egyenes (sulyvonal) hizhato a
fejtetd, a ful, a vall, a csipd, a térd és a boka mentén helyes testtartasnal. E
vonal két egyforma félre (eltls6, hatulsd) osztja testinket. Hatulnézetben a
vallak, a lapockak alsé csucsai, a medence, a csipdk és a térdhajlatok esnek
egy vonalba. gy szimmetrikusan jobb és bal oldalra osztja testiinket a stlyvo-
nal (Gerinckimélet a hétkdznapokban I. - A helyes testtartas, 2013). ,Hanyag
tartasrél” vagy ,tartasgyengeségrél” akkor beszélink, amennyiben a fentebb
emlitettek nem érvényesulnek. A kovetkezd tartashibakat kulonbozteti meg
a szakirodalom: lapos hat, domboru hat, nyerges hat. Lapos hatnal a hat
~egyenessé” valik, a hati kyphosis eltlnik, az agyéki gerinc élettani gérbulete
is cs6kken. Domboru hatnal a hati kyphosis a normalisnal nagyobb, az agyéki
lordosis normalis mérték(. Nyerges hatnal az agyéki lordozis és a hati kypho-
sis is a normalisnal nagyobb.

A tanuldk egészségi allapotardl a Nemzeti Népegészséglgyi Kozpont altal
vezérelt Nemzeti Egészséglgyi Igazgatasi FOosztaly tobb évben felmérést
készitett. A kutatast az adatszolgaltatasban érintett iskola-egészségugyi ella-
tast nyujté orvosok és véddndék végeztéek. A 2019/2020-as jelentés jelenleg a
legfrissebb. A vizsgalt tanuldk szama 379 112, akik a 2., 4., 6., 8., 10., 12. évfo-
lyamokba jartak. Mozgasszervi elvaltozasokat 110 315 gyermeknél mutattak ki.
Naluk az orvos igazolta is a felmerult gyanut. A kdnnyitett testnevelésre utalt
didkok szama 6sszesen 23 559 {8, gydgytestnevelésre 56 253 6, a felmentett
tanulok szama pedig 9 126 6 volt (Iskola-egészségugyi jelentés, 2021). A moz-
gasrendszert érintd betegségeknél minden korosztalynal elsd helyen a ludtalp,
masodik helyen a tartasi rendellenességek alltak.
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Sportsériilések és prevenciéjuk

A sportsérulés a mozgasos tevékenység esetleges kdvetkezményeképpen ala-
kulhat ki. A sportolas soran bekdvetkezd karosodasokat két csoportra oszt-
hatjuk: akut sportsérulésekre (sportbalesetek) és tulterheléses sérulésekre
(sportartalmak). Krénikus sérulés alakulhat ki, ha a karosodast nem kezelik
megfelel6en. Emellett el6fordulhatnak ujrasérulések, amikor egy sérulést
kovetben az érintett a sportolas Ujrakezdésétdl szamitott egy hénapon beldl
ugyanott Ujra megsérul. Ekkor az eredeti karosodas sulyossagat hibasan itélték
meg (Sportsérulések attekintése, 2021).

A helyes testtartas szempontjabdl kiemelked6 régi6 az agyéki gerinc, a
derék. A témaval kapcsolatban szllettek kutatasok, amelyek kimutattak, hogy
a derékfajas gyakorisaga szignifikansan magasabb a sportoléknal, mint a
hasonlé kord nem sportolék kérében (Veres-Balajti és mtsai., 2015). A sporto-
las megemelkedett fizikai kovetelményei miatt elengedhetetlen a prevenciés
programok folyamatos alkalmazasa. A gerinc védelméért olyan gyakorlatokat
kellene végeztetni, amelyek nem versenyszerlek, nem Utemezésre torténnek,
tempodjuk mérsékelt, és lehetbleg minél stirGbben ismétlenddk. Célszerd lenne
a bemelegit6 gyakorlatsorba beépiteni ,gerinckimél6 gyakorlatokat”. A gyakor-
latok inkabb a mobilizalasra 6sszpontositananak, nem ergsité jelleggel végzen-
dék. A derék koruli fajdalmak elsd jelentkezésénél tulajdonképpen izomfeszu-
lésrél van sz6, ami lazitast igényel.

A tartaskorrekcios gyakorlatoknal a legfontosabb szempont a végrehajtas.
Kiemelt szerepe van a folyamatos visszacsatolasnak, hogy a feladatokat végre-
hajté személy helyesen kivitelezze azokat. Igy ki tudjon alakulni a gyakorlatok
elvégzéséehez szikséges dnkontroll. A gyakorlatokat nem Gtemre végzik. A tem-
pot pedig ugy kell megvalasztani, hogy az ne okozzon hibat a kivitelezésben.
A gyakorlatokat célszerl cip8 nélkul végrehajtani, igy a talpon Iévé receptorok
tobb ismeretet kozvetitenek az agynak (Luczi, 2018). A feladatok végrehajta-
sanal oda kell figyelni a leveg6vételre. A helyes légzéskor a belégzés orron at
torténik, és nem szajon. Kilégzés lehet orron, illetve szajon at. Tilos préseld
légzést végezni, vagyis a beszivott levegét benntartani.

A core izmok fejlesztésének fontossdga utdnpadtldskord sportolékndl

Egyes tanulmanyok 10-15%-ra becsulik azon fiatal sportolok aranyat, akiket
gerincfajdalmak kinoznak. Akadnak sportagak, ahol ennél is nagyobb arany-
ban fordulhatnak el6 gerincbantalmak (Fiatal sportolék gerincproblémai,
2019). A gyermek és serdul6 sportoldk gerincének komoly kihivasoknak kell
megfelelnie. Ezért fontos, hogy foglalkozzanak gerincik épségének megbr-
zésével. Utanpotlaskortdl sziikséges lenne a prevencié megkezdése, ugyanis
egy 2019-ben készult tanulmany arrol szamol be, hogy olyan utanpétlaskoru
kézilabdazdkkal végeztettek pilatesgyakorlatokat hat héten keresztul, akik-
nek gerincik als6 szakaszan tébb mint hdrom hénapja fajdalmaik voltak.
Eredményeik alapjan a fajdalmak és a gerincmobilitas is szignifikansan javult
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a gyakorlatokat hat hétig végz6k korében (Sousa és mtsai., 2019). Ebbél az
kovetkezik, hogy a core izmok szinvonalanak nagyon fontos szerepe van a
teljesitmény novelésében és a sértlésmegel6zésben. A kdvetkezd izomcso-
portok alkotjak a core izmokat: gerincfeszitd izmok, mély hatizmok, egyenes
hasizom, harant hasizom, kulsé és belsé ferde hasizom, rekeszizom, medence-
fenék izmai (Zalai, 2019b). Egy korrekcios tréninget 2017-ben Téth Péter Zoltan
(Nemzeti Kézilabda Akadémia gydgytornasz-fizioterapeutaja) is elvégzett az
U17-es néi kézilabdacsapattal. Ok heti kétszer 60 percen keresztill végeztek
kezdetben konnyitett, majd nehezebb, eszkdzds korrekcids gyakorlatokat,
tizenkét héten at. A feladatok k6zéppontjaban a core izmok alltak. A vizsgalat
végére javult a kézilabdazdk testtartasa, testtudata, valamint funkcidikban a
tartéizmaik (Toéth, 2017).

Anyag és médszer

Avizsgdlat altaldnos leirdsa, mintavdlasztds

A kutatasban az 6zdi Léci DSE ifjusagi, U15 és U14 lednycsapatanak tagjai vettek
részt (N = 24, atlagéletkor 14,6 + 1,5 év). A lanyok testi adottsagaiban a serdu-
I6korra jellemzd eltérések figyelhet6k meg. A vizsgalat id6tartama hat hét volt.
Az alanyok (N = 24) két csoportra lettek osztva. Az els6be a gyogytestnevelési
tartasjavité/tartaskorrekcios gyakorlatokat végzék (GYT) kerultek, a masik a
kontrollcsoport (K) lett. Mind két csapatba 12-12 lany kerult. Az els mérés (V1)
a Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag (MGT) tartasjavitd tornajanak 12 teszt-
gyakorlataval kezd8dott, hogy lassuk a gerinc kordli izmok allapotat, amelyek
a helyes testtartasért felelsek. A hat hetet kdvetéen a tesztet megismételtik
(V2). A GYT csoport az altalam kialakitott prevenciés programot végezte, amely
a testtartas javitasara szolgald gyogytestnevelési gyakorlatokbol allt 6ssze. A
K csoport a hat hét alatt az edzéseken nem végzett semmiféle kiegészitd gya-
korlatot.

A prevenciés mozgdsprogram

A gerincprevenciés mozgasprogram gyakorlatai dr. Vajda Ildiké Mddszertani
kézikdnyv a tartdsjavité és mozgdskoordindciot fejleszté gyakorlatok oktatdsdhoz
cim( segédanyagbdl lettek kivalasztva (https://www.youtube.com/watch?v=qBF_
08xb3Gc).

A GYT csoport ezen tartasjavitd tornat hat héten keresztil végezte heti
kétszer. A gyakorlatokat haromszor kellett megismételnitk. A jobb, illetve bal
oldalra végzett gyakorlatokat kilén-kulén haromszor. Izomnyujtasnal a passziv
gyakorlatokat 10 masodpercig, az aktiv nydjtast 6 masodpercig kellett megtar-
taniuk. Az er6sit6 gyakorlatok 3 masodpercig tartottak.

Tartasjavitasnal a legf6bb feladat az izmok erejének és nyujthatésaganak
fejlesztése. A lanyok szamara Osszeallitott mozgasprogramba ennek megfe-
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lel6en kerultek kivalasztasra a gyakorlatok. Az altalam &sszeallitott hathetes
tartasjavité torna 15 gyakorlatbdl épul fel. A testtartasért felel8s izmok erdsité-
sére és nyujtasara 0sszpontosit: a nyaki és vallévi izmok gyengulésre hajlamos
részeinek erdsitése, zsugorodasra hajlamos részeinek nyujtasa, a mély hatiz-
mok és a csipd feszitd izmainak egyuttes er@sitése, az alsé végtag antigravi-
tacios izmainak erdsitése (a négyfejl combizmot kiemelve), az agyéki és a hati
gerinc el8rehajlitasdnak fokozasa a mély hatizmok nyujtasaval, az als6 hati és
agyéki gerinc csavarodasanak fokozasa (a mellizmok, a combkozelitd izmok és
a combpolyafeszitd izom nyujtasa, a ferde hasizmok er@sitése és nyujtasa), a
comb és a labszar hatulsé izomzatanak nyujtasa, a csipbizilet mozgékonysaga-
nak fokozasa és hajlité izmainak nyujtasa.

Két gyakorlatot kiemelnék a mozgasprogrambdl. Az egyik a gerinc hatrahaj-
litdsanak fokozasara iranyul:

Kh.: hason fekvés, tarkdra tartas, tdmasz a homlokon.

4. utem: konyokleengedés kiinduldhelyzetbe.

A gyakorlat Iényege, hogy a konydkhuzas hatra lapockazarassal torténjen. A
lapockazaré izmok altalaban gyengék, nem forditanak ra kelld figyelmet. Pedig
a helyes testtartas meghatarozoja a lapocka allasa, illetve kézilabdanal nagy
szerepe van a dobas végrehajtasanal.
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A masik fontos alapgyakorlat: a hasizmok egyes részeinek er8sitése (az egye-
nes hasizom alsé és felsé szakaszanak és a kilsé ferde, belsé ferde hasizmok
elUlsd és oldalsé részeinek erdsitése):

Kh.: hanyatt fekvés, térdhaijlitas terpeszben, talptdmasz a talajon, tarkéra tartas.

3-4. item: ereszkedés kiinduldhelyzetbe, belégzés.

Ez a gyakorlat azért is kerult kiemelésre, mert a kézilabdazok rendszeresen
végzik edzéseiken. Am kevés figyelem jut a hibajavitasra. Az gyéki szakaszt a
talajhoz kell szoritani, majd a torzset csigolyarél csigolyara haladva a lapocka
alsé csucsaig emelni. Er6teljesebb felemelkedésnél a gerincoszlop hati és
agyéki szakasza is elemelkedik a talajtél, de a keresztcsont a talajon kell hogy
maradjon. Igy a derekunkban nem okozunk kért.

A feladatok végrehajtasa kdzben fontosak az izomérzések, a feszilés, meg-
nyulas érzésének megtapasztalasa. Kulon tgyelni kell a helyes folyamatos lég-
zés kivitelezésére, pl. a kitartott helyzeteknél ne tartsak bent a levegét.

Adatelemzés

A csoportok mérési adatait az SPSS 20.0. statisztikai programmal elemeztem,
és a fuggetlen mintas T-prébaval (independent sample T test) hasonlitottam
0ssze. Az adatokat atlag + sz6ras formaban adtam meg. Statisztikailag szignifi-
kans a p <t;0,05.
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Eredmények

Az izomer§ és izomnyUjthatosag ellen8rzését elBsegité 12 felmérbgyakorlat
eredmeényeit, azok atlagpontszamait az 1. szamu tablazatban foglaltam 6ssze.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 Atlag
GYT1.
P 1,42 1,25 | 1,42 1,08 [ 1,92 | 1,42 | 1,42 1,25 1,67 | 1,75 | 1,42 | 1,67 | 1,47
mérés
GYTO
2. 1,08 1,08 | 1,00 1,00 | 1,92 | 1,17 | 1,08 1,00 1,42 | 1,75 | 117 | 1,42 | 1,26
mérés

p érték | p=0,06 | ns p=0,01 | ns ns ns p=0,06 | p=0,07 | ns ns ns ns p<0,05

K 1,' < 117 1,25 | 1,50 1,33 11,83 | 142 | 1,33 1,42 2,00 [ 1,58 | 1,33 | 1,75 | 1,49
mérés

K 2 < 1,00 1,25 | 117 1,08 | 1,92 | 1,42 | 1,25 1,33 1,92 11,58 | 1,33 | 1,67 | 1,41
mérés

p érték | ns ns p=0,09 | ns ns ns ns ns ns ns ns ns ns

1. tablazat: A 12. gyakorlat értékei a GYT és a K csoportban, az elsd (V1) és a masodik
(V2) mérések eredményei

A csoportok és a két mérés (V,, V,) atlagait és szorasat, valamint szignifikan-
ciaszintjét a 2. szamu tablazat tartalmazza.

Csoport GYT K A GYT és K csoportok azonos mérésének

kiilénbségei
(V1) 1,47 +0,23 1,49 +0,15 p=0,778
(V2) 1,26 £0,16 1,41+ 0,15 p=20,028

Az azonos csoportok (V1) és (V2)
mérésének kiilénbségei

p=0,016 p=0125

2. tablazat: GYT és K csoportok elsé (V,) és masodik (V,) mérésének atlagai, szérasa és
szignifikanciaszintje

Ha Osszehasonlitjuk a 12 tesztgyakorlat pontszamainak atlagat a két
csoport elsé mérésénél, lathatjuk, hogy a gydégytestnevelési gyakorlatokat
végz4 csoport (GYT) 1. mérési eredménye 1,47 + 0,23. A kontrollcsoport
(K) 1. mérési adatai 1,49 £ 0,15. A két csoport atlageredményei k6zott nincs
szignifikans kulonbség, p = 0,778. A GYT csoport 1. és 2. mérésének adatait
dsszehasonlitva lathatjuk, hogy a GYT csoportban a gyakorlatpontok atlaga
a 2. mérés soran szignifikdnsan kisebb lett, p = 0,016. A kontrollcsoport 1. és
2. mérésére adott gyakorlatpontjai k6zott nincs szignifikans kulonbség. A K
csoport 1. mérése 1,49 + 0,1, mig a 2. mérés: 1,41 £ 0,15, p = 0,125. Ha a GYT
és a K csoport 2. mérésének eredményeit elemezzik, lathatjuk, hogy a GYT
csoport 1,26 + 0,16 pontot, a K csoport 1, 41 + 0,15 pontot ért el. EbbdI kiol-
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vashatd, hogy a GYT csoportban a gyakorlatpontok atlagai kisebbek voltak, p
=0,028. AGYT csoportnal a 2. mérésnek eredményei szignifikdnsan kisebbek
lettek, ami azt mutatja, hogy a gyakorlatokat kivitelezése pontosabba valt (p
<t; 0,05). Ha a 2. mérés eredményeit vizsgajuk, latjuk, hogy a GYT csoport-
ban szignifikdnsan jobbak az eredmények, mint a K csoportnal a 2. mérés
alkalmaval (p < t; 0,05).

Megbeszélés

A kézilabdaedzések alkalmaval sok tertletre oda kell figyelnie az edzének: kon-
dicio, koordinacio, labdas Ugyesség, technika, taktika is szerepet kell hogy kap-
jon a gyakorlasokkor.

A tesztbdl kiemelhetd par gyakorlat, melyben a sportolok szignifikansan
jobb eredményt értek el a 2. felmérés alkalmaval. llyen a hat és a csip&feszitd
izmainak erdvizsgalata. Itt mindkét csoportban, mig az allas-guggolas, illetve az
agyéki gerinc el6rehajlasat mérd gyakorlatoknal csak a GYT csoport tagjainal
volt szignifikans javulas a tesztmozdulatok helyes kivitelezésében. A hathetes
mozgasprogram utan javult az izmok ereje, az ellenérz6 gyakorlatok végrehaj-
tasa igy pontosabba valt. Ez azt bizonyitja, hogy az altalam 6sszeallitott tartas-
javito program elérte céljat. A prevenciés programnak kdszénhetéen javultak
az egyének, igy a csoport pontszamai.

Az edzésid6 (altaldban masfél 6ra) azonban sz(ikds, hogy minden tertle-
ten megfelel6 ingert kapjon a sportolé. Sokszor a legalapvetébb, testtartas
szempontjabdl is kiemelten fontos core izmok fejlesztése nem kap szerepet.
Azonban ha hosszu ideig mellSzik e terlletek edzését, az séruléseket eredmé-
nyezhet, ami befolyassal lehet a jatékosok sportkarrierjére. A gerincprevencios,
gyobgytestnevelési gyakorlatok pont ezeket a core izmokat célozzak. Fontos
lenne minél fiatalabb kortél végeztetni ezeket a gyakorlatokat, mert igy le lehet
csokkenteni a kellemetlen sportsérulések szamat. Az altalam &sszeallitott
mozgasanyag a core izmokra koncentral6é gyakorlatokbdl allt, ezzel is segitve
a helyes testtartas kialakulasat, automatizalasat. A feladatok lényege az volt,
hogy az izmokat megfelel6en er8sitse és nyujtsa. A vizsgalat eredményeibdl
jol latszik, hogy a mozgasanyag rendszeres végzése javitja a biomechanikailag
helyes testtartasért felel8s izmok allapotat.

A Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag is végzett felmérést a testtartasért
felel&s izmok allapotarol egy tanéven keresztul altalanos iskolas diakok koré-
ben (n = 413). FelImérték a diakok allapotat a 12 tesztfeladattal, majd a tanév
végén megismételték a mérést, az eredmények az intervencid hatasara szig-
nifikdnsan javultak. A 12 tesztgyakorlat dsszesitett eredményét tekintve az
indexcsoportban igen er6sen szignifikans (p < 0,01) javulas toértént, a kontroll-
csoportban erésen szignifikans (p < 0,05) romlas kovetkezett be. A kétmintas
t-prébak azt mutatjak, hogy az indexcsoport és a kontrollcsoport kdzott igen
er@sen szignifikans kulonbség (p < 0,01) adddott a tanév végi eredményekben,
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mind az izomteszteket egyenként tekintve, mind pedig 6sszesitve (A Magyar
Gerincgydgyaszati Tarsasag primaer prevenciés programija ll, 2003).

A Nemzeti Kézilabda Akadémia gyogytornasz-fizioterapeutdja, Toéth Péter
Zoltan az altala Osszeadllitott és felmért korrekciés tréning hatékonysagvizs-
galatat végezte a NEKA U17-es ndi kézilabdacsapatanal. Az 8 FMS (Functional
Movement Screen) -tesztje hét gyakorlatbdl allt, és 0-3-ig pontozta a végrehaj-
tast. A felmérések szintén két alkalommal, a korrekciés tréning eldtt, valamint
a 12 hét utan készultek. A tréninget teljesiték csoportja a program el6tt 15,35
+ 2,59 értéket produkalt, a programot kovetden pedig 16,70 + 2,14-et. A két
mérés kozott a kulonbség szignifikans p <t; 0,02 (Téth, 2017), hasonldan az alta-
lam Osszeallitott prevencids, tartasjavitd programot végzékéhez (négy feladat-
ban is tortént szignifikans javulas). A fejlesztés szemszogébdl az 6sszeallitott
prevencios mozgasprogram a gerinc koruli izmok fejlesztését szolgalta.

Erreiranyulé nemzetkdzi kutatas mar 2014-ben készult Osléban. A skandinav
kézilabdazas mindig nagy hangsulyt fektetett a sportsérulések megel6zésére,
illetve azok min6ségi rehabilitacidjara. A kutatasban arra voltak kivancsiak,
hogy a norvég top n8i kézilabdazdk, illetve futballozok kdzul hanyan szenved-
nek deréktaji fajdalomban. Az alanyoknak: elit n8i futballistaknak (n = 277),
kézilabdazdknak (n = 190) és véletlenszerlen kivalasztott norvég lakosoknak (n
=167), akik a kontrollcsoportot alkottak, egy kérddivet kellett kitdltenitk. A fut-
balljatékosok 57%-a, a kézilabdazdk 59%-a, a normal emberek 60%-a tapasztalt
deréktaji fajdalmat az adott évben. A versenyid&szakban a névekvd terhelés
miatt a sportolok 70%-a szenved derékfajdalmaktél (leginkabb a kapusok). A
be a korabbi tanulmanyokhoz képest. Tovabba a tanulmany ravilagitott arra,
hogy a labdarugasban és a kézilabdaban a kontakthelyzetek kockazati tényez6t
jelentenek a deréktdji bantalmak kialakuldsdban (Tunas és mtsai., 2014).

Az osl6i sportséruléseket kutatd kdzpont Osszeallitott a hatsérulések meg-
elézésére egy mozgasprogramot. 2021 majusaban jelent meg egy kulféldi tanul-
many, mely ennek a programnak a hatasossagat vizsgalta profi kosarlabda-,
kézilabda-, labdarugé- és roplabdajatékosoknal. Perzsa-6bol menti arab orsza-
gokban végezték a kisérletet, ahol 360 sportolot mértek fel. Online kuldték ki
az elvégzendd feladatokat és a hozza tartozé kérddivet. A kérd@iv elsé felében
szociodemografiai jellemz&kre voltak kivancsiak. A masodik felében igen-nem
kérdések szerepeltek a kikuldott videdanyaggal (13 gyakorlat a hatsérulések
megel6zésének érdekében) és ez alapjan az altaluk elvégzett gyakorlatokkal
kapcsolatban. A legjobb eredményeket a kézilabdazék érték el a felmérésen a
videbanyagban szerepld torna utan. Azonban a sportoldk kozul kevesen végez-
ték el a videodtornat, igy annak hatasossagat nem tudtak értékelni. De a jév8ben
szeretnék megismételni a kisérletet (Saleh és mtsai., 2021).

A prevencidos mozgasprogramba valasztott gyakorlatok torekedtek a leg-
inkabb a tartasban részt vevd izmok megdolgoztatasara. Erdsiteniik kellett a
nyak és a valldv izmait, a medencét nyiliranyban stabilizalé izmok kézul a mély
hatizmokat és a csip6 feszité izmait, a hasizmokat, hangsulyosan az egyenes
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hasizom alsé és felsd szakaszat, valamint a kulsé ferde, belsé ferde hasizmok
eltlsé, illetve oldalsoé részét. Az alsé végtag izmainak er@sitésére leginkabb a
négyfejli combizmot. Emellett fontos a kdvetkez8 izomcsoportok nyujtasa: a
nyak és a valldv zsugorodasra hajlamos részeit, a mellizmokat, a combkdzelité
izmokat és a combpélyafeszité izmot, a comb és a labszar hatsé izomzatat.
Kiemelten szikséges foglalkozni a csip8izilet mozgékonysaganak fokozasaval
és hajlité izmainak nyujtasaval (Somhegyi és mtsai., 2003).

Az eredmények j6l mutatjak: nem elegendé a sportagi edzések végzése a
szervezet teljes egészsége szempontjabdl. A helyes testtartas és a deréktdji
fajdalmak megel6zése miatt is fontos a kilon erre a részre specializalt moz-
gasanyag. Ezek a gyakorlatok a testneveléssel, illetve a gydgytestneveléssel
primer prevenciét latnak el. Az utanpoétlasban nevelkedd jatékosok ilyen és
ehhez hasonlé gyakorlatok végrehajtasaval kedvezhetnek az egészségiknek és
a sportkarrierjuknek. A prevencios programot végz6 jatékosok arroél szamoltak
be, hogy a kézilabdaedzéseken példaul egyre stabilabbakka valtak az ttkdzéses
szituacidkban. EImondasuk alapjan szeretnék folytatni az emlitett gyakorlato-
kat és a tobbi lannyal is megismertetni azokat.

A kutatas folytatasanak lehetéségeit a kovetkez6kben latom: ellenérizni a
gyakorlatok hatékonysagat példaul gy, hogy csokkentek-e a sportsérilések,
a sportolok esetleges fajdalmai az intervencié hatasara; a gyogytestnevelési
tartasjavité gyakorlatok kisebb atalakitasa, kiterjesztése, szinesitése, jatékossa
tétele; a gyakorlatok hatasanak vizsgalata nagyobb mintan; a preventiv szeml|é-
letmod erdsitése az utanpotlas-nevelésben.
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SZEPLAKI ILDIKO

NEMZETKOZI KUTATASOK EGESZSEGES EGYENEK
SZINTJEN: A PILATES ELETMINOSEG-JAVITO HATASA

REVIEW ON THE IMPACT OF PILATES ON QUALITY OF
LIFE IN HEALTHY INDIVIDUALS

Eszterhdzy Karoly Katolikus Egyetem, Sporttudomanyi Intézet, Eger

Absztrakt

A pilates tornara az elmult 25 évben figyeltek fel nemzetkdzi szinten mint test-
hasznalatot tanitd, életmin8ség-javitoé fitnesztevékenységre az egészségesek
kdrében. Hazai viszonylatban még gyerekcip6ben jarnak az erre iranyulé kuta-
tasok, épp ezért jelen szakirodalmi attekintés célja megvizsgalni, hogy nemzet-
kdzi szinten mennyire ismert és elismert a pilates hatékonysaga. Ennek érdeké-
ben az EBSCO digitalis adatbazis lektoralt tanulmanyai kdzott tortént a keresés
a kérdés megvalaszolasa érdekében. A témaval kapcsolatos 15016 db tanul-
manybdl 18 db angol nyelven irt publikacié elemzése bizonyult relevansnak
jelen tanulmany témajaban. Ezek elemzése alapjan elmondhatd, hogy egyet-
értés mutatkozik abban, hogy a pilates torna hatékony modija a koordinaciés
és féleg a kondicionadlis képességek fejlesztésének, mikdzben a légzés soran
hat a testre és az elmére. A kutatasok egyetértenek abban, hogy a mddszer
torzsizom-er6sité hatasa van, arrél viszont megoszlanak a vélemények, hogy
ez lenne a leghatékonyabb tdrzsizom-er6sitd mozgasforma. A pilates torna
gyakorlasanak intenzitasa és ideje befolyasolja annak eredményességét. A
torna nagy el6nye, miszerint kortél fliggetlenul végezhet6, a vizsgalt kutatasok
sokszin(isége bizonyitja. Osszegezve a vizsgalt kutatasokat, elmondhatd, hogy
a pilates torna mozgasszervi és életmindség-javitdé hatdsa rendszeres, tartos
gyakorlasa eredményes. Erdemes lenne a nemzetkézi kutatadsok eredményeit
hazai kutatasok elvégzéséhez felhasznalni, azokat elvégezni és a levont kdvet-
keztetéseket a gyakorlatba atlltetve segiteni az egészségtudatos magatartas
kialakitasanak fizikai aktivitashoz kapcsol6dé dimenzidjat.

Kulcsszavak: pilates, életmdd, tartdsjavitds, testtudat, életmindség-javitds

https://doi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2023.52.37
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Abstract

Pilates has gained international attention over the past 25 years as a quality-
of-life fitness activity that teaches body use among healthy people. Research
on this topic is still in its infancy at home, and the aim of this literature review
is to examine the international recognition and awareness of the effectiveness
of Pilates. To this end, a search of the EBSCO digital database of peer-reviewed
studies was conducted. From a total of 15016 studies on a given topic, the ana-
lysis of 18 publications written in English was found to be relevant to the topic
of the present study. Based on the analysis of these studies, there is consen-
sus that Pilates gymnastics is an effective way to improve coordination and
especially conditioning skills, while it works the body and mind through breat-
hing. Research agrees that it has a core-strengthening effect, but opinions are
divided on whether it is the most effective form of core-strengthening exer-
cise. But there is disagreement as to whether it is the most effective form of
muscular strengthening exercise. The intensity and length of Pilates exercises
affect their effectiveness. The great advantage of Pilates is that it can be done
regardless of age, as the diversity of research studies has shown. Summarising
the research reviewed, it can be said that the musculoskeletal and quality of
life benefits of Pilates gymnastics are effective when practised regularly and
consistently. To summarise the research reviewed, the musculoskeletal and
quality of life benefits of Pilates gymnastics can be achieved through regular,
sustained practice. It would be worthwhile to use the results of international
research to carry out domestic research, to carry out such research and to put
the conclusions into practice to help develop the physical activity dimension of
health-conscious behaviour.

Keywords: Pilates, lifestyle, posture improvement, body awareness, quality of life
improvement
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Bevezetés

A pilates mozgasformat a német szarmazasu Joseph Humbertus Pilates (1880-
1967) fejlesztette ki az I. vilaghaboru idején. A mddszer egy alternativ gyogy-
torna (Owsley, 2005), ami a test és ezen keresztul a |élek karbantartasara szol-
gal. Afitnesz vilagaban az 1990-es évektdl egyre ismertebb, és hatékonysagardl
egyre tobb kutatas jelenik meg, els6sorban a rehabilitacié és az egészséglgy
tertletén (Souza Cavina, 2018). A pilates alapu edzésprogramot orvosok is
jovahagytak mint a fizikai fitnesz egyedulallé modszerét, amit az izomerd és a
torzsizmok novelésére, a nyujtasra, a 1égzés fejlesztésére és az izomegyensuly
helyreallitasara hasznalnak (Maryam et al., 2017). Egyes tanulmanyok kimutat-
tak, hogy a pilatesgyakorlatok csékkentik a szivbetegségek kockazatat, megel6-
zik a csontritkulast, formaljak a testet, javitjdk az egyensulyt, a rugalmassagot
és az erdt (Robinson, et al., 2003; Schroeder et al., 2002; Segal et al., 2004).
Szamos tanulmany elismeri, hogy a pilates testtudatot tanit (Souza Cavina et
al., 2019), aminek a mindennapi mozgasunk soran (ulés, jaras, cipelés, hajlas és
allas) hasznat tudjuk venni (Finatto, 2019; Lynne Gaskell et al., 2019). A pilates
egyfajta torzsstabilizacios program, ami néveli az izmok alloképességét, javitja
az izomtonust, rugalmassa tesz, fejleszti a dinamikus testtartas-szabalyozast,
az egyensulyt és az izlleti mozgékonysagot (Kloubec, 2010).

A pilatesgyakorlatok rendszeres végzésével megdrizzik testlink és szelle-
munk harméniajat, rugalmasabbak leszlnk, jobb lesz a testtartasunk, kevésbé
lesziink hajlamosak a sérulésre, és konnyebben épulink fel a betegségek utan
(Blount et al., 2004). Ez a torna koncentraciot, fegyelmet igényel, nagy figyelmet
forditva az dnismeretre, torekszik a mentalis és fizikai egyensulyra (Montuori
et al., 2018). A pilatesgyakorlatok helyes kivitelezését a hat alapelv egytttes
alkalmazasa biztositja. Ezek a kdvetkez8k: koncentracio, kontroll, precizitas,
aramlas, légzés és er6kozpont.

A pilates egyik nagy elénye, hogy barki végezheti kortdl, nemtél, kondiciotél
fuggetlenul, (Searle et al., 2017), a masik nagy elénye, hogy elvégezhetd allva,
illetve Ul6 pozicidban, akar a tornazé a sajat testsulyat hasznalva a talajon vagy
eszkozok segitségével, illetve kulon erre a célra kifejlesztett eszkdzokon. Ez
utébbiakon térténd tornazas nem igényel nagyobb tudast, viszont kényelmes
és hatékony edzést tesz lehetdvé a korlatozott motoros képességekkel rendel-
kez6k szdmaéra is (Chicomban, 2020; Révész-Kiszela, 2021).

A fentiek alapjan elmondhat6, hogy a pilates segiti a well-being és az inter-
perszonalis kapcsolatok kialakulasat, hozzajarul az aktiv élethez, a mentalis és
a fizikalis j6 kozérzethez és holisztikusan szemlélve a spiritudlis névekedéshez
(Lim, 2021).

Jelen tanulmany fékuszaban azok a pilatesszel kapcsolatos lektoralt tudo-
manyos szakirodalmak attekintése all, amik a pilates egészséges egyénekre
valé hatasat vizsgaljak, akik még megeldz6 jelleggel tehetnek az egészségukeért.
A tanulmanyok attekintésének célja bemutatni, hogy milyen kutatasok készul-
tek nemzetkdzi szinten, ezek mit vizsgaltak, milyen eszkézokkel, és végil milyen
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eredménnyel zarultak. Az elemz8 kutatasok soran arra kivanok ramutatni,
hogy ez a fajta testhasznalat az élet mely tertletén és milyen min&ségi valto-
zast eredményez. Tovabbi cél a kdvetkeztetések levonasa, szintézis kialakitasa,
melybdl 1athato a pilates hatékonysaga és fejlesztd szerepe, valamint a témaval
kapcsolatos kutatasi iranyok meghatarozasa.

Anyag és moédszer

A kutatashoz az EBSCO online adatbazisat hasznaltam, ahol a ‘pilates’ széra
keresve a rendezési és szlrési feltételeket komplexen lehet kezelni, ami lehe-
tévé teszi a pontos keresést ebben a témaban. A tanulmanyok kivalasztasa
soran a legrelevansabbnak tartottam, hogy lektoralt legyen, angol vagy magyar
nyelven irédjon, az egészséges populacié legyen a célcsoportja, és viszonylag
Uj, 5 éven bellliek empirikus kutatasokat tartalmazzon.

Ezen feltételek beirasat kdvetéen 15016 db taldlatot kaptam (lasd 1. abra),
amelyek kozo6tt sok volt a teoldgiai vonatkozasu, a ‘pilates’ széra nagyon hason-
litd ‘pilate’ sz6. Ezt a szét is kirostalva 4541 db tanulmany maradt. A sz(irés
kovetkezd allomasa az volt, hogy az egészséglggyel, rehabilitacioval foglal-
kozé kutatasokat és az adatbazisban tobbszérdsen, ismétlédd tanulmanyokat
kivettem. Mindezeknek kdszdnhetben csak azok a kutatasok maradtak, melyek
csak az egészséges populacioval foglalkoznak, szam szerint18 db empirikus
kutatads. Ez mind angol nyelven irédott. A szlrés tovabbi fontos sarokpontja,
hogy tényleg csak az egészséges populacioval foglalkozé empirikus kutatasok
maradjanak. Ennek legf6bb oka - ahogy az 1. abran is jol lehet |atni, illetve a
pilates kialakulasanak torténetébdl kovetkezik -, hogy a pilates els6sorban a
rehabilitacié és az egészségligy altal hasznalt és ebben a kdzegben ismert és
népszerl mozgasforma. Jelen irodalmi attekintés pedig az egészséges popula-
ciéval kapcsolatos kutatasok felderitését, az azokbél levonhaté tapasztalatok
0sszegzését célozza meg.

15016 db (kdzte 8 db
magyar nyelv()

\ _| kivéve a teoldgiai témaju
l " tanulmanyokat

4541 db (kbzte 4
magyar nyelv(i) kivéve az egészséglggyel
kapcsolatos
tanulméanyokat és a
lv duplikacidkat
18 db (csak angol
nyelv(i)

Ad

1. abra: A cikkek sz(irésének folyamata (sajat szerkesztés)
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Eredmények

Eredményként elmondhatd, hogy mindegyik kutatas hasznal kvantitativ kuta-
tasi modszert, 5 kutatas kvalitativ médszert, és kivétel nélkul mindegyik lon-
gitudinalis. Eltérés mutatkozik azonban (1. tdbldzat) a pilates végzésének gya-
korisaga és a vizsgalt id6szak tekintetében. A 12 hétnél révidebb idészakot
figyelembe véve a pilates torna eredményes az als6 végtagok izomerejének
(Teixeira et al., 2017) és mozgékonysaganak novelésében, javitja a dinamikus
egyensulyt és a koordinacios képességeket (Preeti et al., 2019).

A mddszer bizonyitottan kedvez&en befolyasolja a testdsszetételt, javitja
az életmin8séget (Sabatini Gandolf et al., 2019), a dinamikus egyensulyt
(Seghatoleslami et al., 2018), a testtudatot, és noveli a hajlékonysagot (Atilgan
et al., 2018). A csip6- és deréktérfogat csokkentése esetén szignifikans javulas
mutathatoé ki mar a 4 héten keresztll végzett torna hatasara is (Sevimli et al.,
2017).

A vizsgalt kutatasok kozott hosszu id6szaknak szamit az a 9 honapot feld-
leld spanyol tanulmany (Gonzalez-Galvez et al., 2020), ami a pilates torna tar-
tasjavitd hatasat vizsgalta a 12-17 év kodzotti korosztaly esetében. Ez esetben
elmondhaté, hogy a pilates korrigalta a gerinc sagittalis helyzetét, azaz a gerinc
gorbuleteit (a nyaki szakasz el6re konvex [lordosis], a hati hatra konvex [kypho-
sis], az agyéki/lumbalis ismét eldre domboru [lordosis], végul a keresztcsonti/
sacralis megint hatra domborodik [kyphosis]), és hatékony a combhajlité izmok
megnyujtasaban, rugalmassa tételében. A klinikai kisérlet eredménye, hogy
sikertlt elérni, hogy a résztvevék hajlékonyabbak legyenek; megakadalyozta
a mellkasi gorbulet tulzott kyphotikus novekedését, csokkentette a fokozott
agyéki lordozist és a medence anterior vagy posterior billenését allo helyzet-
ben (Gonzalez-Galvez et al., 2020).

Néhany tanulmany a pilates testhasznalatat a sportolék edzéseibe beépitve
vizsgalta. Az egyik ilyen sport a karate, amit egy 2021-ben készult indiai kutatas
elemez. A kutatas 6sszehasonlitotta a pilates és a pliometrikus edzés hatékony-
sagat, és megallapitotta, hogy mindkét mozgasforma egyarant képes javitani
az egyensulyt és az erdnlétet, de a pliometrikus edzésmoédszer hatékonyabb
a core, vagyis a torzsizomer6 erdsitését és a dinamikus egyensulyt vizsgalva
(Sajjan Pal et al., 2021). Egy masik tanulmany a tollaslabdazé versenyz6k eseté-
ben vizsgalta a pilates torna eredményességét, és bizonyossagot nyert: névelte
az alsé végtagok erejét és mozgékonysagat, javitotta a dinamikus egyensulyt
és koordinacios képességeket (Preeti, 2019). Futdk esetében a pilates tornaval
kombinalt edzés javitotta a futoteljesitményt, ndvelte a VO2maxot, és erdso-
dott a torzs (Finatto, 2018).

A pilates tornanak a bevezetésben is emlitett egyik legfontosabb alapelve: a
légzés. A légzBgyakorlatok végzése a legegyszerlbb és legeldnydsebb mddja a
mozgasszegény életmaod javitasanak (Pawar, 2021). Amddszer a |égzés segitségé-
vel éri el azt, hogy az egész torzsizomzatot atmozgatd mozdulatok stabilizaljak a
gerincet, a harmonikus testtartast, el8segitve a j6 kozérzetet (Pilates et al., 2009).
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Ahogy az 1. tablazatbdl is latszik, néhany kutatas esetében a pilatesgyakor-
latokat eszk6zokon/eszkozok segitségével végezték el. A kilonbozé ellenallasi
szint( nyujtasok, tarcsak és gravitacios eszkdzok segitenek a stabilizatorokat
megdolgozva a helyes poziciét, testtartast és az optimalis mozgastartomanyt
elérni (Isacowitz et al., 2001), a reformer (GUrhan et al., 2020), a wunda chair
(Panhan, 2018), a cadillac, barrel, spine corrector (Regina et al., 2019), bosu, gra-
vity (Chicomban, 2020), labdak és szalagok (Ghandali, 2021) lettek megemlitve
a tanulmanyokban.

Szerzé Nemzetiség Médszer Kor Kontroll- | Kisérleti Gyakorisag Y'Z"s'galt Fog!alkozas ceél Eredmény
csoport csoport idészak tipusa
Motoros
A. kvalitativ képessé- Hatékonynak
Seghatoleslami irani éskvanti- | 40-50 21 22 3x60° 16 hét talaj gekre, tes- bi Y
P = P izonyult
etal. tativ tésszetételre
valé hatasa
SPE', HR?, 4
A.P. de Souza brazil kvantitativ | 18-35 27 27 3x60° 12 hét talaj HRV? Hatékonynak
Cavinaetal. . . bizonyult
valtozasa
egy
A. Carolina brazil Kvantitativ 17 1 alkalom eszkoz/ Torzsizomer6 | Hatékonynak
etal. EMG*- wunda chair novelése bizonyult
mérés
Funkcionalis
B. Kayaoglu torok kvantitativ | 65-85 22 21 3x60' 12 heét talaj és kognitiv | Hatékonynak
etal. teljesitmény bizonyult
javitasa
kinézetre Részben
D. Sevimli et al. torok kvantitativ | 25-41 40 3x60’ 4 hét talaj bizonyult
gyakorolt "
P hatékonynak
hatas
Testtudat, Hatékonynak
E. Atilgan et al. térok kvantitativ | 21-26 98 2x60" 14 hét talaj rugalmassag, . Y
> £ bizonyult
hajlékonysag
S . Hatékony, de
5 3
F. Teixeira et al. brazil kvallgat\\{, 60-80 63 3x60’ 4 hét talaj Plla’tes, PN,F nem kizardla-
kvantitativ hatékonysaga gosan

1. tablazat: A vizsgalt tanulmanyok 6sszegzése |. (sajat szerkesztés)

1 SPE: subjective perception of effort, az eréfeszités szubjektiv megitélése.
2 HR: heartrate: szivfrekvencia.

3 HRV:heartrate variability: A szivfrekvencia-variabilitas a szivverések kozotti id6inter-
vallum valtozasanak fiziolégiai jelensége.

4 EMG: elektromiografia, diagnosztikus eljaras, amely a motoros egység épségét vizsgalja.

5 PNF: a proprioceptiv neuromuszkularis facilitacié roviditése. Izom-in problémaknal, révi-
duléseknél, barmilyen sérulés utan, gerincproblémak esetén, agyvérzés utani allapot-
ban, sportrehabilitaciéban, izlleti instabilitas esetén el6szeretettel alkalmazott gyégy-
torna.
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P i . Kontroll- | Kisérleti i Vizsgalt | Foglalkozas " "
Szerzé Nemzetiség Médszer Kor csoport csoport Gyakorisag id6szak tipusa cel Eredmény
Rugalmassag,
eszkéz/ szivfrek- Részben
G.Suna, etal. torok kvantitativ 30-36 30 3x60’ 8 hét reformer vencia, bizonyult
glukoézszint, hatékonynak
testsuly
H. Parang et al. iréni kvantitativ | 23-56 55 55 3x30' 8 hét talaj Onelfogadas, | Hatékonynak
Onismeret bizonyult
. talaj, eszko- | Szllés soran .
irani vantitativ - X ét z0k (labda, ajdalomcsil- .
N.Y. Ghandali irani kvantitativ | 18-35 55 55 2x60° 8hé 5K (labd fajdalomesil- | Hatékonynak
: gumiszalag) lapités Y
- . Eletminéség- Részben
Gar:‘dloRl‘fse'tal svéici '°“ngé:‘ti2‘d" 60+ 20 20 x50’ 20 hét esi';faz.es javitas, csont | bizonyult
: ) Ujraépitése hatékonynak
N. Gonzalez- kvantitativ, Tartasjavitas, Hatékonynak
Galvez spanyol \valitativ 12-17 18 118 2x15 9 hénap talaj haJIe_kon){sag- bizonyult
novelés
Hatékonynak
Kvalitativ Kondicionalis bizonyult,
P. Finatto et al. brazil kvant'\tatl’\; 18-28 16 16 2 12 hét talaj képességek de tovabbi
fejlesztése kutatas
szlikséges
Légzési
- I . . . technika, Hatékonynak
R.Pawar indiai kvantitativ | 25-55 25 25 5x60 8 hét talaj tuddkapa- bizonyult
citas
S. Lashgari Kvalitiv, TRX®=15 Ahangulatra Nincs
: etalg irani kvant'\tat]’v 20-40 15 Pilates 2x60" 6 hét talaj vald hatasnak szignifikans
: =15 avizsgalata eltérés
Coreerg, Hgteﬁg;}gfe
S.Pal indiai kvantitativ 18-24 120 3x60" 8 hét, NA egyensuly ap .
vizsgalata rikus edzés
8 . hatékonyabb
Pilates = Pszicholdgiai
% jolét,
s. Ozdenk et al. torok kvantitativ | 19-50 | Step =10, 3%60° 12 hét NA Onbecslilés, | Hatékonynak
Zumba boldogsag, bizonyult
_ kommuni-
kacié

2. tablazat: A vizsgalt tanulmanyok dsszegzése Il. (sajat szerkesztés)

A kutatasok kozott sok mindenben egyetértés mutatkozik, és van, amiben

nincs egységes allasfoglalas. Ez utdbbi egyik oka az eltérd intenzitassal és ideig
végzett torna. Ezt jol prezentaljak a testzsirra és a testtomegindex valtozasara
vonatkozd tanulmanyok. Koézel azonos korosztalyt vizsgalva egy tordk kutatas
(Suna, et al., 2020) szerint a pilates hatékony a testzsir csokkentésében, mig az
indiai Preeti és szerz6tarsai 2019-es felmérése szerint csak magaban a pilates
nem csokkenti a testzsirt. A két kutatas kozott 1ényeges kuldonbség a kutatas
id6tartama, mig az el6bbi 8 hetet vizsgalt, az utébbinal 4 hét volt a kisérlet
id6tartama. Ez a tényez8 a hangulatra, az életmindségre kifejtett hatas tekinte-
tébenis |ényeges. Egy 2018-ban készult irani kutatas azt allapitotta meg, hogy a
6 héten at végzett torna nem eredményezett érdemleges eltérést a résztvevok
hangulataban a kisérleti csoportban a kontrollcsoporthoz képest (Lashgari et
al., 2018). Ezt megcafolva a tordk felmérés szerint a 12 héten keresztul végzett
pilates bizonyitottan névelte a kisérletben részt vevs holgyek boldogsagérzetét,

6 TRX:azegésztester@sitésre és az alléképesség ndvelésére alkalmas funkcionalis esz-
koz.
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dnbecsilését és kommunikacios készségeit (Ozdenk et al., 2019). Egy harmadik
tanulmany, ahol csak 8 héten keresztul végezték a pilates tornat, szintén arra
a kovetkeztetésre jutott, hogy a torna javitja az 6nbizalmat és az dnelfogadast
(Parang et al., 2020).

Megbeszélés, kovetkeztetés

Az irodalmi attekintés ismerteti, hogy milyen empirikus kutatasok szulettek a
pilates testi és mentalis hatasat vizsgalva az egészséges egyének korében. A
vizsgalatba bevont tanulmanyok alapjan elmondhat6, hogy a pilates mozgas-
forma viszonylag Uj tertlet a tudomany szamara, diverzifikdltak a vizsgalati
szempontok, és nemzetkozi szinten is kevés empirikus kutatas készult, ami az
egészséges populaciot vizsgalta volna.

Az eredmények alapjan konkltuzioként megallapithatd, hogy a tornat kortol,
nemtdl és egészségi allapottél fuggetlenll barki végezheti, de végzése szakkeé-
pezett instruktor korrekcidjat igényli. Abban is egyetértenek a szakirodalmak,
hogy noveli a torzser6t, és pozitivan befolyasolja a funkcionalis és a kognitiv tel-
jesitményt. A tekintetben, hogy a torna kimutathatéan pozitivan hat az énbe-
csulésre, az 6nelfogadasra és a hangulatra, véleménykuilénbségek vannak, ami
akar a vizsgalt id6szak eltérdé hosszanak is lehet a kovetkezménye. A pilates
életmin&ség-javitod hatasat célszer(i tovabbi kutatasokkal is megvizsgalni.

A modszerrel azért is érdemes tobbet foglalkozni, mert hasznalhatésaga és
hatékonysaga szerteagazo; tobbek kdzott hasznos a fitnesz tertletén, a hobbi-
és a versenysportolék és az inaktiv életet él6k szamara egyarant. A vizsgalt
tanulmanyok bebizonyitottak, hogy pozitivan hat a sportteljesitményre, igaz,
hatékonysaga nem kizardlagos. Mas edzésformaval valé ekvivalencidja nem
helytalld, hisz ez egy testhasznalatot tanité torna, de edzés soran kiegészités-
ként teljesitményndvel8, hasznos mozgasforma.

Osszességében elmondhatd, hogy célszer(i a kilféldi kutatasi eredményeket,
a pilates testhasznalat relevancigjat a magyar viszonylatban is megvizsgalni és
a tanulsagokat a gyakorlatba atultetni. Erdekes kérdés lenne és tovabbi kuta-
tast igényel, az egészséges populacion belul tovabb sz(ikitve a mintat példaul az
egyetemi hallgatdkra, hogy milyen valtozas figyelhetd meg az életmindségben,
az egészségtudatos magatartasban, a testtudatban, vagyis a pilates mozgas
hogyan hat a testen keresztul a pszichére. A pilates mozgasforma egy olyan test-
tudat kialakitasat segiti, amelyet a hétkdznapi mozgasunk soran, a hétkdznapja-
inkban tudunk alkalmazni. A témavalasztasomat az indokolta, hogy a pilates altal
képviselt precizitast, kontrollt és testtudatot megtanitva egy olyan médszertan
kialakitasara nyilik lehetéség, ami mindenki szamara megtanulhatd (példaul
aktiv allas, mikdzben sorban allunk, aktiv Ulés egy értekezlet soran, 1épcsdzés
soran aktiv farizomhasznalat stb.), a mindennapokba beépithetd, és akar élet-
hosszig tartd hétkdznapi aktivitast tesz lehet6vé, mely neve Lifelong Pilates lesz.
Ennek kidolgozasa folyamatban van, és megalkotasa tovabbi kutatast igényel.



Nemzetkdzi kutatdsok egészséges egyének szintjén... 45

Felhasznalt szakirodalom

Ahmadinezhad, M., Kargar, M., Vizeshfar, F., Hadianfard, J. M. (2017). Comparison
of the Effect of Acupressure and Pilates-Based Exercises on Sleep Quality of
Postmenopausal Women: A Randomized Controlled Trial, Iranian Journal of
Nursing and Midwifery Research, Volume 22/Issue 2/March-April 2017.

Atilgan, E., Tarakci, D., Mutluay, F. (2017). Examining the postural awareness
and flexibility changes in physical therapy students who took clinical Pilates
class, Pakistan Journal of Medical Sciences, https://doi.org/10.12669/
pjms.333.12808

Blount T., Mckenzie, E. (2004). Pilates-mddszer - Otthon végezhetd program,
kdnnyen elsajdtithatd gyakorlatok, Gabo Konyvkiadé és Keresk. KFT.,

Chicomban M. (2020). The Pilates program. A mean of improving balance related
motor abilities, Bulletin of the Transilvania University of Brasov Series IX:
Sciences of Human Kinetics * Vol. 13(62) No. 2 - 2020 https://doi.org/10.31926/
but.shk.2020.13.62.2.3

LinE., Hyun E., (2021): The Impacts of Pilates and Yoga on Health-Promoting Behaviors
and Subjective Health Status, Int. J. Environ. Res. Public Health 2021, 18(7), 3802;
https://doi.org/10.3390/ijerph18073802

Finatto, P., DaSilva, S.E.,Okamura, B.A.,Almada, P. B., Oliveira, B.H., LeonardoA.,
Peyre” A. L., Tartaruga (2018). Pilates training improves 5-km run performance
by changing metabolic cost and muscle activity in trained runners, PLOS One, |
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0194057

Gaskell, L., Williams, A., Preece, S. (2019). Perceived benefits, rationale and
preferences of exercises utilized within Pilates group exercise programmes for
people with chronic musculoskeletal conditions: A questionnaire of PilatesD
trained physiotherapists, Wiley Online Libary, Musculoskeletal Care https://
doi.org/10.1002/msc.1402

Ghandali, Y. N., Iravani, M., Habibi, A., Cheraghian, B., (2020). The effectiveness
of a Pilates exercise program during pregnancy on childbirth outcomes: a
randomised controlled clinical tria BMC Pregnancy, https://doi.org/10.1186/
$12884-021-03922-2

Gonzalez-Galvez, N., Marcos-Pardo, J. P., Trejo-Alfaro, H., Vaquero-Cristébal,
R., (2020). Effect of 9-month Pilates program on sagittal spinal curvatures and
hamstring extensibility in adolescents: randomised controlled trial, Scientific
Reports, https://doi.org/10.1038/s41598-020-66641-2



46 Széplaki Ildiké

Isacowitz, R., Clippinger, K. (2001). Balanced body universt. Human Kinetics, 17,
55-27.

Kayaoglu, B., Ozsu, I. (2019). The Effects of 12 Weeks Pilates Exercises on Functional
and Cognitive Performance in Elderly People, Journal of Education and Training
Studies, https://doi.org/10.11114/jets.v7i3S.4123

Kloubec, J.A. (2010). Pilates for improvement of muscle endurance, flexibility,
balance and posture, Journal of Strength and Conditioning Research the TM,
volume 24/number 3./March 2010.

Lashgari; S., Sanatkaran, A., Rafiee, S. (2018). The Effect of Pilates and TRX Exercises
on Non-athletic Women’s Mood, Egyptian Academic Journal of Biological
Sciences

Latey, P. (2001). The Pilates method: history and philosophy. Journal of Bodywork
and Movement Therapies 5 (4), 275-282.

Montuori, S., Curcio, G., Sorrentino, P., Belloni, L., Sorrentino, G., Foti, F.,
Mandolesi, L. (2018). Functional Role of Internal and External Visual Imagery:
Preliminary Evidences from Pilates, Hindawi Neural Plasticity Volume 2018,
Article ID 7235872, https://doi.org/10.1155/2018/7235872

Owsley A. (2005). An introduction to clinical Pilates. Athl Ther Today;10(4):19-25)

Ozdenk, S.,imamoglu, M. (2019). The Effects of Pilates, Step and Zumba Exercises on
Self-esteem, Happinessand CommunicationSkillLevels,Asianjournalof Education
and Training, https://doi.org/10.20448/journal.522.2019.52.369.373

Pal, S., Yadav, J., Sindhu, B., Kalra, S. (2021): Effect of Plyometrics and Pilates
Training on Dynamic Balance and Core Strength of Karate Players, Journal of
Clinical and Diagnostic Research. 2021 Jan, Vol-15(1): YC05-YC10, https://doi.
org/10.7860/)JCDR/2021/47171.14473

Panhana, A. C., Gongalvesb, M., Duarte Eltzb, D., Villalbab, M. M., Cardozob, C.
A., Bérzina, F. (2018). Co-contraction of the core muscles during Pilates exercise
on the Wunda Chair, Journal of Back and Musculoskeletal Rehabilitation 33
(2020) 719-725, https://doi.org/10.3233/BMR-181267

Parang, H., MahmoodiShan, G. R:, Modanloo, M., Behnampour, N.(2020). Effects
of Pilates Exercises on Professional Selfconcept in Nurses Working in Intensive
Care Units and Emergency Departments, Iranian, Journal of Nursing and
Midwifery Research 2020;25:175-80.



Nemzetkdzi kutatdsok egészséges egyének szintjén... 47

Pawar, R. (2021). A Study On Breathing Exercises And Lung Functions Of Sedentary
Women, JK-Practitioner Volume 26, Number 2, April-June 2021.

Pilates, J. H., Miller, J. M. (2009). Pilates Biblia, Agi Wellness Kft. Budapest.

Preeti, Kalra, S., Yadav, J., Pawaria, S., (2019). Effect of Pilates on Lower Limb
Strength, Dynamic Balance, Agility and Coordination Skills in Aspiring State Level
Badminton Players, Journal of Clinical and Diagnostic Research. 2019 Jul, Vol-
13(7): YCO1-YCO6 1, https://10.7860/JCDR/2019/41713.12978

Robinson, L., Hunter, F. (2003). Pilates plus diet (1st ed.). London: Pan Books.

Révész-Kiszela, K. (2021). A Komplex Alapprogram egyuttnevelést tamogato
szemléletének megjelenése a Komplex Alapprogram Koncepciéjaban. In.
Magyar, Istvanné (szerk.) Integracio-inklizié Komplex Alapprogrammal:
Elménysuli gy6gypedagdgus szemmel. Eger: Liceum Kiado.

Sabatini Gandolfi, N, R., Corrente, |. E., De Vitta, A., Gollino, L., da Silva Mazeto,
F. M. G., (2019). The infuence of the Pilates method on quality of life and bone
remodelling in older women: a controlled study, Springer Nature Switzerland,
Quality of Life Research. https://doi.org/10.1007/s11136-019-02293-8

Searle, S., Meeus, C. (2017). Titkok nélkdil Pilates, Scolar Kiado, Budapest.

Schroeder, J. M., Crussemeyer, J. A., Newton, S. J. (2002). Flexibilty and heart rate
response to an acute Pilates reformer session. Medicine & Science in Sports &
Exercise, 34(5), S258. https://doi.org/10.1097/00005768-200205001-01443

Segal, A.N., Hein, J., Basford, R.]. (2004). The effects of Pilates training on flexibility
and body composition: An observational study. Archives of Physical Medicine
and Rehabilitation, 85(12), 1977-1981. DOI: 10.1016/j.apmr.2004.01.036

Seghatoleslami, A., Afif, A. H., Irandoust, K., Morteza, T. (2018). The Impact of
Pilates Exercises on Motor Control of Inactive Middle Aged Women, A Journal
of Clinical Neuroscience and Psychopathology, Sleep Hypn. Dec;20(4):262-266,
http://dx.doi.org/10.5350/Sleep.Hypn.2018.20.0160

Sevimli, D., Sanri, M. (2017). Effects of Cardio-Pilates Exercise Program on Physical
Characteristics of Females, Universal Journal of Educational Research, DOI:
10.13189/ujer.2017.050417

Souza Cavina, A. P, Pizzo Jr, E.,, Machado, A. F., Biral, T. M., Pastre, M. C,,
Vanderlei, F.M, (2019). Load monitoring on Pilates training: a study protocol for
a randomized clinical trial, https://doi.org/10.1186/s13063-019-3684-x



48 Széplaki Ildiké

Suna, G., Isildak, K. (2020). Investigation of the Effect of 8-Week Reformer

Pilates Exercise on Flexibility, Heart Rate and Glucose Levels in Sedentary
Women, Asian Journal of Education and Training, https://doi.org/10.20448/
journal.522.2020.62.226.230

Vaquero-Cristobal, Lopez-Mifarro, A. P., Alacid, F., Gonzalez-Galvez, N.,
Esparza-Ros, F. (2020). Evolution of body image perception and distorsion with
mat and apparatus Pilates practicein adult women, Nutricion Hospitalaria, ISSN
(electrénico): 1699-5198 - ISSN (papel): 0212-1611 - CODEN NUHOEQ S.V.R.
318

Levelez6 szerzoé:
Széplaki lldiko

szeplaki.ildiko@uni-eszterhazy.hu



MUHELY






ACTA Universitatis, Sectio Sport, Tom. LII. pp. 51-71

KONCZOS CSABA

A PEDAGOGIAI HATASRENDSZER AZ EGESZSEGNEVE-
LESBEN: AZ EGYENI FELELOSSEGVALLALAS SZEREPE

Széchenyi Istvdn Egyetem, Egészség- és Sporttudomadnyi Kar

Bevezetés

A tudomanyok fejlédéstorténetében egyre jelent8sebb szerepet kap egy tobb-
dimenzids és integrativ szemlélet az ember természeti és tarsadalmi, szocialis
és individudlis létezésének figyelembevételével. Az él6vilag és a tarsadalom
aspektusabol nézve az egyén helyét, szerepét meghatarozé négy lényeges
dimenzi6 - egészség, szocializacio, nevelés, mlvel8dés - elvalaszthatatlan egy-
séget alkot, és egymasra sajatos kdlcsdnhatast gyakorol.

Ismert, hogy a nevelés értékteremtés és értékkozvetités, elsédleges célja
az egyén tarsadalmi cselekvOképességének kialakitasa, fejlesztése (Babosik,
1999). A kéztudatban altalanosan elterjedt és elfogadott az a nézet, hogy a
nevelés lényege az értékteremtés, illetve az értékkdzvetités a személyiség
alakitasa érdekében bizonyos k6zdsségi és egyéni elvarasok szerinti magatar-
tas-formalas (Bognar, 2019).

Az érték rendelkezik egy kdzosségfejlesztd és egy individualis fejleszt&funk-
ciéval (Babosik, 2010). Az értékben rejld kettds funkcid gyakorlati megvaldsula-
sahoz leginkabb a konstruktiv életvezetés felel meg, hiszen az a k6zosség és az
egyén fejl6dését is elbsegiti. A szocialisan értékes és egyénileg is eredményes
életvitelt nevezzik konstruktiv életvezetésnek.

A magatartas-formalas a nevelésben alapozé szerepet tolt be. Az egyén élet-
vezetésének iranyat és mindségét nagymértékben meghatarozzak a kialakitott,
megerdsitett magatartas- és tevékenységformak, amelyek két csoportra oszt-
hatok (Babosik, 2004). Az egyik a k6zosségfejleszté vagy moralis magatartas- és
tevékenységformak, ennek keretében a neveld meger6@sitd és leépité hatasok
mozgobsitasaval alakitja a magatartast. A masik csoportba az 6nfejlesztd maga-
tartas- és tevékenységformak tartoznak, ezek az egyén fejl6désének, eredmé-
nyességének, sikereinek pedagdégiai feltételei.

Az Onfejlesztd magatartas- és tevékenységformak tobbnyire 6nallé neve-
lési feladatok formajaban jelennek meg, mint példaul az értelmi nevelés, az
esztétikai nevelés és az egészséges életmodra nevelés feladatai. Ezek a kovet-
kez6 oOnfejleszt§ magatartas- és tevékenységformak kialakitasara, illetve
megerdsitésére iranyulnak: intellektualis és mUvel8dési tevékenységek, esz-
tétikai tevékenység, az egészséges életmod normait kdvetd magatartas. A
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tarsadalmi elvarasoknak megfelelé életvezetés kialakitdsa emberi aktivitast
kivan, ami meghatarozott személyiségbeli feltételrendszer szabalyozasa alatt
all. Tehat ha az életvezetést, vagyis a magatartas- és tevékenységrepertoart
akarjuk befolyasolni, akkor az emlitett személyiségbeli feltételrendszert kell
megfeleld szocialis min8ségben kimunkalni. Ez a szubjektiv feltételrendszer -
ami a személyiség bels6 sajatossagaibol épul fel - fogja 6sztondzni az egyént
a konstruktiv életvezetés kialakitasara, ami tarsadalmi és egyéni értelemben
is fejlesztd tevékenység. Vagyis a nevelés értékteremtés, mert a konstruktiv
magatartas- és tevékenységrepertoar kiépitése nélkul nem valésithaté meg a
konstruktiv életvezetés megalapozasa, és nem lehetne kifejleszteni a szubjek-
tiv oldalrdl szabalyozd személyiségbeli sajatossagcsoportokat. Az életvezetés
egészét (magatartas és tevékenység) a személyiség Osztonz6-regulald saja-
tossagcsoportja iranyitja. Ez az 6sztonz8-regulalé sajatossagcsoport azonos
a személyiség szocialis szikségletrendszerével. A szikségleteknek pedig nagy
szerepe van az emberi aktivitas szintjében és a dontésekben, amiken keresztul
az életvezetés egészére is hatnak. A nevelés végs6 célja az autondm erkdlcsiség
(moralitas) kialakitasa. Ami annyit jelent, hogy a tarsadalom &ltal elvart maga-
tartasi formakat, tevékenységeket nem kulsé hatasra, hanem belsé késztetés
alapjan végzi az egyén (Babosik, 2004).

Az egészségnevelés tudatosan kialakitott tanuldsi-tanitasi folyamat, amely
valtozatos modszerekkel bdviti, fejleszti az egészséggel kapcsolatos ismerete-
ket, készségeket a lakossag korében, az egyén és a kdrnyezetében él6k egész-
ségének javitasa, megbrzése érdekében (Horvath és Bognar, 2020). F6 feladata
a meglévd értékek megtartasara iranyuld pozitiv, aktiv prevencids szemlélet
és az aktiv egészségtamogatd magatartas kialakitasa (Pal és mtsai., 2005). Az
egészségnevelés a személyiségre iranyul, kiemelt célja az egészségkulturalt-
sag kialakitasa, s ezzel az egyén alkalmassa tétele arra, hogy az egészségével
kapcsolatos szUkségleteit 6nmaga kielégitse (Molnar, Bognar, Vajda, 2015). Az
egészségnevelés feladata: az emberek tudatos és felel§sségteljes magatarta-
sanak kialakitasara iranyulé sokoldall nevel6tevékenység. Ez magaban foglalja
az ismeretek atadasat, az egészségi jartassagok, készségek, valamint szokasok
kialakitasat (Gritz, 2007).

Az egészségmiveltség a WHO 1998-as meghatarozasa szerint: ,az emberek
kognitiv és szocialis készsége (skills), amely meghatarozza az egyének motiva-
ciéjat és az egyének képességét (ability), amely segitségével hozzaférnek, meg-
értik és felhasznaljak azokat az informaciokat, amelyek el&segitik és fenntart-
jak j6 egészséglket.” Az egészségmiveltség olyan személyes er6forras, amely
lehet&vé teszi az egyén szamara, hogy dontéseket hozzon az egészséglgyi
szolgaltatasok, prevencio és egészségfejlesztés terlletein a mindennapokban
(Nutbeam, 2008). Az egészségmuiveltség hozzajarul ahhoz, hogy az emberek
tudasa, motivacidja és kompetencidja alkalmassa valjon az egészséginforma-
ciokhoz valé hozzaféréshez, azok megértéséhez, értékeléséhez (appraise) és
alkalmazasukhoz a mindennapi életben bekovetkezé véleményalkotas és don-
téshozatal idején. Mindez jelent8s az egészséglgyi ellatas, a prevencio és az
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egészségfejlesztés terlletén az életminfséget fenntarthatdsaga vagy jobbitas
érdekében (Sorensen és mtsai., 2012)

A téma aktualitdsa és bemutatasa

Napjainkban az egészségmegdrzés teruletén egyre nagyobb hangsulyt kap a
megel8zés, azon belll is a primer prevencio. Ez érezhetd, tapasztalhaté a koz-
gondolkodasban, a kulonb6z6 médiafellleteken megjelend témak gyakorisa-
gaban és természetesen a tudomanyos kutatasok tertletén olvashato vizsga-
lati eredmények publikalasaiban.

Az egészség az ember legnagyobb értéke, de tudatosan mégis csak a hia-
nyakor értékelédik fel igazan a szerepe. Orokos kérdés, hogy melyek azok a
tényez8k, amelyek befolyasolhatjak az emberek altal megélt életéveket, illetve
kik a felel6sek az egészségesen megélt vagy betegségmentesen megélt évek
szamaért (Polgar és mtsai., 2009).

Amennyiben az élhetd élet megvaldsulasat, az egészség megovasat befo-
lyasol6 ,felelésOket” keressuk, szamos szakirodalmi leirasban (Varga-Hato és
Karner, 2008; Vitrai, 2011; Hidvégi és Bird, 2015; Bacsné és mtsai., 2021) legin-
kabb az alabbi kategoriakkal talalkozhatunk:

* atdrsadalom szinvonala a jovedelmek tukrében (GDP),

« a politikai, illetve allami intézkedések, prioritasok (egészséglgy, okta-
tas),

« felel8sségvallalas (egyéni, munkahelyi stb.),

* azun.,genetikai csomag”.

Szakirodalmi megerd&sitések alapjan és személyesen atélt empirikus tapasz-
talatok szerint is kijelenthet8, hogy az egészségdeterminansok prioritasi sor-
rendjének megallapitasa nagyban befolyasolja az egészségtudatos magatartas
megvaldsulasanak mértékét, az egyéni életmaod kialakitasat (Bognar és mtsai.,
2010).

Az egészségmegbrzés és a pedagégia kapcsolédasi pontjai

Az egészséget nemcsak orvosi, hanem nevelési feladatként a nevelés altalanos
céljaval kell egybevetnink. A WHO meghatarozasa szerint az egészségneve-
Iés (health education) tudatosan létrehozott tanulasi lehet6ségek dsszessége,
melyek segitik az egyént és a k6zosséget egészségik eld6mozditasban tudasuk
bdvitésével, életmddjuk, magatartasuk alakitasaval.

Az egészségnevelés tobb tudomanytertletet 6lel fel, mint példaul az orvos-
tudomany, pedagogia, pszicholégia, neveléstudomany és szociolégia. ,Az
egészségnevelés feladatkore (tartalma) igy lényegesen kitagul: figyelembe
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veszi az ember bioldgiai allapotat (testi, szervezeti egészségét) csakugy, mint a
lelki (szellemi, érzelmi, torekvéses) tulajdonsagait és a tarsadalmi egytittélésbol
adodo szocialis statuszat (anyagi-gazdasagi helyzetét, csaladi harmoéniajat, tar-
sadalmi beilleszkedési zavarait) és ezek egyuttes hatasrendszerében itéli meg
tennivaloit” (Gritz, 2007). Az egészségnevelés kifejezett célja az, hogy az egész-
ségkulturalis szint emelésével, az életmdd formalasaval elésegitse az egészség
kialakitasat, megtartasat, a betegségek megel6zését (Pal és mtsai., 2005).

Az egyéni felel6sségvallalas

Az egyéni (személyes) felel8sségvallalas azt jelenti, hogy az allampolgarok fele-
I6sek sajat életukért, kielégitik fiziolégiai és a magasabb, intellektualis szik-
ségleteiket, rendben tartjak sajat kornyezetiket, képesek életiket szamukra
megfelel6 médon menedzselni (Borzan et al., 2009). Az egyéni felel6sségval-
lalas értelmezésében fontos megemliteni a holisztikus egészségtudatossag
modelljét, hiszen nagyban segiti az egyéneket sajat életlik jobb megértésében,
megélésében és fejlesztésében. A modell kdzponti eleme a holisztikus egész-
ségi allapot, aminek Iényeges eleme az egyéni felel8sség. Az egyéni felelsség
- testi, lelki és mentalis egészség dimenzidkban - kiterjed az életmodra és az
egészségmegBrzés kilonbozb tényezbire (Matd-Juhasz et al., 2016).

Az egyéni felel6sségvallalas mértéke nem mas, mint a nevelés sikeres meg-
valosulasa. A nevelés olyan értékatado, értékrendszert kialakitod, fejlesztd
folyamat, melynek célja, hogy az egyént életfeladatai megoldasara képessé
tegye. Csak az emberre jellemzd tevékenység, torténeti jellegli, nemzetijelleg(,
tudatos, tervszerd, szervezett, fejlesztd hatasu, bipolaris (kétiranyu) folyamat
(Czike, 1996). Midta ember létezik, a feln6tt tarsadalom feladata a felnovekvd
generaciok felkészitése a tarsadalmi létre. Minden olyan személyiségjegyet ki
kell alakitani, melyek segitségével az egyén képes a tarsadalmi beilleszkedésre,
a tarsadalom folytonossaganak és fejlédésének biztositasara. A nevelés folya-
mataban minden esetben sajatos tartalmak megjelenésérél van szo6. Ezeket
a tartalmakat egyrészrél a szocializaciés folyamatban megjelend tarsadalmi
normak alkotjak, masrészrél ezek az enkulturacié folyamataiban érvényre juté
kil6nb6z6 kulturalis tartalmakként is értelmezheték (Bognar, 2010).

A nevelést azonban nemcsak tarsadalmi szempontbél kell és lehet meghata-
rozni, hanem az egyén szempontjabdl is. A legaltalanosabban ismert megfogal-
mazas szerint a nevelés személyiségformalas, ami konkrét emberi tevékenység
soran kovetkezik be. Az embert élete soran sok és sokféle hatas éri, s ezek ala-
kitjak személyiségét. A pedagogus feladata, hogy neveldi tevékenysége soran
ezeket a hatasokat szervezze, 6sszehangolja.

A nevel6 nemcsak sajat, személyes rahatasaval nevel, hanem a megszerve-
zett kornyezeti hatasokkal is. Akkor lehet az egyén és a tarsadalom szamara is
hasznos ez a tevékenység, ha ezek a rahatasok céltudatosak, tervszer(ek, és
a nevelésben a nevelt nem passziv szerepet jatszik. A nevelés meghatarozott
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viszony, kapcsolat nevel6k és neveltek kdzo6tt. Fontos feladata a pedagégusnak,
hogy a nevelés soran kialakitsa az énnevelés képességét is az emberekben.

A nevelés végs6 célja az autondm erkdlcsiség (autondém moralitas) kialaki-
tasa. Az autondm erkolcsiség megléte eredményezi, hogy a tarsadalom altal
elvart magatartasi formakat, tevékenységeket az egyén nem kulsé hatasra,
hanem belsd késztetés alapjan végzi. Az erkdlcsi nevelés soran az erkdlcsi nor-
maknak megfeleld magatartasformak kialakitasa a feladat. Az erkdlcs tehat
tarsadalmi tudatforma, mivel az emberek kozotti viszonyt, az emberi magatar-
tast szabalyozza és mindgsiti.

Az erkolcsi nevelés soran magatartasformalas torténik, kialakul a jellem. Az
erkolcsos személyiség Osszetevdihez tartozik, hogy ismeri a normakat, elfo-
gadja azokat, kialakultak erkdlcsi szokasai. Az erkdlcsi normak, szabalyok tar-
talmanak, l1ényeges jegyeinek ismerete még nem elegendd feltétele a helyes
magatartasnak. Amennyiben a jelenségek kovetkezményeit, ok-okozati 6ssze-
fuggéseit felfogja, belatja, megérti, képes a mérlegelésre és az 6nalld dontésre,
kialakul erkolcsi itél6képessége, gondolkodasa.

Amennyiben az egyénben az erkolcsileg helyes magatartasformak irant
kialakulnak a pozitiv beallitédasok, lehetévé valnak a normaknak megfelel6
akarati cselekedetek. Az ismeretek, az érzelmek, a meggy6z6dés mellett erkol-
csi szokasai is kialakulnak. A kilsé kovetelés, az erkdlcsi norma belsévé valik. A
jellem az erkélcsi normak beépdilt rendszere, komplex egyUttese, mely minden
erkolcsi cselekedet szabalyozoja. A jellem szilardsaga meghatarozza az erkolcsi
iranyultsagot, a normaknak megfelel6 magatartast (Babosik, 2004).

Az egyéni felel8sségvallalas mértékét az emberek cselekedeteikkel, maga-
tartasukkal, viselkedésuiikkel tudjak megmutatni. A tarsadalom altal elvart - az
egészségmeglrzés terlletén mutatott - egyéni felelsségvallalas mértékeét
nagyban befolyasolja a személyiség bizonyos tarsadalmi normak szerinti for-
malodasa. Az egyéni felel6sségvallalas mértékére hatassal van az emberek
attitldje és motivaciés szintje is. A személyiségformalas soran kialakitott pozi-
tiv és erds viszonyulas, illetve egy viszonylag stabil, allandé motivacios szint az
egészségmegO@rzés teruletén is hatékony tud lenni.

Rovid 6sszegzésként megfogalmazhatd, hogy az egyéni felelsségvallalas
mértéke befolyasolhatd, és megnyugtato, hogy bizonyos pedagoégiai modsze-
rek rendelkezésre allnak annak megvalositasahoz.

Egészség-magatartas, egészségtudatos gondolkodas

Fontos kérdés, hogy az egészségdeterminansok hatdsa mennyire iranyithato
az egészségtudatos életmoddal, és ebben mekkora szerepet kap az egyén
felel6sségvallalasa az egészségtudatos gondolkodasaval és tetteivel, vagyis az
egészség-magatartasaval. Az egészség-magatartas kifejezésnek a kdztudatba
kerulése a Lalonde Riport elnevezésl ,jelentéssel” hozhat6 dsszefliggésbe. A
jelentés tudatositotta, hogy egészséglnk alakitasaért nagy részben mi magunk
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vagyunk felel8sek, hiszen egészség-magatartasunk, karos vagy éppen hasznos
életmodbeli szokasaink szamos betegség kialakuldasahoz vagy megel&zéséhez
hozzajarulhatnak. Az egészség-magatartas hatassal van a vezetd halalokokra
és a fébb megbetegedésekre, beleértve a betegségek kialakulasat, illetve el8-
rehaladasat, a kezelések hatékonysagat és az életmin8séget (Fisher EB et al.,
2011, Behrens et al., 2013). Ma mar egyértelminek tlinik, hogy a leggyakoribb
betegségek jelent8s része visszaszorithat6 az egészség-magatartas megvaltoz-
tatasaval (Alwin et al., 2010).

Becker Ugy definialja az egészség-magatartast, mint az egészséglink érde-
kében végrehajtott cselekvéseket, amelyeket a tudas, az attitidok, a gya-
korlatok, normak, elérhetd valasztasi lehet8ségek, illetve az adott szituaciod
kontextusa befolyasol. Az egészség-magatartas hozzajarulhat az egészség
megdrzéséhez vagy fejlesztéséhez, ugyanakkor betegségekhez is vezethet
(Becker 1974).

Az egészség-magatartast értelmezhetjik gy, mint egészséggel kapcsolatos,
illetve mint egészségre iranyulé magatartast (Glanz, 2002). Az el6bbi altalaban
nem tudatosan az egészségre iranyul, de nem szandékolt kdvetkezményként az
egészségi allapotra is hatassal van, az utébbi pedig minden esetben célzottan
az egészseg fenntartasat vagy javitasat hivatott elésegiteni. Az egészség-maga-
tartassal kapcsolatban szamos elméletet és modellt dolgoztak ki (Glanz, 2015).

A Lalonde jelentés utani egyik legfontosabb egészségpolitikai dokumen-
tum az Egészségugyi Vilagszervezet altal megfogalmazott Ottawai Egyezmény
(WHO 1986). A dokumentumban az egészség pozitiv és holisztikus megkoze-
litése kapott teret, s megalkottak az egészség tarsadalmi modelljét, vagyis az
egyéni életmdd mellett felhivtak a figyelmet az egészség és a tarsadalmi-gaz-
dasagi egyenl6tlenségek, kilonbségek kozotti kapcsolatra is. Az egyezmény
fontosnak tartja kiemelni a sajat élet és az egészség feletti kontroll lehet8ségét
is, s hangsulyozza a tarsadalmi valtozas, politikai aktivitas szikségességét, a
hianyokra valé koncentralas helyett az er6forrasok kiaknazasat, s elkotelezett
az egeészségfejlesztés mellett (Horvath és Bognar, 2019). Az egészség-maga-
tartas fogalma tehat el8térbe kerlilt, s értelmezésére szamos kisérlet tortént.
Maga a fogalomhasznalat sem egyértelmd, hiszen sok esetben keverednek a
szakirodalomban az életstilus, életmod, egészségéletmaod, rizikdmagatartas
kifejezések.

Egészség-magatartas az elhizas aspektusabél

Két alapvetd egészség-magatartas létezik, illetve a gyakorlatban ezek tiszta
vagy bizonyos aranyokban kevert valtozata: az egészségmegérzé (preventiv)
és/vagy az egészségkarositd (kockazati) magatartasok.

Figyelembe véve a rendelkezésre allo lehet&ségeket, az egészség-magatar-
tasi tényez8k kozul megkuldnboztethetjuk egyrészt az egészségkarositd élet-
modelemeket (dohanyzas, mértéktelen alkoholfogyasztas, illetve a kilénb6z6
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magatartaselemek kovetkeztében létrejovd elhizas), masrészt az egészség
szempontjabol protektiv hatast kifejtd tényezéket (testmozgas, mérsékelt alko-
holfogyasztas), valamint a tipusatol fuggben pozitiv vagy negativ hatast egya-
rant kifejté taplalkozasi szokasokat.

Az egészség-magatartas komponensei indikatorként jelennek meg, a tudo-
manyos vizsgalatok az egyik legmeghatarozobb 6sszetevére, az energiamérleg
egyensulyban tartasanak fontossagara fékuszalnak, illetve ravilagitanak az
elhizas gyakorisdganak novekedésére, lehetséges kovetkezményeire (Szakaly
és mtsai., 2020).

Egészség-magatartds a fizikai aktivitds aspektusdbél
Az igen Osszetett struktlraju népegészséglgyi tevékenységen belll sajatos,
kiemelt helyet foglal el a betegségek megel6zését célzd Un. prevenciods (pre-
ventiv) tevékenység. Célja az esetek egy részében valéban a betegségek altala-
nos értelemben vett megel6zése (egészséges életmod propagalasa) vagy egy
adott konkrét betegség megel6zése (célzott immunizalas) (Adany, 2011).
Fontos a fizikai aktivitds priorizalasa, a fizikai aktivitdssal minden életkori
szakaszban elérhetd megfelel§ fittség megszerzése, a fittség karbantartasa
(Szakaly, 2021). A preventiv gondolkodas a legnagyobb befolyassal van az
egyéni és a tarsadalmi attit(idre, az egészségtudatos magatartas kialakulasara,
gyakorlasara. Nem utolsésorban az egyén felel8sségvallalasa a prevencié teru-
letén latvanyos el6relépéseket tud produkalni az egészségi allapotban, illetve
az egészségmutatokban tud pozitiv valtozasokat gerjeszteni. A prevenci6 -
kiléndsen az elhizas elleni primer prevencié - vezetd éllovasa egyértelmUlen a
rendszeres fizikai aktivitas.

Egészség-magatartds a megel6zés aspektusdbadl

Mara mar evidenciaként kijelenthetd, hogy a pedagogiailag atgondolt, médszer-
tanilag kimunkalt, szakmailag kontrollalt programok, foglalkozasok kedvezéen
befolyasoljak a fizikai egészségnevelés hatékonysagat. Ezt a szerepet tolthetik
be els8sorban a testnevelésdrak, masodsorban a kilonb6z8 sport- és rekrea-
cios foglalkozasok. A testnevelésérak fontossagat, elfogadasat, illetve a neve-
lési folyamatban elfoglalt helyét és szerepét nem szabadna elfeledni (Bognar,
2019), emellett a testnevel§ tanar szerepe és mintaja kimagasl6 a képesség- és
személyiségfejlesztésben (Bognar és Révész, 2009).

Ezek a testmozgasrol sz6l6 6rak megalapozhatjak a fizikai egészség meg-
6rzésében is fontos szerepet bet6ltd egészségtudatos gondolkodast. A felté-
teles mod hasznalatat az aldbbiak indokoljak. Szamos eurdpai orszagban az
iskolai testneveléssel szemben ambivalens alldspontok |éteznek. Egyrészrél
hivatalosan elismerik a testnevelés fontos szerepét a nevelésben, ugyanakkor
a felel8s vezetdk részér6l nem torténnek pozitiv 1épések a testnevelés fejlesz-
tése érdekében. Az iskolai testnevelést, f6ként az iskolai tananyag feszitettsége
kovetkeztében veszély fenyegeti a vilag szamos, els8sorban fejlett orszagaban
(Nadori, 2003).
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A testi nevelés az iskolai pedagodgiai programok végén jelenik meg konven-
cionalisan. Egyeduliként all a tobbi tantarggyal szemben mint olyan tantargy,
ami az egészséges életmddhoz szikséges fizikai aktivitast igényli. Ezért lenne
indokolt, hogy a lista élére keruljon, ez nem presztizskérdés (Frenkl, 2005).

Ez Ggyben, hazai berkekben - a kézoktatasban - némi kompenzacio tértént
a 2012-es mindennapos testnevelés bevezetésével. A 2000-es évek el6tt a
magyarorszagi fels6oktatas testnevelése meggyengllt, tobb intézmény élt
frissen szerzett 6nallésagabol adodo jogaval, és megszintette az addig 1. és
2. évfolyamon kotelezd testnevelést (Foldesing, 1994). Pedig a hallgatdkat csak
akkor érdemes feloldani a kotelezd testedzés aldl, ha az optimalis feltételekkel
biztosithato a kinalat, és a didkok részérdl varhato a kereslet. Ezek a feltételek
még napjainkban sem adottak, a fiatalokra altaldban jellemz6ek a rossz sport-
szocializacids el6zmények, a hibas értékszemlélet és a tulterheltség. A testne-
velés tanszékek sportkinalata hagyomanyos, altaldban a kézoktatasban sze-
repl6 testgyakorlati agakbdl valaszthatnak a hallgaték (atlétika, labdajatékok,
Uszas, torna). Hianyoznak a palettardl az Uj, illetve a hallgatok érdeklédését
felkelté vonzd rekreacios sportagak. Ennek oka lehet az anyagi-targyi feltételek
hianyossaga mellett a testneveld tanarok szakmai orientaltsaga (Nadori, 2004).
A kozoktatas befejeztével megszilinik a testnevelés ,kotelez§ statusza”. A fel-
s6oktatasbol is - néhany intézmény kivételével - eltlintek az 1-2. évfolyamos
testnevelés foglalkozasok. A munkaba allas idejétél szamitva csak az egyéni
felel6sségvallalas mértékétdl fugg a fizikai egészség szintje.

A felvazolt problémak ismeretében megfogalmazhatjuk, hogy az oktatas
minden szintjén, igy a fels6oktatasban is meghatarozé szerepet kell kapniuk a
szervezett keretek kozotti, szakmailag fellgyelt és iranyitott foglalkozasoknak,
vagyis a testneveléséraknak. Majd a tarsadalmi szerepként betdltott ,tanulas”
utani id8szakban Uj nevelési szintereket kell Iétrehozni, ahol a testnevelés és
sport muiveltségi terUletének tanitasi-tanulasi folyamatan keresztul az egész-
séges életmaod iranti értékitéletek és beallitodasok tudatositasara, a tokéletes
kozérzet, a testi-lelki harmoénia igényének a kialakitasara van lehet8ség. Ez csak
egy hosszu folyamat eredményeként alakithato ki, melyben 6riasi a felel8ssége
makroszinten a tarsadalomnak, mikroszinten az egyénnek (Shephard, Trudeau,
2000). A tanarok, edz6k és a fizikai rekreacio tertletén ténykedd szakemberek
altal kozvetitett magatartasmintak meghatarozo tényez8k az egészségnevelés-
ben.

Korosztalyok mentén

Az egészséggel és egészségneveléssel kapcsolatos kutatasok jelentés kor-
latjanak mindsul, hogy tetten érhetd egy negativ megkozelités: a kutatasok
fokuszaban elsésorban az van, hogy mitél romlik el az egészség. Hogy mitdl
lehet jobb, arra megnevezhetd - a sok megoldas kozul - egy lehetséges alter-
nativa, hiszen a terulettel foglalkoz6 szakemberek egyetértenek abban, hogy
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a helyes egészség-magatartas kialakitasa felfoghatd pedagdgiai feladatként
is (Fugedi, 2018).

A nappali tagozatos egyetemistdk korében végzett kutatasok elsésorban
az egészsegfejlesztés hatékonysagat noveld fizikai aktivitast és a pedagogiai
rahatas szikségét fejtik ki. Az eredmények tukrében megallapithaté volt,
hogy azok a csoportok, akik a fizikai aktivitast az egészségfejlesztésben a
legfontosabbnak vélték, ugyanazok voltak a legaktivabbak a gyakorlat szerint
(Konczos és mtsai., 2012). Emellett pozitiv kapcsolatot mutattak az eredmények
az aktivitas szintje és az egészségi allapot megitélése kozott, ami egyértelmien
a testmozgas egészségfejlesztd szerepét tamasztja ala. A legaktivabbak és az
egészséglket legpozitivabban értékel8k csoportjaba azok a sporttudomanyi
képzésben részt vevd hallgatok tartoztak, akiknek a tanulmanyaik soran a kur-
zusainak jelentés hanyada a fizikai aktivitasrél és az egészségnevelésrél szol.
A kapott eredmények alapjan megfogalmazhatjuk, hogy az oktatas minden
szintjén, igy a fels@oktatasban is meghatarozo szerepet kell kapniuk a testne-
velésoraknak és az adekvat pedagdgiai mdédszereknek a hallgatok egészségne-
velésében (Konczos, Szakaly, lhasz, 2011).

A kovetkez6 - szintén az egyetemistak mintajan bemutatott - vizsgalat aktiv
és hypoaktiv n8i egyetemi hallgatok all6képességi teljesitményét és élettani
mutatoit jellemezte valtozd attitldjuk tikrében (Konczos és mtsai., 2012). F6
kérdés volt, hogy a tanulas soran megismert és elsajatitott mdveltségtartalom
- mint kognitiv motivum - hoz-e valtozast a vizsgalatban részt vevék fizikai akti-
vitas irant mutatott viszonyulasaban (attitGdjében), magatartasaban és a telje-
sitendd teszt id6eredményében, illetve a feltételezett megvaltozott magatar-
tas és teljesitmény okoz-e valtozast bizonyos élettani mutatékban. A vizsgalat
soran egy szubmaximalis teszt felhasznalasaval négy féléven keresztil, négy
adatrogzitéssel, aktiv és hypoaktiv, nappali tagozatos néi egyetemi hallgatok
korében felmérést végeztink. Kognitiv motivumok segitségével pedagogiai
beavatkozast végeztink attitidformalas céljabdél a harmadik és negyedik adat-
rogzités kozott. Megallapitottuk, hogy tanulas soran kognitiv motivumok segit-
ségeével, az attitlid pozitiviranyu formalasaval cselekvésukben a csoportok akti-
vizalhatok, jobb teljesitményt lehet elérni, mozgosithatdk a szervezet meglévd
energiatartalékai nagyobb terhelésekkel szemben. Az eredmények tiikrében ez
az aktiv csoportnal markansan jelentkezett. A beavatkozassal az instrumentalis
kondicionalas alkalmazasa valosult meg, ami megerdsité hatasok mozgositasa-
val formalja, alakitja a magatartast. Megjegyzendd, hogy élettani szempontbdl
a szervezetben pozitiv valtozasok egyik csoportnal sem koévetkeztek be, s6t
romlé tendenciak mutatkoztak. Az élettani eredmények pozitiv iranyu valto-
zasa csak akkor varhato, ha a pedagoégiai hatas folyamatos, és ezzel er@sitheti
az onfejlesztd magatartas- és tevékenységformak kialakitasat, stabilizalasat.

A felnétt fizikai dolgozdk kdrében végzett vizsgalatok gorcsd ala vették a fizikai
fittséget a feln6tt korosztaly kilonboz6 életszakaszaiban, valamint a testdssze-
tétellk fuggvényében, ezeken kivil még a fizikai munkavégzés hatasat az eréki-
fejtésre és a kardiovaszkularis szervrendszer egészségi allapotara vonatkoz6an
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(Konczos és mtsai., 2020). Az egyéni felel8sségvallalas mértékére utald ered-
mények egy onalléan végzett 6 hetes mozgasprogram bevonasaval is kiegé-
szultek. A kijeldlt vizsgalati modszerek segitségével informaciékhoz jutottunk
a vizsgalatban részt vevék életvezetési, életmodbeli szokasairdl, az 6nfejlesztd
magatartas és tevékenységformak kozul elsésorban az egészséges életmod
normait kdvetd magatartas, azon belll a testi nevelés szintjérdl. Nevel6 célzatu
intervenciot szintén alkalmaztunk, amely indikatorként mkodott a vizsgalat-
ban részt vevék egészségmUveltségi szintjének megallapitasahoz. Az autonom
erkolcsiség mértékének vizsgalata is része volt a célkitlizéseknek.

Az egyéni felelsségvallalas aspektusabol nézve mar a kialakult vizsgalati
minta is beszédesnek mondhaté. A kutatasba - a kézel 1500 f6 munkavalla-
[6bél minddsszesen - 179 {6 férfi fizikai dolgozét tudtunk bevonni. Tovabba a
vizsgalt mintara vonatkozéan elmondhaté, hogy az elhizas kialakulasanak rizi-
kéfaktorai megtalalhatdk, melyek el6re vetitik az egészségi allapot kedveztlen
valtozasait is. Megallapitottuk, hogy az életkor el6rehaladtaval mar viszonylag
fiatalon (30-40 év kozott) megjelennek az egészségkockazatra utald tényezdk.
A taplalkozassal és a fizikai aktivitassal szorosan dsszefluiggé valtozdk markans
korfuggése jelzésként foghato fel vizsgaltjaink és azok vallalati vezetdi szamara
is. Az egészségtudatos életmadd kialakitadsa kozos feladat és felel8sség. A mintat
alkoté dolgozék fittségi allapota atlagos, ezt leginkabb a Ruffier-féle |épcséteszt,
a Back scratch-teszt és a torzsemelésteszt eredményei bizonyitottak. A fittségi
mutatok némelyikében nagyon jénak mondhaté eredményeket is kaptunk,
nevezetesen a kézi szoritéer® és az Gléshajlékonysagi tesztek kapott értékeinél.
Azonban a kor valtozasaval (az 6regedés iranyaban) az eredmények numerikus
szinten jelzésértékkel rosszabbodtak - mindegyik vizsgalt fittségi kategoria-
ban - ami feltételezhet8en a fittségi allapotra is negativ hatassal lehet. Harom
fittségi mutatd esetében szignifikans eltérést mutattak az adatok a korcsopor-
tok atlagainak kulonbségében az egyre id6sebb korosztalyok vizsgalatakor.
Markans kulonbségek mutatkoztak példaul a vallov iztleti mozgékonysaganak
mutatoiban. Az eredmények tudataban még indokoltabb felhivni a lakossag
figyelmét az egészségmliveltség és az egészségnevelés szintjének novelésére,
a preventiv, egészségdvd magatartas kialakitasara, még tudatosabban kell fel-
[épni a korral jaro fittségi allapot romlasanak lassitasara, annal is inkabb, mert
a folyamat befolyasolhato.

A kovetkez§ vizsgalat - még mindig a dolgozok korébdl vett mintan - célja
az aerob fittség és a maximalis er6kifejtés terén mutatott fittségi szint mérése
volt. El6zményként a kdvetkezd kérdések fogalmazéddtak meg. A fizikai dolgo-
z6k esetében a munkahelyi fizikai aktivitas biztositja-e a teljes fizikai fittséget?
Szukséges-e a motorikus képességek ,komplex karbantartasa” a fizikai dolgo-
z6k szamara? A feltételezések szerint az atlagos értékekhez viszonyitva a fizikai
dolgozok teljes testére vonatkozo altalanos ereje nagyobb, és a fizikai dolgozok
alloképessége magasabb szintet mutat. Motoros fittségi tesztek alkalmazasa-
val sorra kertlt a Ruffier-lépcsbteszt - egy Un. szubmaximalis teszt segitségével
-, a keringési rendszer teljesitményének mérése, illetve - allithaté markolatu
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dinamométerrel - a maximalis kéziszoritd er mérése. Az eredmények tukré-
ben elmondhaté, hogy a vizsgalt dolgozok erejuket tekintve az egészségzdéna
fels6é szegmensébe tartoznak, viszont az aerob all6képességuk alapjan atlagos
mutatokkal rendelkeznek. A vizsgalatban részt vett fizikai dolgozok maximalis
erBkifejtésik eredményei alapjan nagyon fittek, egészségesek, ami feltételez-
het8en a munkavégzési profiljukbol adédodan teljesul. A fittséget az aerob all6-
képesség aspektusabdl vizsgalva mar nem olyan egyértelm( a kép. A fizikai
munkavégzés ellenére a kardiovaszkularis szervrendszer egészségi allapotara
utalo teszteredmények a feltételezett - az atlagnal jobb - értékektdl elmarad-
nak, sét az atlagos értékintervallum als6 hatarahoz allnak inkabb kozelebb. Az
aerob fittségi mutatdk altalaban a kardiovaszkularis szervrendszer egészségi
allapotardl tajékoztatnak, ami inkabb a viszonylag hosszabb idejd egyenletes
teljesitményt nyujto képességekért, a kitartasért felel6s. Hosszu tavon a kitar-
tas hianya faradékonysag képében jelentkezik a mindennapi rutin soran. A napi
nyolcéras rendszeres, valtott mlszakos fizikai munka hatékony végzéséhez -
féleg hosszu tavon - sziikség van a szervezet fiziologias, szervi (sziv, erek, tidd)
fejlesztésére, ezért is ajanlott az aerob motorikus képességek karbantartasa
(pl. kardioedzés, intervalledzés stb.), illetve a legfiatalabb korcsoportba tarto-
z6k részére annak fokozott fejlesztése. A vizsgalatban részt vevék egészség-
nevelés egyes teruletein mutatott jartassaganak novelése, ismeretanyaganak
bdvitése indokolt.

Az idéskoruak vizsgalataban kiemelt cél volt a begy(jtott vélemények alapjan
tajékozddni az érintett korosztaly egészségneveltségi és egészségmiveltségi
szintjérdl. A vizsgalatban részt vevék véleményeire és tapasztalatara voltunk
kivancsiak. A vizsgalatot 60 és 95 év kozotti Gydrben és kornyékén é18 id8seknél
végeztuk el. Médszerként a kérd6ivet valasztottuk, ami a leginkabb alkalmas a
vélemények, tapasztalatok, elégedettségek begylijtéséhez, relevans informa-
ciok megszerzéséhez. Az id6sebb korosztaly visszajelzései szerint Gydrben és
2019). Az egészségugyi szlrbvizsgalatokkal valé megelégedés is j6. Annak elle-
nére, hogy a mozgast a nagy tobbség fontosnak tartotta, a heti rendszerességet
megkoveteld fizikai aktivitas mértéke kdzepesnek mondhaté. Mivel a megkér-
értékelték, feltételezhetéen ez is oka lehet a rendszeresen végzett aktivitas
hianyanak. A szocialis jollét nagy tobbségben ,nagyon fontos” a valaszadok
szamara. Az egészségmegdrz6 magatartas esetében inkabb az ,atlagos” és az
annal jobb kategoriakat jelolték meg. A mutatott igények figyelembevételével
a szervezett, kdzosségben végezhetd rekreacios lehetdségek palettajat indo-
kolt b&viteni. A mintadba tartozék dnmindsitett egészségi, fittségi, edzettségi
allapota alapjan kijelenthetd, hogy a fizikai aktivitas és a szervezett szabadid6s
programok jelent8s mértékben, pozitivan befolyasoljdk az egészségtudatos
életvitel kialakitasat, amely nevelési folyamat eredménye a magas foku egyéni
felel6sségvallalas és autonom erkolcsiség.

Az id6sek korében fontosnak tartottuk két csoportra osztani a valaszaddkat.
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Az egyikre a tudatosan valasztott fizikai aktivitas volt jellemz8, mig a masikra
nem. Az eredmények tukrében az aktiv csoport egészségesebbnek érezte
magat, és jelentdsen tobbet is tesz az egészsége megtartasaért. A ,Miért nem
tud tdbbet foglalkozni az egészségével?” kérdésre a kevésbé aktivak csoportja
elenyész8 szazalékban (6,25%) jeldlte meg az id6 hianyat, mig az aktivak legin-
kabb erre hivatkoztak (40,54%). Mindkét csoportra egyforman jellemzé volt,
hogy az anyagiakra, illetve a tarsak hidnyara kevesebben utaltak, mig a han-
gulatuk, kedvik egyforman befolyasolé hatassal volt az aktivitasuk szintjére. A
valaszok alapjan az alabbi kovetkeztetéseket lehetett levonni. A kevésbé aktiv
csoport tagjai - mivel id6hianyra nagyon kis szazalékban utaltak, és nem volt
rajuk jellemzé az anyagi és a tarsasagi szempontu kifogas sem - talan kevésbé
tudatos gondolkodasuak, illetve nem rendelkeznek tervekkel az egészség-
meg0@rzés terén. Az aktivak még tobb id6t szeretnének szanni az egészséguk
megovasara annak ellenére, hogy az idéraforditas mértékét eleve magas sza-
zalékban jelolték meg. Az egészségik érdekében mutatott hajlanddsag és tett
mértéke - mindkét csoportnal hasonléan magas szazalékban - a kedv mint
motivum jelenlététdl fuggott.

Megallapithato, hogy a vizsgalt korosztalyban is fontos egészségmegbrz6
szerepe van a fizikai aktivitdsnak. A motivacios kellékek a kedv/hangulat és a
tarsas egyuttlét, amihez a testmozgasos foglalkozasokat meg kell szervezni,
a motivacios bazist el6 kell teremteni. Erre alkalmasak példaul a szakmailag
igényes és valtozatos, pedagdgiailag megtervezett programok. Az id&skoruak
korében végzett vizsgalatoknal is bizonyitast nyert a pedagogiai befolyas, a
neveld hatas jelentdsége egy leginkabb preventiv gondolkodassal és magatar-
tassal jellemezhetd életvitel kialakitasahoz. Vagyis sikerult egy atfogd képet
kapni azzal kapcsolatban, hogy az id6skoruak egyéni felelsségvallalasa milyen
meérték( az egészségben megélt életévek meghosszabbitasaban.

Megbeszélés

A fentiekben ismertetett kutatémunka az egészségmegdvasban mutatott
egyéni felel6sségvallalds mértékének bemutatasara vallalkozott, a kivalasztott
mintakat tekintve harom meghatarozd korosztaly - fiatal feln6ttek (egyete-
mistak), aktiv felnéttek (fizikai dolgozdk), idéskoruak - bevonasaval. Kozos jel-
lemz§ volt a kilénb6z6 korcsoportok vizsgalataiban a pedagoégiai beavatkozas
jelenléte, ami alapjan feltehetd az a kérdés, hogy az egyéni felel8sségvallalas
mértéke mennyire befolyasolhatd kulénb6z8 nevelési szintereken, bizonyos
nevelésmodszertani eszk6zok alkalmazasaval (Salvara, Bognar, Huszar, 2007).
Az egyetemistak korében egy 2020-as publikacié szerint a sportolasi
gyakorisagban a 2011-es eredményekhez képest nem tapasztaltak jelentds
el6relépést: a hallgatoknak 2019-ben is alig kevesebb mint fele nem sportol,
harmada csak keveset sportol, és kicsivel tobb mint 6tdde aldoz rendszeresen az
idejébdl sportolasra. Mindkét felvétel alkalmaval az id6hianyt jel6lték meg mint
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az inaktiv életmod els8dleges okat, de sokan (44,4%) hivatkoznak arra, hogy tul
faradtak, és a valaszadok tobb mint harmada nem tudja ravenni magat spor-
tolasra (Székely és Palusek, 2020). Egy masik, egyetemistak korében 2018-2020
kozott végzett felmérés eredményei szerint a hallgatok jelenlegi fizikai allapota
az 1996-o0s (Aszmann-Frenkl-Kaposvari-Szabo) orszagos felmérési adatokhoz
viszonyitva mind a nék, mind a férfiak vonatkozasaban negativ valtozast muta-
tott. A testzsirszazalék tekintetében (n6k: 26,8 > 27,2%; férfiak: 20,2 > 20,8%) is,
a relativ oxigénfelvétel (VO2 max: ml/kg/min) eredményei szerint (n6k: 37,68 >
30,75; férfiak: 44,9 > 39,6) is rosszabb értékeket lehetett regisztralni (Zakarias
és mtsai., 2020). Szintén egyetemistak szokasaiban volt tapasztalhato, hogy a
passzivnak mindsitett szabadid8s formak igen népszerlek a fiatalok kdrében,
mikdzben sportolasi hajlandésaguk alacsonynak tekinthetd. A kutatasi mintaba
kerul§ fiatalok 39,5%-a végzett Un. szabadid8s testmozgast a felmérést meg-
el6z6 egy hénapban, a megkérdezettek tobb mint a fele (60,5%) ugyanabban az
id6szakban semmilyen sporttevékenységet nem végzett (Barabasné Karpati és
Keresztes, 2019). Némi pozitivum, hogy Acs és mtsai. 2018-as felmérése szerint
a normal kategériaba esett a vizsgalt egyetemi hallgatondbk testtomegindexe.
Azért dvatossagra int a szakirodalmak szerint megfigyelhetd tendencia, hogy a
fiatal feIn6ttek korcsoportjaban (18-34 év) kiemelkedéen megugrik a tulsuly és
az elhizas el6forduldsa (KSH 2019).

Afelnéttkoruakra vonatkozéan a sportolasi hajlanddséag és gyakorlati meg-
valésulas aspektusabdl nézve hazank a 20. helyen szerepel az Eurdpai Unio
orszagai kozott, és a munkaban all6 felnétt népesség idémeérlegében is elha-
nyagolhaté az aktiv mozgas (Boros és Kovacs, 2018). Egy masik felmérés ered-
meényei szerint az egészségkockazati tényez6k csokkentését az életkornak és a
képességeknek megfelel§ rendszeres fizikai aktivitassal meg lehet valositani
(Berényi és mtsai., 2015). A rendszeres sporttevékenységet folytaték 59%-a
sajat otthonaban teszi azt (Eurobarometer, 2018). Az elsé és tarsszerz8s kuta-
tasi eredmények tapasztalatai alapjan nagy kérdés marad az egyéni felel8s-
ségvallalas hatékonysaganak mértéke az 6nalldéan (sajat otthonukban) végzett
tevékenységek soran.

Az idéskori sportolasra vonatkozd statisztikai adatok nemzetkozi 6ssze-
hasonlitdsban is elszomoritok (Boros, 2017, Olvaszténé és mtsai., 2011).
Magyarorszagon nemcsak a feln6tt aktiv lakossag, hanem az idéskoruak idéfel-
hasznalasaban is elhanyagolhaté a sport. Pedig Schnohr és munkatarsai kuta-
tasa szerint van korrelacié a sportag valasztasa és az atlagos élettartam kozott,
mert példaul a tenisz 9,7, a tollaslabda 6,2, a labdarugas 4,7, a kerékparozas
3,7, az Uszas 3,4, a kocogas 3,2, a gimnasztika 3,1 évvel névelte azt (Schnohr és
mtsai., 2018). De ami még rosszabb fényt vet az dregedd lakossag életvitelére,
hogy a nem alvassal, illetve a passziv pihenéssel toltott idé nagy részét legin-
kabb maganyosan toltik (Monostori, 2015).
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Konkluzié

Az egyéni felel8sségvallalas megvaldsitasa az egyénrél valdé gondoskodassal
alapozhaté meg. Igaz, a bevezet6ben irtakra hivatkozva, szikség van olyan
egészségdeterminansokra is, mint a tarsadalom szinvonaldnak emelése a jove-
delmek tukrében (GDP) vagy a politikai, illetve allami intézkedések, prioritasok.
Hiszen ezeknek kozvetett hatdsa van arra a pedagogiai munkara, amelyet el6-
szOr a bolcs6dében, 6vodaban, kdzoktatasban dolgozdk tesznek meg, majd a
fels6oktatas sportoktatasért, sportolas megvaldsulasaért felelés intézményei
folytatnak, késébb a munkahelyi felel8sségvallalas égisze alatt valésulnak meg,
és végul kulonb6z6 idésotthonok, nyugdijashazak, klubok programjai, szakem-
berei végeznek el.

Tobb évtizedes oktatasi és tudomanyos tapasztalat alapjan kijelenthetd,
hogy az egészségmeglrzés és -fejlesztés teruletén is ezt a segitséget a leg-
jobban a pedagégiai gondoskodas tudja biztositani (Beregi és Bognar, 2022).
Célként fogalmazhatd meg az élethosszig tarté olyan szakmai gondoskodas,
ami tudast, hozzaértést ad a tarsadalmi elvarasoknak megfelel§ egyéni
egészség-magatartas megvaldsitasahoz (Vécseyné, Plachy, Bognar, 2008).
Eszkozul felhasznalhatdk a fels6oktatasban - tartalmi és szerkezeti meguju-
lassal - Ujbdl bevezetett ,testnevelésorak”, a felnéttkor munkavégzési sza-
kaszaban a munka utani id8ben elérhetd - az egészségre pozitivan haté -,
a munkaadoé altal tdmogatott, a dolgozdkat 6sztonzd, szakmai fellgyelettel
zajl6 foglalkozasok/tevékenységek, az id6skorldak szamara tarsasagot, j6 han-
gulatot teremtd rekreacios programok. Mindezt a kovetkez6k indokoljak, a
bemutatott vizsgalati eredmények és a relevans szakirodalmi megallapitasok
alatamasztasaval.

- Az egyetemi évek végére bizonyitott a fittségi mutaték romlasa, az
egyetemista koru fiatalok fizikai teljesit6képessége a tanulmanyi ide-
juk alatt romlé tendenciat mutat (Konczos és mtsai., 2011; Konczos és
mtsai., 2012).

- A 18-35 éveseknél jelent6sen megnd a tulsuly és az elhizas el6fordu-
lasa (KSH 2019).

- A munkaba alladssal megvaltozik az emberek életritmusa, ami a rend-
szeres fizikai aktivitas, a sportolas, vagyis a fizikai rekreacié megvalo-
suldasanak esélyét jelentdsen csokkenti (Konczos és mtsai., 2020).

- A munkaval vallalt tarsadalmi szerep jelent8sen csdkkenti a napi id6-
mérlegben addig sportolasra szant idét. Ennek okan a fiatal dolgozé
életmodvaltas nélkdl a fizikai aktivitds megvaldsitasara szant id6t
kénytelen felaldozni (Szakaly és mtsai., 2020).

- Az életkor novekedésével az emberek életmodja egyre inkabb moz-
gasszegénnyé valik, az idéskoruak a passziv pihenéssel toltott id6 nagy
részét leginkabb maganyosan téltik (Monostori, 2015).
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- A fiatalkorban kialakul6 és rogzul6 inaktiv id6toltési szokasok, a fel-
ndéttkorban kialakulé mozgasszervi (és egyéb) betegségek hosszabb
tavon még erdteljesebben csdkkend fizikai aktivitashoz, majd id6skori
mozgasképtelenséghez vezethetnek (Konczos és mtsai., 2019).

Mindezek alapjan tényként fogadhat6 el:

- Afizikai aktivitasnak az idémérlegben betdltott fontos szerepe és gya-
korisaganak szintje pozitiv hatassal van az egyén sajat egészségi alla-
potanak megitélésére és a valos egészségi allapot szintjére.

- Az egyéni egészség-magatartas kialakitasaban jelent8s szerepe van a
folyamatos pedagogiai befolyasnak.

- A pedagogiailag atgondolt, szakmailag megalapozott, szervezett
egészségmegdrzd programok novelik az egyéni felel6sségvallalas ha-
tékonysagat.

- Aszakmaiiranyitassal, de 6nalléan végezhetd feladatok terén az auto-
nom erkodlcsiség megerdsodése szikséges feltétele az egyéni felel6s-
ségvallalds eredményességének.

- Az egészségmeglrzés komplexitasanak elfogadasa szikséges feltéte-
le az egyéni felel6sségvallalas eredményességének.

A szocialisan értékes, de egyénileg is eredményes életvitel kialakitasanak
alapfeltétele - a nevelés |ényege - az értékteremtés és az értékkodzvetités a sze-
mélyiség alakitasa érdekében, a bizonyos tarsadalmi elvarasok szerinti maga-
tartas-formalas. A tézisek kapcsan megallapithatd, hogy szikséges:

- az egyén életvezetésének iranyat és mindségét nagymeértékben meg-
hatarozd magatartas- és tevékenységformak kialakitasa, megerosité-
se, ha kell, atalakitasa, atformalasa;

- az ember aktivitasszintjére és dontéseire nagy hatast gyakorld, szub-
jektiv oldalrél szabalyoz6 személyiségbeli sajatossagcsoportok, a sze-
mélyiség szocialis szUkségletrendszerének kifejlesztése;

- anevelés végsd céljanak, az autondm erkdlcsiségnek (moralitas) a ki-
alakitasa;

- atudatosan kialakitott tanulasi-tanitasi folyamat segitségével az aktiv
prevencios szemlélet és az aktiv egészségtamogatd magatartas kiala-
kitdsa, megvaldsitasa, allandosulasa;

- az egészség megvédésére, fejlesztésére, visszaszerzésére vonatkozd
nevelési, magatartastudomanyi ismeretek elsajatitasa;

- olyan kognitiv és szocialis készségek halmaza, amelyek meghataroz-
nek, megértsék és felhasznaljdk azokat az informacidkat, amelyek el§-
segitik a jo egészség fenntartasat és fejlesztését;

- azegyén egészség feletti kontrolljanak megvalositasa.
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A KOSARLABDA-, KEZILABDA- ES LABDARUGAS-
SPORTTELJESITMENYT MEGHATAROZO VALTOZOK
VIZSGALATA: FOKUSZBAN GPS- ES LPS-RENDSZEREK
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Bevezetés

A latvanysportok - ezen belll is a kézilabda, kosarlabda és labdarugas - ant-
ropometriai sajatossagai eltérnek egymastél, sportagspecifikusan meghata-
rozottak (Arifi és mtsai., 2019; Fieseler és mtsai., 2017; Gusic és mtsai., 2017;
Popovic és mtsai.,, 2013). Mindazonaltal ezen labdajatékokat azonos mikro-
mozgasokhoz kotétt mozgasmintak jellemzik (el6re-, hatrafelé futas, oldalazas,
keresztezd 1épés), melyek kulénb6z8 sebességtartomany szerinti zénakra osz-
lanak (séta, kocogas, futas, magas intenzitasu futas és sprintzéna) (Di Salvo,
2013), kiegészulve iranyvaltoztatasokkal, felugrasokkal, Utkozésekkel és a labda
kontrollalasaval (Erculj és mtsai., 2010; Granados és mtsai., 2008; Krustrup és
mtsai., 2006). Altalanossagban véve elmondhatd, hogy kézel azonos mozgaska-
rakterisztikaval rendelkeznek az emlitett labdas sportagak.

A sporttudomany agazati, gazdasagi, politikai és technolégiai érdekeltségei
dinamikusan fejl6dd teruletek a XXI. szazadban. Folyamatosan Uj kihivas elé
allitja a sportszakembereket a sportagi fizikalis kovetelményrendszer moder-
nizacidja. Az edz6i munka Osszetettségének lényeges alkotéeleme a sportagi
teljesitmény elemzése (Lyle, 2002). A sportagi mérés a sportteljesitményt koz-
vetlendl megalapozd motoros képességeknek a vizsgalatara alkalmas objek-
tiv mérbéeszkozok és mérési metddusok ismeretére vonatkozik (Eckschmiedt,
2014). Korabbi irodalmak palyatesztekkel hataroztak meg a sportpalyan mért
képességek pillanatnyi szintjét, am napjainkban Uj perspektivat jelent az edzés-
és a mérk&zésteljesitmény-monitorozas széles valasztékanak kibdvulése a
GPS- és LPS-rendszerrel.

GPS- és LPS-rendszer
A sportmozgasok kovetéséhez kifejlesztett technoldgiai eszkdzok lehetveé
teszik az egyéni szinten leadott teljesitmény rogzitését, mint a megtett tavot, a

mozgas iranyat és annak gyorsasagat (Scott és mtsai., 2013); tovabba a nyers

https://doi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2023.52.73
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adathalmazok elemzését, rendszerezését és 6sszehasonlitasat. A sportteljesit-
mény-monitorozas kibdvilt a labdarugasban a GPS (Global Positioning System
- Globélis Helymeghatarozé Rendszer) (Akendhead és Nassis, 2016; Wehbe és
mtsai., 2014) -technolégia megjelenésével, és a LPS (Local Positioning System
- Lokalis Helymeghatarozd Rendszer) -technolégiaval kézilabdaban (Vazquez-
Guerrero és mtsai., 2019) és kosarlabdadban (Manchado és mtsai., 2020). Ezen
nyomon kovet6 rendszerek egyéb beépitett szenzorokat is tartalmaznak, mint
a giroszkdp és a gyorsulasmérs; 100 Hz-es mintavételi frekvencian midkodnek,
ami altal a mikroszenzorok kilénb6z6 sebességvaltasokat, mikromozgasokat
képesek érzékelni edzés- és mérkdzésaktivitas alatt (Varley és mtsai., 2012).
Kozvetlen visszajelzést tud adni a terhelésrdl az edz8knek, jatékosoknak. Az
edzéselmélet két nagy kategoriara osztja a terhelési egységet, intenzitasra és
terjedelemre; és ezeket vizsgalva kuldnbdztet meg a szakirodalom belsd és
kilsé terhelést (Windt és mtsai., 2017) (1. abra).

Terhelési egységek

Intenzitis | | Terjedelem

Belsd
terhelés

Kiilsé
terhelés

Elettani Lokomotiv Mechanikai

- Megtett tiv
- Player Load

- IMA High

- Atlag sebesség
- Sprintek

1. dbra: Edzés és mérkdzés alatt mért terhelési 6sszetevék
és azok egyes valtozoi

A bels6 terhelés (élettani paraméterek) a szervezetet érd kulsé ingerekre

valo reakcié (pl.: pulzus emelkedés, emelkedett oxigénfelvétel-szikséglet, ana-
erob zénaban toltott idd); a kulsd terhelésen belul az egyik a lokomotiv tel-
jesitmény kovetése GPS-mihold- vagy LPS-beltériantenna-adatokat elemezve
(pl.: terhelés id6tartama, 6sszes megtett tav, elért maximalis sebesség), illetve
a mechanikai teljesitmény monitorozasa IMA (Inertial Movement Analysis -
Tehetetlenségi Mozgas Analizalas) -adatok alapjan (pl.: Player Load - minden
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iranyban végzett mikromozgasok dsszessége) (Internetes forrds 1). A belsd ter-
helés mutatoinak kdvetése a sportteljesitmény alakuldsa szempontjabdl jelen-
leg még tovabbi vizsgalatokat igényel, az ezen a tertileten végzett korlatozott
kutatasok kovetkeztében (Halson, 2014). Tovabbi nehézséget jelent, hogy a
meérdeszkdzok nem pontos adatokat rogzitenek (pl.: pulzusadat), mert a terhe-
lés kdzben nem minden esetben érintkezik megfelel6en a szenzor az emberi
testtel.

Utanpoétlaskoruak terhelhetéségének monitorozasa

Az utanpotlaskoru sportolok képzési modelljének harmas egysége - kivalasz-
tas, képzés-nevelés, bevalas - a sportagi szakemberek kiemelt célfeladata. A
teljesitményre val6 térekvés, a magasabb kdvetelmények komoly megprobal-
tatasnak teszik ki a jov6 sportoldi generacidit. Dubecz (2009) szerint ,,a mos-
tani sportagat kezd6 kisgyerekeknél az elémeneteli elvarasokat, a bajnok tel-
jesitményéhez viszonyitva akar 8-10%-kal is tul kell tervezni”. Ezen elvarasok a
készségek-képességek komplex fejlesztésén keresztil valdsulhatnak meg. Az
utanpotlas-szakedz6k gyakorlati tapasztalatokbél épitkezve, tovabba Gj méd-
szerek alkalmazasaval is képesek pallérozni szakismeretiket, ezzel kedvezéen
befolyasolva a sportolok teljesitményét (Sterbenz és Géczi, 2016).

Az élsportra felkészités hosszu tavu folyamata magaban hordozza az egyéni
és csapatszintl permanens vizsgaldodasi mddszereket. Hazai és nemzetkdzi
szakirodalmak is foglalkoztak feln6tt és utanpétlaskord labdarugd-mérkszé-
sek GPS-elemzésével (Coutts és Duffield, 2010), azonban az utanpétlaskorua-
kat kevesen vizsgaltak eddig (Csaki és Takacs, 2020). Az elit szintli nemzetkozi
kézilabdaban (Font és mtsai., 2021) és kosarlabddban (Sansone és mtsai., 2021)
tovabbra is kevés a tudomanyos publikaciék szama, mig hazai viszonylatban
pedig teljesen hianyoznak ezek a vizsgalatok. Ebben nagy lemaradast tapasz-
talhatunk annak ellenére, hogy Magyarorszagon a kiemelten tamogatott spor-
takadémiak (Internetes forrds 2) sportegészségligyi, sporttudomanyi és teljesit-
mény-menedzsment részlegei kedvezd feltételekkel rendelkeznek.

Sportagi predikcié - tuledzettség és sérulés

A labdajatékok fizikai igénybevétele meghatarozott, 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 jelent8s fizioldgiai terheléseket idéznek el§ (Varley és
Aughey, 2013; Osgnach és mtsai., 2010), és magas rizikét jelentenek a sérulések
el6forduldsaban (Ekstrand és mtsai., 2019). A GPS- és LPS-rendszerek lehet8-
séget teremtenek a terhelések és a regeneracio kozotti egyensuly fenntarta-
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sara, ezaltal maximalizdlva a leadhatd teljesitményt, minimalizdlva a tuledzés
allapotat és a tulterhelésbdl adédd sportagi sériuléseket (Meeusen és mtsai.,
2013; Kellmann, 2010). A sportszakemberek indikaciét fogalmazhatnak meg a
szakmai stabnak egy el6re el nem tervezett tuledzettségi allapot tinetegyut-
teseibdl kovetkeztetve. A legljabb kutatasok szerint az akut terhelés (1 hetes
terhelés) és a kronikus terhelés (4 hét terhelése, 1 hetes atlagok) kapcsolata a
sérulések elére jelzbjeként funkcionalhat (Gabbett és mtsai., 2016) (2. abra).

OPTIMALIS VESZELY
ZONA ZONA

”

Késobbi sériilés
valosziniisége

0.50 1.00 1.50 200

Akut:Kronikus terhelési arany

2. 4bra: A sérulési kockazat és az akut:kronikus (A:C) edzésterhelés
kapcsolata Gabbett és mtsai. (2016) nyoman

Limitaciok

Jelenlegi korlatja a GPS- és LPS-monitorozas lehet6ségének a longitudinalis
kutatas hianyossaga. Ez betudhatd a beszerzettséget érint6 piaci arviszonyok-
nak, a folyamatos szakemberi-gyerekallomanyi aramlasnak (atigazolasok),
illetve a feln6ttcsapat elétérbe helyezésének az utanpoétlassal szemben (Twist
és Highton, 2016). Magyarorszagon jelenleg a kiemelt sportakadémiak tobb-
sége mar rendelkezik a technolégiai eszkdzokkel, és hasznalatban is vannak
azok, am egyel6re tudomanyos publikacidkat, értekezéseket még nem kozol-
tek.
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Osszefoglalas

A GPS- és LPS-rendszerek hatékony modszert nydjtanak a kiils6 terhelési dssze-
tev6k mérésére. A tavolsag, sebesség, gyorsulas és az IMA-adatok a leggyak-
rabban mért valtozdk a kézilabdaban, a kosarlabddban és a labdardgasban.
Rendszeres hasznalatuk hozzajarulhat a predikciéhoz, a tuledzettségi allapot
felismeréséhez és ezzel a sportagi sérulések prevencidjahoz, illetve a rehabili-
tacié utani visszatérés megitéléséhez.

Az utanpotlassportagat érint8 teljesitménybeli kimenetelek, az edz8i dén-
tések egyre inkabb ezeken a technologiai eszk6zokkel mért adatokon mulnak.
Tovabbi mérések és még inkabb tovabbi publikaciok sziikségesek a lehetséges
tovabbi felhasznalas megértése érdekében.
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