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Pillanatkép az 6vodal mozgasfejlesztés
gyakorlati mindennapjairél

pigner Esster', Prisztoka _
1pécsi Tudomanyegyetem Bolcsészet- és
Tarsadalomtudomanyi Kar. Oktatds és

Tarsadalom Neveléstudomanyi Doktori Iskola, Pécs
!Magyar Diaksport Szovetség, Budapest

spécsi Tudomanyegyetem Természettudomdnyi Kar,
Sporttudomanyi és Testnevelési Intézet, Pécs

E-mail: chesty8 @gmail.com

Bevezetés

A rendszeres testmozgasra, fizikai aktivitasra valé ne-
velés és ennek egész életen at tarté hatasara torekvés
mar az 6vodai nevelés alatt kiemelt szerepet kell, hogy
kapjon. Ennek fontossagat jelzi a legelsé nevelési
szinten az Ovodai Nevelési Alapprogramban (ONAP)
val6 .Mozgas” fejezet tartalma is. Kutatémunkankban
komplex megkozelitésben vizsgaljuk az évodai testne-
velés kérdéskorét, amelynek egy szelete a helyzetkép
kialakitasa, hogy mi valésul meg a gyakorlatban a
mozgasfejlesztés teriiletén, amellyel az 6vodak hozza-
segithetik a gyermekeket az iskolai mindennapos test-
nevelésben val6é sikeres helytallashoz és az aktiv
életméd elinditasahoz.

Anyag és mé6dszerek

Vizsgdlatunkban 6sszefiiggéseket keresiink az 6vodak
és az 6vodapedagbgusok szama, végzettsége, korosz-
talyos eloszlasa kozott, mennyi gyermekkel foglalkoz-
nak és milyen infrastrukturalis korulmények kozott
végzik feladataikat. Médszeriink alapjat a dokumen-
tumelemzés adja, amelybe beletartozik a magyar
ONAP-on tiil a KSH adatok feldolgozésa, 6sszehason-
litisa. Emellett attekintettitk az 6vodapedagoguskép-
zés mintatanterveit is a testneveléshez kotheté kur-
zusok feltérképezése céljabol az orszag valamennyi
képz6 intézményében. A valodi helyzetkép megisme-
réséhez pedig 6vodal hospitalasokon/interjukon ke-
resztiil keriiltiink kozelebb, melyeket kiilonboz6 tele-
pillés tipusokon dolgozé évodavezetSkkel és ovoda-
pedagogusokkal készitettiink.

Eredmények

Ahogy a teljes pedagogus tarsadalom, gy azon beliil
az 6vodapedagégusok is egy eloreged6 foglalkoztatasi
réleget mutatnak. 2013 6ta kis mértékben ugyan, de
folyamatosan emelkedik a nyugdijas munkavallalok
szama és 2018 6ta emelkedik a kozépfoki végzettsé-
get szerzett Gvodapedagogusok munkavallalasa. A fel-
s6foki képzésben résztvevé hallgatok alacsony ora-
szamban és egymastél eltéré tartalommal tanulnak

lestneveléshez kothet6 ismereteket a képzé intézmé-
nyekben. Az 6vodak infrastrukturalis helyzete szélsé-
séges annak ellenére, hogy tobb intézmény teljes
rekonstrukeion esett at. azonban ritkan lattunk pél-
dat kimondottan tornaterem vagy tornaszoba kialaki-
tasara.

Kovetkeztetések

Az utbbbi évtizedben végzett 6vodapedagogusok ke-
vésbé megalapozott mozgasfejlesztési tudassal léptek
ki a fels6oktatasbol. Az Gjonnan belépé munkavalla-
16k szama nem poétolja a kioreged6 és nyugdij melletti
munkavallalokat, igy a modern szemléletii és élmény-
alapti mozgasfejlesztés kevésbé keril el6térbe. A to-
vabbképzési lehetGség ezen a teriileten sz(ikos, kevés
figyelmet kap, azonban fontossdga megkérddéjelezhe-
tetlen.

Kulcsszavak: testnevelés, mozgasfejlesztés, 6vopeda-

gogus

Excentrikus és koncentrikus csip6-
abdukcibs eréedzés hatasa
az instabil feliileten torténé
egyenstlyozéasra
versenysportoléknal

»FésﬁsAdém. PrékalJudit.Malmos\hnwsza.

Pécsi Tudomanyegyetem Termeszetludomanyi Kar.
Sporttudomanyi és Testnevelési Intézet, Pécs

E-mail: fesusadii4@gmail.com

Bevezetés

A sportolok egészségének védelmében az egyik legfon-
tosabb szempont a médosithaté sériilés-kockazati té-
nyezGk felismerése €s olyan prevencios stratégiak
kialakitdasa, amelyek azon tényez6k minimalizalasaval
csokkentik a kialakul6 sérulések el6fordulasat. Az
eddig alkalmazott edzésmodszerek eltéré hatast értek
el a leggyakoribb sériiléshez vezet6 rizikofaktor (DTV)
mérséklésében. A csip6tavolito izmok stabilizacioja
soran excentrikus kontrakcioval csokkentik a DTV
kialakulasat, ennek ellenére korabbi edzésprogramok
soran nem alkalmaztak direkt excentrikus kontrak-
ciokat a DTV csokkentésére. Jelen vizsgalat célja volt,
hogy osszehasonlitsa a négy héten at tarté maximalis
excentrikus és koncentrikus erdkifejtéseket tartal-
maz6 csipéabdukcos eréedzésprogram hatasat a csi-
p6abdukcibs csicsnyomatékra, valamint az egyen-
sulyozo képességre.

HOLYNOADI-SYavO1H
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Anyag és modszerek program. ezutan ujbol elvégeziuk a teszteket, amelye

Vizsgialatunkban 20 aktivan sportolo no vett rész. Az
egyik csoport 4 hétig, heti 3 alkalommal excentrikus.
mig a masik 4 hétig heti 3 alkalommal koncentrikus
esipéabduktor izomesoport célz6 erdsitést végzett. Az
edzésprogram el6tt és utan a vizsgalati személyek egy
egyensulyozo tesztet végeztek el és felmértuk a maxima-
lis excentrikus csipéabdukci6s forgatonyomatékukat.

Eredmények

A négyhetes edzésprogram mindkét csoport esetében
novelte az excentrikus csipéabdukciés forgatébnyoma-
tékot. A két edzésmodszer koziil az excentrikus kont-
rakciokbol all6 edzésprogram szignifikdnsan javitotta
az egyensilyoz6 képességet, de a csoport és az id6 in-
terakci6ja nem volt szignifikans.

Kovetkeztetések

Megallapitottuk, hogy az izomfunkci6é specifikus ed-
zésprogram hatékonyabbnak bizonyult az egyensu-
lyoz6 képesség fejlesztésében.

Kulcsszavak: excentrikus, edzés, egyensilyozas

Eréfejleszt6 edzés hatasa az erd-
szabalyozésra és az EMG aktivitasra
fiatal, valamint idés férflaknal

‘Varga Mayés, Scbesi Balézs, Murlasits Zsolt,
Vhczi Mark T ‘

Pécsi Tudomanyegyetem Természettudomanyi Kar, Pécs

'Géspér Baldzs, Fésiis AdAm, Ivusza Patrik,

par.balazs9797 @gmail.com

Bevezetés

A neuromuszkuldris rendszer a kor elérehaladtaval fo-
kozatosan kezd leépiilni. Ez befolyasolja az erészaba-
lyozasi képességiinket is, amelyek olyan funkcionalis
deficitet eredményezhetnek, amelyek novelik a sériilé-
sek kockazatat. Fontos tehat az idéskoruak fejlesztésé-
vel foglalkozni, mivel a leépuilés folyamata késleltethetd.
Vizsgalatunkban feltételeztik, hogy a fiatal, valamint az
id6s csoport erészabalyozasi képességeiben kiilonbség
van. Valamint eréedzés hatdsasra az erészabalyozasi
képesség és az elektromiograf (EMG) aktivits eltéréen
moédosul a két csoport kozott.

Anyag és moédszerek

Kutatasunkban 8 idé6s és 10 fiatal vett részt. Dinamo-
méter segitségével vizsgaltuk a maximalis izometrigs
erékifejiést. Ezutan erGszabalyozasi teszteket végez-
tiink, amely alatt vizsgaltuk a quadriceps EMG ak(i-
vitast is. A tesztek utan kovetkezett a 4 hetes edzés-

3 hét mulva megismételtunk edzések nélkiil. Az erq.
szabalyozasi tesztekben abszolut-. variabilis hibj; és
EMG aktivitast szamoltunk.

Eredmények ) 3
A maximalis izometrias erdkilejtés esetében csopor

és 1d6 f6 hatast kaptunk. Az excentrikus er6szabalyo.
z4s esetében abszolut hibédzasban csoport 6 hatast
talaltunk, variabilis hibazas esetében csoport és idg
szignifikans f6 hatast kaptunk. Az EMG adatok alap-
jan megallapithato. hogy az Osszes tesztben csoport
f6 hatast talaltunk, illetve id6 f6 hatast az excentrikus
és a 20%-0s erészabalyozasban.

Kovetkeztetések

Eredményeink alapjan elsé hipotézistuinket csak rész-
ben tudtuk igazolni. A masodik hipotézisiinket elvet-
jiik, mivel nem eltéréen modosult az er6szabélyozési
képesség, illetve az EMG aktivitas. Ugy tinik, hogy a
motoros egységek tulajdonsagaiban végbemeng valto-
zasok neuromuszkularisan gazdasagosabba tették az
erGszabalyozasi képességet, azonban javulast a leg-
tobb esetben nem eredményezett.
Kulcsszavak: eréfejleszté edzés,
EMG, fiatal férfiak, id6s férfiak

erdszabalyozas,

A terhelésélettani diagnosztika jelentSsége
a fitnesztermek falain beliil

‘Hajdu Gergely', Ricz Levente?
!Cardio Expert Kft., Budapest

?Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem,
Sport- és Egészségtudomadnyi Intézet, Budapest

E-mail: hajdu@cardioexpert.hu

Bevezetés

Napjainkban egyre tobb ember szamara valt torekveéssé
az egészség €s fittség meg6rzése, melynek alapvetd
eleme a rendszeres sziv- és keringési rendszer fejlesz-
tését célz6 edzés. Sokan latogatnak el fitnesztermekbe:
ahol az egyik legnépszeriibb edzésforma a Spinning
melynek sordn emberek tomegei végeznek csoportos:
beltéri kerékparos edzést. Nem csak az élsportolék- de
a rekreacios céllal sportolok szamara is ugyanolyat
Jogos igény, hogy az edzésre forditott id6- és energiabe-
fektetés az optimalis fejlédést hozza el szamukra
Ugvanakkor az ehhez alapvetden sziikséges professz
onalis terhelésszabalyozas a csoportos edzeéseken leg
tobb esetben nem valosul meg, Vizsgalatunk c€lja VO,h:
hogy felmérjik, a spinning edzésekre jarok fittses!



clemzeéseénel problémat jelentett, hogy ezeket kilonboz6
technikakkal, illetve kis elemszammal végezték el. Vizs-
galatunk célja a fiatal magyar lovasok testfelépitésének
elemzese, egeszsegl €s fizikai felkésziltségének szam-
szerusitese, ezzel egyutt a dijugrato és dijlovaglé szakag
osszehasonlitasa az utanpotlaskoru sportolok testosz-
szetétele s [itlségi probainak kiértékelése alapjan.

Anyag és modszerek

33 fiatal lovas (13 dijlovas és 20 dijugraté) vett részt
a vizsgalatokban (leanyok: n=26, életkor: 15,23+
1.88 év: fiuk: n=7, életkor: 14,43+2,51 év), a legfia-
talabb sportol6 12, a legidésebb 18 éves volt. A habi-
tudlis fizikai aktivitis mértékét (gyakorisag, idStar-
tam, sportolas, végzettség, sporttal kapcsolatos ta-
pasztalatok) kérdéivvel mértiik. A versenyz6k heti ed-
zésszama 11=6 6ra volt. Vérnyomas adatok rogzitése
utan a testosszetétel méréseket a Nemzetkozi Biolo-
giai Program (Weiner és Lourie, 1961) javaslatai sze-
rint végeztuk. A fittségi vizsgalatokban kondicionélis,
koordinacios képességeket és iziileti mozgékonysagot
egyarant vizsgaltunk. Eréalloképesség, gyorserd. izi-
leti mozgékonysag, reakci6idé és egyensiily mérése és
értékelése tortént. A vizsgalatok reggel 9 és délutan
14 o6ra kozott, zart térben zajlottak a Magyar Lovas-
sport Szovetség , Talent” programjanak keretein beliil.

Eredmények

Az edzésmultban szignifikans kilonbség (p=0,013)
volt a két szakag kozott, ugyanis a dijlovasok
(10,58+2,31 év) régebb 6ta lovagoltak a dijugratoknal
(8.275+2,45 év). A dijlovasok testzsir szazaléka
(26,33+3,43%) jelent6sen magasabb (p=0,0028) volt
a dijugrat6kénal (19,97+6,48%). mig a relativ izom-
tomegiik szignifikdnsan (p=0,000) kevesebb (dijlova-
sok: 35,77+2,07%, dijugratok: 42,07+2,81%) volt. A
vérnyomas paraméterekben nem talaltunk jelentés el-
térést a csoportok kozott.

A fittségi vizsgalatok soran mind a jobb (dijlovasok:
6.54+2 50 s; dijugratok: 11.08+2,33 s). mind a bal
(dijlovasok: 7,48+2.81 s; dijugratok:11,43+2,92 s)
kéznél mért reakciéidében szignifikans eltérés volt a
két szakag sportol6i kozott, p=0,000 és p=0,001 sor-
rendben. A vallmobilitdsban a dijugratok bizonyultak
hajlékonyabbnak. A Plank teszt esetében lényegesen
ugyesebbek voltak a dijlovasok a dijugratoknal.

Kovetkeztetések

Az eredmények alapjan személyre szabott kiértékelést
€s javaslatot kaptak a sportolok a lovaglas melletti Ki-
€gészit6 edzések tekintetében. A lovasszakagak kozti
knlnnbségek magyarazhatok a szakag sajatossagaival
s az igy nyert tapasztalatok felhasznalhatok a felké-
Szilesben is.

Mar utanpotlaskorban mas sportoloi képességek
szulkségesek ahhoz. hogy az adott szakag sikeres ver-
senyz6je legyen valaki.

Kulcsszavak: lovassportok, testosszetétel, fittségi vizs-
galatok, dijlovaglas, dijugratas

Elektromégneses stimul4ci6 hatdsa
a sportteljesitményre

‘Murlasits Zsolt Tam4s, Atlasz Tamés
Pécsi Tudomanyegyetem Természettudomanyi Kar,
Sporttudomdnyi és Testnevelési Intézet, Pécs

-mail: kathaargita@gmail.com

Bevezetés

A mikrocirkuléci6 a legkisebb vérerekben lejatsz6do
folyamat. A BEMER egy olyan pulzal6 elektromégne-
ses stimulaciés eszkoz, amely a mikroerekben javitja
a vazomociot, ezaltal a sejtekben sokkal jobb anyag-
csere johet létre. A BEMER 3 000 késziilék a pulzus-
szam alakulasat, ezenkivill a lactacidézist befolya-
solja. Ismert, hogy versenysportolok szamara gyakran
kevés id6 4ll rendelkezésre a regeneraciora, igy a
gyorsabb tejsav eliminécié, a pulzusszam alakulasa
az edzettségi allapot mutatéi lehetnek. Vizsgalatunk
soran feltételeztiik, hogy a BEMER javitja a mikroke-
ringést, ezaltal gyorsabban helyreallhat a pulzus-
szam, ezen feliil fokozottabb tejsav eliminacioé johet
létre, igy két egymast rovid id6n belul kovetd terhelés
soran kisebb teljesitménycsokkenés varhato.

Anyag és médszerek

Méréseinken a Magyar Sarkdnyhaj6 Szovetségnél iga-
zolt, 10 férfi sportold vett részt. A protokollt ugyan-
azon sportolok két alkalommal végeziék el, a két
mérés csak abban tért el egymastol, hogy a vizsgalati
személyek BEMER val6s vagy placebo kezelést kap-
tak. 72 o6ra telt el a két mérés kozott €s az alanyok
onmaguk kontrolljaiként szolgaltak (6nkontrollos
vizsgalat). Az els6 mérés alkalmaval két, ugyanazon
futépados terhelést hajtottak végre a vizsgalati szeme-
lyek és a ketté kozott részesiiltek BEMER valos/pla-
cebo kezelésben. Vizsgalatunk soran meértik a ter-
helések el6tti pulzusszamot (HR), szivirekvencia va-
riabilitast (HRV), tejsavvaltozas €rtékeit, ugyanezen
paramétereket a terhelések utani elsé és otodik perc-
ben ismét meghataroztuk. Ezen felul a terheléseket
kovetéen Borg-skalan hataroztuk meg a vizsgalati sze-
mélyek faradtsag érzetét.
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Eredmények

A BEMER valos/placebo kezelést kovetéen, tehat a
masodik fizikai terhelés alatt mért HR (p=0.953) és
HRV (p=0.309) értékeiben nem tapasztaltunk szigni-
fikans eltérést. A masodik fizikai terhelés utani 1.
percben vizsgalt HR (p=0,374), HRV (p=0,135), tej-
savszint valtozas (p=0,376) és az 5. percben mért HR
(p= 0.418), HRV (p= 0,392), tejsavszint valtozas
(p=0.098) értékei nem mutattak szignifikans kiilonb-
séget. A Borg-skalan megadott értékek (p=0,324) ese-
tében sem taldltunk szignifikans eltérést a BEMER
valés/placebo mérés kozott.

Kovetkeztetések

A BEMER kezelés nem okozott valtozast a fiziolégiai
paraméterekben, igy kimondhatjuk, hogy egy kezelés
nem elegendé az edzettségi dllapot javitasara, nem be-
folyasolja a sportteljesitményt. A korabbi tanulma-
nyokkal ellenkez6 eredményeket kapva igy arra a
kovetkeztetésre jutottunk, hogy célszerii lehet egy
hosszabb protokoll kidolgozasa, amely soran hatés-
vizsgalatot végziink és akar magasabb intenzitasu ke-
zelést alkalmazunk.

Kulcsszavak: BEMER, sport, regeneracié

Sportmotivaci6 €s versenyszorongis
vizsgélata valogatott tavfut6knal

'Magyar Testnevelési és Sporttudomadnyt Egyetem,
Sporttudomanyi Doktori Iskola, Budapest
2Eszterhdzy Karoly Katolikus Egyetemn,
Sporttudomdnyi Intézet, Eger

IMagyar Testnevelési Sporttudomanyi Egyetem,
Pszicholdgia és Sportpszicholégia Tanszék, Budapest
‘Magyar Testnevelési Sporttudomadnyi Egyetem,
Tandrképzé Intézet, Budapest

E-mail: bencekelemen95@gmail.com

Célkit(izés

A tavfutdas napjainkban az egyik legnépszeriibb
sportég, amely tobb ezres tomeget tud megmozgatni.
A sportpszicholégiai kutatasok nagyrésze a rekrea-
ciés hosszutaviutokra f6kuszal, az élversenyzék vizs-
galata kevésbé jellemz6. Jelen tanulmany célja ma-
gyar valogatott tavfutok (800 méter-maratoni tay)
sportpszichologiai vizsgalata sportmotivacié és ver-
senyszorongas szempontjabol.

Anyag és modszerek

Kutatasunkban a 2023. évi Magyar Felnétt Valogato
18 165 kozép- és hosszutaviuto keretbdl 16 versenyza
vizsgaltunk meg. A kérdéives vizsgalat 6nkéntes, on.
line moédon 2023 augusztusaban tortént. A demogrs-
fiai adatokra. és sportpszichologiai felkésziilésre
vonatkozo6 kérdéseken tal két magyar nyelvii, validalt
sportpszichologiai kérdéivet hasznaltunk. A sportmo-
tivaciot SMS-2, mig a versenyszorongast CSAI-2 se-
gitségével mértiik fel. Az adatokat SPSS Statistics
programmal elemeztiik. A nemek kozotti killonbsége-
ket kétmintas t-probaval, az alcsoportok kozotti kii-
lonbségeket variancia-analizissel, az Osszefiiggéseket
Pearson-féle linearis korrelacié-analizissel elemeztiik,
a szignifikanciaszintet p<0,05-ben hataroztuk meg.

Eredmények

A versenyz6k (7 férfi, 9 néi atléta) atlagos életkora
26,75+4,26 év volt, atlagosan 10,75%4,2 éve késziil-
tek specifikusan tavfutasra. A vizsgalt mintabol 9 f6
vett részt a 2023-as budapesti Atlétikai vilagbajnok-
sagon. A versenyzék 68%-a végez egyéni mentalis fel-
késziilést sportpszichologus, illetve mentaltréner
segitségével. A sportmotivaciéra vonatkozdan az ered-
meények alapjan megallapithatjuk, hogy a nék inkabb
belséleg motivaltak, mig a férfiaknal szignifikansan
magasabb volt a kiilsé motivacié. A nemekre egyarant
az amotivéci6 alacsony mértéke volt jellemz6. Eletkori
kiillonbség, illetve a vildgbajnoksagon résztveve. és
nem résztvevé csoport kdzott nem volt szignifikans
eltérés. A versenyszorongas tekintetében a férfiak
szignifikdnsan magasabb kognitiv szorongast éltek at.
illetve az dnbizalmuk is alacsonyabb volt a vizsgalat
idépontjaban. Azok a versenyz6k, akik sportpszicho-
l6gussal végeztek felkésziilést, jelentésen alacsonyabb
szomatikus szorongasrol szamoltak be.

Kovetkeztetések

A kiilsé, és belsé motivacié egyenstilya elengedhetet-
len a magas szintd tavfuto felkésziiléshez és teljesit
ményhez. A magyar feln6tt valogatott tavfutoknal a
belsé motivacio magas szintje figyelheté meg. A sport:
p'szlchol()gussal végzett egyéni munka pozitiv hatassal
bir a szomatikus versenyszorongas hatékony csok-
kentésére és az onbizalom novelésére taviutok eseté-
ben.

K}xlc’sszavak: tavfutas, sportpszicholégia. sportmoti
vacio, versenyszorongs



attol fuggetleniil is, hogy mas nemzet szineit képvi-
selte az ominozus vilagversenyeken - hiszen itthonrol
indulva, magyar sakk- és tudosképzést magaba szivva
ekkor is a magyar kultura és a magyar sakkozas ha-
gyomanyait reprezentalla, s vitte tovabb nemzetiink
hasonlo6 dics6ségére. Az el6adas megyilagitja, hogy Fa-
rago szakmai érdemeinek teljes kord feltarasa mo-
nografiak é€s elemzések sorat kivanja meg. Farago
életutjanak {6bb allomasainak bemutatdsa utan olim-
piai sikereit és magyar nyelvi publicisztikai tevékeny-
ségét fejtem Kki.

Kulcsszavak: Faragé Pal, sakkfeladvanyszerzés, mii-
vészi végjaték, végjatéktanulmany, megfejtési verseny,
olimpia, publicisztika, rovatvezetés

VEIt és val6s testkép megitélésével
kapcsolatos Osszefiiggések
vizsgélata esztétikai sportagban
versenyz6 nék korében

!Pécsi Tudomdnyegyetem Természettudomdnyi Kar,
Sporttudomdnyi és Testnevelési Intézet, Pécs

2Pécsi Tudomanyegyetem Boélcsészet- és
Tdrsadalomtudomdnyi Kar Pszicholdgiai Intézet, Pécs

E-mail: majoros.ivett22@gmail.com

Bevezetés

Napjainkban egyre nagyobb a nyomas - a média altal
is kozvetitett — tokéletes testalkat elérése érdekében,
amely elsésorban azokat érinti, akiknél a sikerhez
hozzajarul megjelenésiik is. Kutatasok bizonyitjak,
hogy az esztétikai sportégat iz6 sportolénék koreben
is kiemelked6en magasak a testitkkel kapcsolatos elé-
gedetlenségi mutatok, 6k vannak leginkdbb Kitéve a
testkép- és evési zavarok kockézatanak, mivel folya-
matosan meg kell érizniiik testiik esztétikajat. Felté-
teleztiik, hogy elégedetlenek testalakjukkal és sovany-
sag utani vaggyal rendelkeznek. Hipotéziseink szerint
a sajat testiikkel val elégedetlenségiik és a mért test-
zsirszéazalék kozott osszefiiggés van, valamint eltérést
taldlunk a kiilonbozé esztétikai sportokat iz6 nék
sajat- és idedlis testalak megitélésében.

Anyag és mo6dszerek

Vizsgalatunkban direkt moédon kivalasztott, kiulon-
boz6 esztétikai sportagakban (szinkrontszas, sport-
aerobik, fashion street dance, ritmikus gimnasztika
cheerleading) versenyz6 néket (N=50) mértiink fel.
Modszerként a Testi Attitiidok Tesztet (TAT), az Em-
beralakrajzok Tesztet alkalmaztuk, valamint a spor-
tolonék testosszetételét mértitk az InBody770 eszkoz
segitségével. Az adatokat atlag és sz6ras formajaban
mutatjuk be, a valtozok eloszlasat Kolmogorov-Smir-
nov-féle normalitas teszt segitségével ellendriztik.
Nem paraméteres statisztikai elemzéseket is végez-
tiink. Hipotéziseink tesztelésére Spearman-féle kor-
relaciéanalizist, Wilcoxon-tesztet, illetve Mann-Whitney-
tesztet alkalmaztunk.

Eredmények

A vizsgalt mintén a sajatnak vélt testalak és idedlisnak
vélt sajat testalak kozotti kiillonbség mértéke Ossze-
fiigg a TAT alskalaival. Minél nagyobb a kiilonbség az
ideélis és aktudlis testalak kozott, annal jellemzébb a
testméret negativ értékelése és a sajat testtel valo al-
talanos elégedetlenség. A vizsgalt sportagi csoportok-
hoz tartozok mindegyike rendelkezik valamilyen
szintl aggodalmaskodassal testképét illetéen. Az Em-
beralakrajzok Teszt eredménye azt mutatta, hogy az
idedlis néi testalak vonatkozasaban a legkritikusab-
bak a ritmikus gimnasztika sportol6néi voltak.

Kovetkeztetések

Eredményeink olyan problémakat vetnek fel, amelyek
kovetkeztében a sportolé néknél taplalkozasi zavarok
(pl. pszichés étvagytalansag), negativ mentalis valto-
zasok alakulhatnak ki, melyek csokkentik dnbecsii-
lésiiket és rontjak sporteredményeiket is. Arra sze-
retnénk rairanyitani a figyelmet, hogy a sportszakem-
bereknek nagyobb hangsulyt kell fektetni a killonb6z6
esztétikai sportagak képvisel6i esetében sajat testiik-
kel kapcsolatos viszonyukKra fizikai és mentalis egész-
ségiitk megérzése érdekében.

Kulcsszavak: esztétikai sportoldk, testkép

A kutatds az UNK-23-1-I tamogatdsdval késziilt.
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Rajtallapotok megjelenése egy zart
készségfi sportagban

SRR L A TR

IEotvos Lorand Tudomdnyegyetem, Pedagdgia és
Pszicholégiai Kar, Neveléstudomanyi Doktori
Iskola. Budapest

2E6tvos Lorand Tudomdnyegyetem, Pedagdgia és
Pszicholdgiai Kar, Egészségfejlesztési és
Sporttudomanyi Intézet, Budapest

E-mail: tamas.szora.lorand0330@gmail.com

Bevezetés

Az élsport szerves része a sportagi felkészités mellett
a versenyeztetés, mely minden esetben izgalommal,
teljesitési vaggyal jar. A feln6tt sportold a hossza utan-
potlas évei alatt tobbnyire megtanulja ezt kezelni, am
a tanulasi fazis alatt sok negativ, illetve pozitiv tapasz-
talatot kell szereznie a gyermeknek. A verseny okozta
stressz, kiilonosképpen a verseny el6tti rajtallapot, és
annak megélése befolyasolhatja a versenyeredmeényt.
Ez a rajtallapot jellemzéen a kognitiv képességekre
van negativ hatassal, de egyes esetekben szomatikus
tiinetekkel is jarhat (Martens és mtsai. 1990). Egy
utanpo6tlaskora sportolonak az ilyesfajta stressz és az
ebbdl fakad6 esetleges kudarc, hamar motivaci6 vesz-
téshez, illetve sporttdl valo elfordulashoz vezethet
(Kun és mtsai, 2016). Ehhez a megmérettetést meg-
el6z6 bemelegitést kell megfeleléen alakitani, melyre
mar csak az edzének van rdhatdsa, hiszen a sportolé
az izgalmi allapotnak koszonhetéen nem képes felis-
merni a helyes mozgasmennyiséget.

Anyag és mbdszerek

Kutatasunk soran haromféle médszert alkalmaztunk,
melynek eredményeit 0sszevetettik. Els6ként szakér-
t6i megfligyelést végeztiink, melyné€l a rajtallapotokra
fokuszaltunk a verseny elétti bemelegitésnél. Majd fél-
strukturalt mélyinterjukat készitettiink a versenyt
megel6zéen, illetve utdna a sportolok edzéivel (n=3).
Mintankban 2023 nyaran megrendezett Eurdpai
Olimpiai Fesztival (EYOF), fiti tornaszainak edzéi és
versenyz6i (N=3) vettek részt. Harmadjira a
GymTrack applikaci6 adatait vizsgaltuk meg, majd a
harom modszer eredményeit szintetizaltuk.

Eredmények

Az eredmények ramutatnak arra, hogy milyen fontos,
hogy az edz6 ismerje tanitvanya rajtallapotat. A ver-
senyen jelentkez6 szituaciok alapjan megallapithato,
hogy az a tanitvany. akinek jol iranyitott bemelegitése
volt. sikeresen teljesitett, mig az a fiatal sportold, aki-
nek nem volt jelen a sajat edz6je annak ellenére, hogy

a GymTrack adatai alapjan 100%-0s sikeres teljesi-
ményt mutatott a felkésziilés alatt, a versenyen leesett
a szerrél. Az edz6i interjik a versenyeredményt ala.
tamasztottak.

Kovetkeztetések

Az edzések soran lehetnek olyan Kritikus helyzetek,
melyekre az applikacio segitségével az edz6 fel tud ké-
sziilni és késébb helyesen tudja iranyitani a sportold
bemelegitését. A rajtallapotokhoz kapcsol6do hattér-
anyagok ismerete az oktatas soran perifériara szorul
a sportagi képzés mellett, pedig a versenyeredményt
meghatarozza, ezért mindenképpen az edz6képzés-
ben nagyobb figyelmet kell ra forditani. Egy zart kész-
ségi sportban, végzetesen befolyasolhatja a verseny
el6tti allapot a sportolo 6nbizalmat.

Kulcsszavak: versenyzdi tipusok, rajtallapot, edz6k,
GymTrack

A talterhelés mentAlis tiineteinek és
egészségiigyl problémainak vizsgalata
amatdr futék korében

!Pécsi Tudomdnyegyetem Természettudomanyi Kar,
Pécs

2pécsi Tudomdnyegyetem Altaldnos Orvostudomadnyi
Kar, Sportmedicina Tanszék, Pécs

E-mail: tarsaci1999@gmail.com

Bevezetés

A talterhelés egy gyakori dllapot a sportolok korében.
amely pozitiv eredményein ttl, szamos negativ hatés-
sal jarhat. A nem megfelel6 edzésterhelés alkalmazasa
esetén silyos mentalis és egészségiigyi kovetkezmé-
nyekkel is szembe kell néznie az adott sportolonak.
Célkitiizésink volt vizsgalni amatér futok korében 2
talterheléshez kapcsolo6do mentalis allapot valtozd-
sait, €és sportegészségiigyi problémakat (felsélégit in-
fekciok - URTI, sériilések) egy othetes id6szakban-

Anyag és mé6dszerek

Kutatdsunk kezdetén amatér felnétt futok egészséz‘,ii
allapotat (sérilések és URTI) egy kérdéssorral Vizs
galtuk. Ezutan hetente az alanyok kérdéiveket o1t
tek ki: az Oslo Sports Trauma Research Centr®
(OS.TRC) kérdaivet (tulterheléses sérillések momt®”
rozasara), a Wisconsin felsé léguti tinet kerdaive!
(fellsd égiti infekcio Sﬁl)'osségéliak ¢s tiineteinek f€-
merésere) és a Profile of Mood State (POMS) keérddr
vel (mentalis és érzelmi allapot mnulm;‘myozgsgrw
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Kolmogorov-Smirnov tesztet kovetGen ismételt mére-

ses ANOVA-L, [uggetlen mintas t-probat és Pearson-
féle korrelactot futtattunk.

Eredmények

A vizsgalati személyek korabbi egészségl allapotat fel-
mér6é kérdoiv alapjan elmondhaté. hogy feluknél
évente jelentkezik edzéshél fakadé sériilés. Ezek a Sé-
rulések a legtobbszor a derék, a boka. a térd és a vall
teruletére osszpontosulnak. A sériilések kivalté oka-
ként az alanyok 61%-a egyértelmten a talterhelést ne-
vezték meg. Az oOthetes felmérés soran az alanyok
kozel 90%-a legalabb egyszer fels6 légti infekciot ka-
pott. Figyelembe véve a fels6 1égati infekciot és sérii-
léseket, az alanyok kozel 30%-a esetében jellemezhet6
volt a nem funkcionalis talterhelés allapotaval az ot
felmérési hét soran. A futék fele a betegség mellett
ugyanugy edzett, legfeljebb a megtett tavot, vagy az
edzés idejét csokkentették. Az alanyokat két cso-
portba osztottuk, az alapjan, hogy megbetegedtek-e a
mérési idészakban. A két csoport POMS-teszt ered-
ménye szignifikdnsan kulonbozott. Az edzések soran
megtett tav, az edzés ideje és intenzitasa nem befolya-
soltdk a POMS-teszt és a Wisconsin teszt eredményét.

Kovetkeztetések

A nem funkcionalis talterhelés gyakorisaga a nemzet-
kozi szakirodalommal megegyez6, az amatdr sport-
ban is jellemza.

A POMS-teszt eredménye alkalmas lehet a felsé 1éguti
infekcidk eldre jelzésére amatér futok korében. Mas-
részt a teszt nem csak a fizikalis terhelés hatasait
méri, hanem az egyéb stresszhelyzeteket is 0sszegzi.
Ezzel segithet megel6zni a taledzettség kialakuldsat
amator sportoloknal.

Edzés tervezésekor fontos lenne figyelembe venni a
sportolok élethelyzetét is, nem csak az edzéstervet,
hogy elkeriiljék az URTI és egyéb sportsériilések Kki-
alakuldsat.

Kulcsszavak: futas, talterhelés, kérdéiv. felséléguti in-
fekci6, sérulés

Digital Engagement feladata, szii
a hivatéasos sportklubokban

Pszichologlal Kar. Sporttudomdany Intézet, Szombathely
?Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi

Egyetem, Budapest

*Eotvos Lorand Tudomanyegyetem. Pedagogial és
Pszichologiai Kar, Egészséqfejlesztési és
Sporttudomanyi Intézet, Budapest

*Falco-Vulcano Energia KC, Szombathely

E-malil: toth.david@ppk.elte.hu

Bevezetés

Az elmult évek marketing trendjeit vizsgalva kijelent-
heté, hogy azon sportklubok, amelyek rendszeresen
jelen vannak a k6zosségi médiaban és hasznos, vala-
mint relevans tartalmaival sikeresen integraljak a
fiatal - f6ként serdulSkori - fogyasztokat. azok lénye-
gesen értékesebbé valnak és ezaltal az altaluk kinalt
termék és szolgaltatas is egyenesen aranyosan elad-
hatobb. A digitalis térnyerés és a fiatalkortak egyre
nagyobb szdmban - és egyre korabban - val6 jelenléte
a kozosségi média felilleteken mar nem csak szuksé-
gessé, egyenesen kotelezGvé teszi a professzionalis
klubok szamara az allandé jelenlétet, hiszen ennek
hidanya hatalmas lemaradast jelent a piac tobbi sze-
replGjével szemben.

A digital engangement feladata a meglévé kozonség
igényeinek teljes kori kiszolgélasa, a figyelem folya-
matos fenntartasa és a klub-fogyaszté kozti kapcsolat
elmélyitése. A folyamatos jelenlét hataséara a fogyasz-
tok mar nem csak egyszeri néz6k lesznek, akiket a
klub csak a mérkézés idején tud megszoélitani.

Anyag és médszerek

Kutatasunk elsé felében a digitalis elkotelezGdés iro-
dalmat vizsgaltuk, a masodik szakaszban pedig a
storytellinget, mint marketing eszkozt hasznaltuk fel
arra, hogy a kampany, a fogyasztok altal kivaltott re-
akciokat és visszhangokat, érzelmeket dolgozzuk fel.
A vizsgalando6 storytelling kampanynak a Falco-Vul-
cano Energia KC, 6tszoros magyar bajnok kosarlabda
csapat ,Palyan kiviil” cimi sorozatat valasztottuk.

Eredmények

Vizsgéalatunkban az els6 évad eredményeit elemeztiik
€s mutatjuk be. A 12 részes sorozat 21 114 megtekin-
tést generalt, ami felgyorsitotta a csapat YouTube-csa-
torna feliratkozéinak szamat is. Az elsé évad részeit
atlagosan 1 759-en tekintették meg, ennek 13%-a volt
néi fogyaszto, mig a YouTube creator studio mérései

HOLVNOAD-SYAVOT1H




