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TELEPULESI KULONBSEGEK FELSO TAGOZATOS
TANULOK FITTSEGI ALLAPOTABAN CSONGRAD
MEGYEI PELDAK ALAPJAN

Mezei Timea' — Polcsik Balazs®— Gyéri Ferenc®

23 Szegedi Tudomdnyegyetem, Juhdsz Gyula Pedagégusképzé Kar
Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet

1. Bevezetés

Témavalasztasunk idészerliségét egyfeldl az adja, hogy a fejlett
tarsadalmakhoz hasonlbéan a fiatalok hazankban is egyre kevesebbet
mozognak. Az iil6 életmodnak kdszonhetden csokkend fizikai aktivitas
kovetkeztében a kiilonféle fittségi vagy sportagi allapotfelmérd tesztek
teljesitménymutatdi az utdbbi évtizedekben tendencidzus romlasnak
indultak. Masfelél a sport tarsadalomtudomanyi aspektusai irant (is)
fogékony kutatokként nem hagyhatjuk figyelmen kiviil azt a
koriilményt, hogy a telepiilési, illetve tarsadalmi koérnyezet milyen
mértékben befolyasolja a fizikai aktivitasra, sportolasra vald
hajlandosagot.

A fiatalok egészségi és edzettségi allapotardl a fittségi tesztek tobbé-
kevésbé megbizhatd visszajelzést nyujtanak. Ezek rendszeres
ismétlésével kovethetjiik nyomon a tanulok fizikai fejlodését,
eredményeikbdl kovetkeztethetiink azokra a jellemzokre, amelyek
esetleg tovabbi fejlesztést igényelnek (2). Hazankban a 2014/2015-6s
tanévt6l kezdve a Nemzeti Egységes Tanuldi Fittségi Teszt
(NETFIT) rendszer segitségével a testneveld tandrok mérik a
kozoktatasban résztvevok fittségi allapotat.

A fiatalok motoros képességeinek megel6z6 generacidhoz viszonyitott
romlasara mar a NETFIT-et megel6z6, az 1990-es évek végén a hazai
kozoktatasban hasznalt Hungarofit teszt helyzetelemzése is felhivta a
figyelmet (Mérey, 2005). A negativ tendencia a 21. szdzad elején sem
igen valtozott, a civilizacios artalmak, a fiatalok képernyd elott toltott
idejének drasztikus emelkedése, a megvaltozott kozlekedési
lehetéségek (autohasznalat, tomegkozlekedés terjedése) tovabb
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rontottak a fiatalok egészségi allapotat (Csanyi, 2010). A legljabb
NETFIT felmérések eredményei szerint a 10-18 éves tanulok az
alloképességi teszteken érik el a legkritikusabb teljesitményt,
testtomeg-indexiik (BMI) az utobbi két évben 1,6 szazalékponttal nott,
s minden negyedik tanulé talsulyos vagy elhizott (Kaj és mtsai, 2017).
A 11-12. osztilyba jar6 tanuldok mar rosszabb mutatdkkal
rendelkeznek a taplaltsagi profiljukat és a testosszetételiiket illeten,
mint a 7-8. osztalyos tanulok, s emellett egészségmagatartasuk is joval
kifogasolhatobb (Torok és Orban, 2017). A felndvekd nemzedéket az
clhizas veszélye, a sziv- és érrendszeri betegségek, a magas
vérnyomas, a daganatos megbetegedések, a cukorbetegség és a
csontritkulas fenyegeti.

Mindamellett, sajnos a tarsadalom valamennyi szegmensében
érzékelhetd a mozgasszegény ¢Eletmdd negativ  kovetkezménye
(Keresztes, Pluhar és Pikd, 2003). Egyszersmind egy adott tarsadalom
tagjainak életben maradasa, egészséges személyiségbeli, fizikai
fejlodésének lehetGsége csak akkor wvalik biztositottd, ha a
kozfelfogasban az egészség — legyen az szellemi, lelki vagy testi
egészség — mint érték szerepel. A fizikai aktivitds, a rendszeres
sportolds nem csak élettani, hanem az egyik leghatasosabb
egészségpszichologiai védoéfaktor is (Kopp és Skrabksi, 1999). A
rendszeresen végzett rekreativ testmozgas és a tudatos taplalkozas
jelentds értékben javitja az egészségi, edzettségi és pszichoszomatikus
allapotot jelz6 paramétereket (Orban és mtsai, 2014).

A testmozgas, mint prevencios tevékenység hozzajarul az
egészségesebb tarsadalom kialakulasdhoz. Ennek felismerése vezetett
Magyarorszagon a mindennapos testnevelés 2012-es bevezetésére,
felmend rendszerben, valamennyi kozoktatdsi intézményben. A
2015/2016-0s tanévben mar minden iskolafokon és évfolyamon
megvaldsult a mindennapos testnevelés, melynek a fittségi allapotra
gyakorolt jotékony hatdsa a fittségi tesztek segitségével is
detektalhatd: az egyes tesztfeladatokban az egészségzonaban teljesitd
tanulok aranyaban végre szignifikans javulas allt be (Kaj és mtsai,
2017).
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A kotelez6 iskolai testnevelés remélhetéleg enyhiteni tudja azokat az
eltérd csaladi, tarsadalmi, teleptilési kornyezetbdl fakado, a tanuldk
szociokulturalis, illetve szociodkonomiai hattére kovetkeztében
kidomborodé kiilonbségeket, melyek a rendszeres fizikai aktivitast
befolyasoljak. Egy kérddives felmérés tanusaga szerint (Erdész és
Vari, 2017) a mindennapos testnevelés bevezetésével a sziilok
tobbsége is egyetért, fiiggetleniil attdl, hogy maguk rendszeresen
sportolnak-e. A kultira elemeinek generaciok kozotti reprodukcioja,
csalad aktivitasi mintazata, a sziil6i-nevelGi viselkedés, a batoritas a
testmozgasra Osszefiiggésben van a gyermekek magasabb szintii
fizikai aktivitasaval, mig a nem tdmogato viselkedés és a gyermek
inaktivitasa kdzott ugyancsak kapcsolat mutathat6 ki (Csanyi, 2010).
A csalad tarsadalmi helyzete, a lakohely lehetdségei — melyben mar
a telepiiléshierarchidban elfoglalt hely és a regionalis kiilonbségek is
tiikkr6z6dnek — ugyancsak differencialjak a fizikai aktivitds szintjét
(Acs, Boros és Rétsagi, 2011). Mindezt alatimasztjak az iskolai
NETFIT felmérések: kedvezobb f6ldrajzi és szociodkonomiai
kornyezetben a tanuldk fittségi allapotanak mutatoi kedvezébben
alakulnak. A legjobb fittségi teszteket a kozép-magyarorszagi, a
leggyengébb eredményeket az észak-magyarorszagi régié produkalta
a legutobbi felméréseken. Megyei bontasban Pest, Komarom-
Esztergom és Vas megye tanuldinak fittségi allapota a legkedvezébb,
mig Nograd, Szabolcs-Szatmar-Bereg és Somogy megyében a
legrosszabbak a fittségi értékek (Kaj és mtsai, 2017).

E tanulmanyban bemutatott vizsgalatunk a NETFIT tesztrendszer
segitségével veszi gorcsé ald egy nagyvaros, egy kozépvaros és egy
kozség, Szeged, Makod és Magyarcsanad fels6 tagozatos tanuldinak
fittségi allapotat. Feltételezziik, hogy a vizsgalatban szerepld telepiilések
nagysaga, s ezzel egyiitt kedvezObb tarsadalmi hattere, fejlettebb
sportinfrastrukturaja tiikr6z6dik a fittségi mutatokban is, vagyis: a
telepiilési  hierarchia magasabb szintjén elhelyezkedd telepiilés
tanuloinak fittségi allapota kedvez6bb, mint az alacsonyabban 1évoeé.
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2. Anyag és modszer

A tanulok fittségi Aallapotanak felmérését a NETFIT rendszer
segitségével végeztik. A NETFIT egységes mérési és értékelési
tesztrendszer kialakitidsat a Magyar Didksport Szovetség (MDSZ) ,,A
kialakitdsa és az Onkéntes részvétel Osztonzése a komplex iskolai
testmozgasprogramok” cimil projekt keretei kozott az amerikai Cooper
Intézettel ko6zos kutatas-fejlesztési tevékenység soran valodsitotta meg.
A NETFIT-ben talalhaté probak az aerob kapacitast, az izomer6t,
erdalloképességet, a hajlékonysagot, a testzsir aranyat és a testtomeg-
indexet mérik. A NETFIT felmérés sajatossaga, hogy a fizikai fittségi
értékeit laboratoriumi mérések és palyatesztek eredményei alapjan
hatdrozza meg: a pedagogusok, a tanulok ¢€s sziileik szamara orszagos,
reprezentativ kutatasbol szarmazé referenciaérték-sztenderdek adnak
tampontot az eligazodashoz. A NETFIT rendszert ma mintegy 3700
iskola, 800 ezer tanuld és 13 ezer pedagdgus hasznalja (1).

A NETFIT mérési rendszer négy kiilonbozo fittségi profilt kiilonit el,
melyek egyiittesen jellemzik egy-egy tanuld fittségi allapotat. Az
egyes profilokat kiilonb6z6 szamu tesztek eredményei formazzak: a
testosszetétel és taplaltsagi profil 3 db mérést, az aerob fittségi
(alloképességi) profil 1 db tesztet, a vazizomzat fittségi profil 5 db
tesztet, mig a hajlékonysagi profil 1 db tesztet tartalmaz (Kaj és
Csanyi, 2014):

— Testosszetétel és taplaltsagi profil: testtdmeg mérése -—
testtomeg-index (BMI), testmagassag mérése, testosszetétel-
mérése — testzsirszazalék.

— Aecrob fittségi (alloképességi) profil: alloképességi ingafutas
teszt (20 vagy 15 méteren) — aerob kapacitas.

— Vazizomzat fittségi profil: litemezett hasizom teszt — hasizomzat
ereje és er6-alloképessége, torzsemelés teszt — torzsfeszité izmok
ereje, litemezett fekvotamasz teszt — felsGtest izomereje, kézi
szoritder6 mérése — kéz maximalis szoritdo ereje, helybdl
tavolugras teszt — als6 végtag robbanékony ereje.

— Hajlékonysagi profil: hajlékonysagi teszt — térdhajlitdoizmok
nyujthatosaga, csipbiziileti mozgasterjedelem.
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A méréseket (n=218) 2014. oktoberében — a telepiiléshierarchia
figyelembevételével — egy szegedi, egy makoi és egy magyarcsanadi
iskoldban végeztiikk felsé tagozatos (11-14 éves) didkokon, a
testneveld tanarok bevonasaval (1. abra). A felmérést kiegészitettiik
azzal, hogy rakérdeztiink a tanulok iskolan kiviili sportolasi
szokasaira is. Az elemszam alapjan a minta nagy becslési
tulajdonsadgokkal rendelkezik, nem reprezentativ, igy barmiféle
kovetkeztetés levonasa csupan a sajat mintara vonatkozik. A
testnevelok altal adott mélyinterjukkal (n=20) is
melyekben a pedagégusok a NETFIT

vizsgalat
kiegészitésre keriilt,
tesztrendszerrel kapcsolatos tapasztalatikrol szamoltak be.

Az elemezéseket (ANOV A-teszt, klaszteranalizis) SPSS 2.0 program
segitségével hajtottuk végre. Az eredményeket
korcsoportonként ¢€s iskolai bontasban kozoljiik. A vizsgalatba

nemenként,

bevontak nem és kor szerinti megoszlasat az 1. abra szemlélteti.
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1. abra: A vizsgdlatba bevont személyek iskola, kor és nem szerint
(forras: sajat vizsgalat alapjan a szerzok szerkesztése)
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A vizsgalatokat minden esetben testnevelés oOran, a NETFIT
tesztrendszer eszkozeinek felhasznalasaval, azonosnak tekintheto
targyi feltételek kozott, a testneveld tanarok aktiv kozremiikodésével
végeztik.

3. Eredmények

A Magyar Diaksport Szovetség egy orszagosan reprezentativ minta
alapjan értékelési kategoriakat (zonakat) alakitott ki a kiilonbdzo
fittségi tesztfeladatok értékeléséhez. A testosszetétel értékelésére a
program kidolgozoi négy zonat hoztak létre: 1. egészségzona
(sovany), 2. egészségzona, 3. fejlesztés sziikséges, 4. fokozott
fejlesztés sziikséges. A vizsgalatban résztvevok atlageredményeit
tekintve csak a magyarcsanadi iskoldban talaltunk olyan csoportokat,
melyekben az atlagot tekintve nem érték el az egészségzonat a
diakok (1. tablazat).

1. tablazat: A testosszetétel szerinti megoszldsa az iskoldak szerint

testdsszetétel szel egoszlasa az iskolak szerint

Testgissze: |— e L

BMI 19,25 16,8 21,2 16,9 18,4 19,8 20,0 18,7
(szegedi tanuldk) v v v v v v v v
(2,8) (1,8) (6,6) (1,3) 3,1) (3,1) (3,95) 2,3)
Testzsir % 20,4 17,8 21,0 13,0 12,5 22,4 16,9 20,9
(szegedi tanuldk) v v v v v v ¥
(6,7) (4,7) (11,7) (4,2) 3,3) 7.7) (10,6) (6,1)
BMI 19,2 18,3 20,6 21,8 20,5 21,4 23,6 23,1
(makoi tanulok) v v v v v v v
(3.7 (2,8) (20,6) (7,3) (8,0) 42) (4,7) (5,9)
Testzsir % 19,2 17,3 18,8 21,0 18,3 26,3 20,9 27,2
(makoi tanulok) v ' v v v v v v
(11.7) (7.4) (8,8) (9,9) (10,3) (6,1) (6,8) (12,3)
BMI 16,9 23,4 20,1 19,0 20,1 25,2 22,9 25,0
(magyarcsanadi ¥ X v v v v v
tanuldk) (1.23) 7,9) (7.3) (3:6) (4.7) (C%] (7.0) 7.3)
Testzsir % 15,3 31,8 23,9 242 16,6 30,9 22,1 33,9
(magyarcsanadi ¥ X X v X X X
tanuldk) (43) (11,9) (11,4 (04 0.4) (5.87) (11,8)  (10,5)

(forras: sajat vizsgalat alapjan a szerzok szerkesztése)
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A vazizomzat-tesztek kozill az iitemezett fekvétamasz proba
vonatkozasaban megallapithato, hogy egyetlen intézményben sem érte
az egészségzona alséd értékét a csoportok 1étszamanak legalabb fele. A
helybdl tavolugras teszt esetében a makdi és a magyarcsanadi mintaban
szereld 13-14 éves lanyok atlagos eredményei, a fejlesztés sziikséges
zOndba estek. A tobbi vazizomzati teszt esetében az Osszes csoport
atlaga elérte a kivant szintet (pl. kézi szoritoerd, litemezett hasizom
teszt).

Az  atlagok  Osszevetésén  til  varianciaanalizis  segitségével
tanulmanyoztuk, hogy van-¢ szignifikins kiilonbség a harom iskola
tanuloinak testosszetétele és a fittségi teszteken nyujtott teljesitménye
kozott. Az elemzések az egyutas ANOVA teszttel késziiltek. Ezek alapjan
elmondhat6, hogy a 11 éves lanyok esetében szignifikins kiilonbség
adodott a BMI, a testzsirszazalék, a helybdl tadvolugras, az iitemezett
hasizom tesztek Osszehasonlitasaban. Ezen til ebben a korosztalyban
mindkét nem esetében jelentds eltérést talaltunk az litemezett fekvétamasz
probaknal is. A 12 éves leanyok probai kozill csupan a helybdl
tavolugrasbol tesztnél (Sig=0,02) talaltunk szignifikins kiilonbséget (2.
abra), ami azonban a fitknal még erésebbnek mutatkozott (3. abra).

i#
8

3
g

150,007

Helybdl thvelugrit dtlaga {em)

Lty

0000

T T T
Segad Kaks Maogyarcsanad
Iskala

2. dbra: Helybdl tavolugrads teszt dtlagai 12 éves lednyok esetében
iskolak szerint
(forras: sajat vizsgalat alapjan a szerzok szerkesztése)
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3. abra: Helybdl tavolugras teszt dtlagai 12 éves fiuk esetében
iskoldk szerint
(forras: sajat vizsgalat alapjan a szerzok szerkesztése)

A 13 évesek korosztalyaban a leanyok ¢és fitik tekintetében is az litemezett
hasizom, illetve iitemezett fekvotamasz teszteknél —tapasztaltunk
szignifikans eltérést. A vizsgalatban résztvevo legidosebb korosztalyt (14
éves) leanyoknal az Gsszes fizikai tesztben jelentOs kiilonbség mutathatd
ki, és a testtdmegben szintén van eltérés (2. tablazat). Ezzel szemben
fitknal nem tapasztalhatunk jelentds kiilonbséget.
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2. tablazat: 14 éves ledanyok testosszetétel és vazizomzat tesztiének

eltérései
Sum of
Squaras df Mean Square F Sig.
Tesimagassag Between Groups 166,015 2 83,458 1616 220
Within Groups 1239381 24 51,641
Total 1406,296 26
Testtdmeqg Batween Groups 1691625 2 845812 4348
Within Groups 4668,563 24 194,523
Total 6360,187 26
Bmi Between Groups 160,719 2 80,359 2813 080
Within Groups 685,601 4 28,567
Total 846,320 26
Testzsirszazalé Beh Groups 555,653 2 277,826 2,502 096
Within Groups 2572144 24 107173
Total 27746 26
Haljbél tavolugras Between Groups 19361,214 2 9680,607 | 21,032 @
Within Groups 11046,786 24 460,283
Total 30408,000 26
Kéz szoritderd bal kar Between Groups 255,289 2 127,644 4534 021
Within Groups 675,501 b1 28,150
Total 930,880 26
Kéz szoritderd jobb kar Between Groups 267,940 2 148,970 4,960 016
Within Groups 720,829 24 30,035
Total 1018770 26
Utemezsft fekvilamasz  Between Groups 2177,108 2 1088554 | 11,384
Within Groups 2294892 24 85621
Total 4472000 26
Utemezett hasizom lest  Between Groups 11782327 2 5891164 17,893
Within Groups 7901,960 24 320,249
Total 19684296 26

(forras: sajat vizsgalat alapjan a szerzok szerkesztése)

A NETFIT fejlesztdi a vazizomzat tesztjeinél két besorolasi kategoriat
(zonat) alkottak, ugyanakkor felvetédott a kérdés, hogy a felmért
vazizomzat-tesztek alapjan létrehozhatok-e egymastol szignifikansan
elkiiloniild, teljesitményiik alapjan Osszetartozd csoportok. A lefuttatott
klaszteranalizis harom szignifikansan (p*<0,05) elkiiloniilé csoportot
hozott 1étre (3. és 4. tablazat). Az elsé csoportba azok az iskolasok
keriiltek (n=98), akik a legjobban teljesitettek, 6ket képességeik alapjan
kifejezetten jonak itélhetjiik. A masodik csoport az atlagos adottsagtiakat
tartalmazza (n=12), a harmadikban a fizikai aktivitds szempontjabol
gyengén teljesitd tanulok keriiltek (n=108). Szembetiind, hogy a ,,jo
adottsaguak™ csoportja a helybdl tavolugras tesztet leszamitva, minden
tesztben elsé helyet ért el (5. tablazat). Az ,atlagos adottsaguak™ szinte
minden tesztben masodikok voltak (kivéve a helybdl tavolugrast, ott
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els6k). Ezekbdl kovetezik, hogy a harmadik gyengébben teljesitd
csoport tagjai minden tesztben a harmadik helyen végeztek. A
korrespondencia analizis segitségével (4. abra) megallapithatd, hogy
melyik iskola tanul6i mely klaszterekhez allnak kozel. A szegedi iskola
didkjai a kozepesen és a jol teljesitok csoportjahoz vannak kozel, mig a
makoi és magyarcsanadi intézmény tanuloi a fizikai aktivitds szerint
gyengeén teljesitd csoporthoz kozelitenek.

3. tablazat: Klaszteranalizisbe bevont viltozok vizsgdlata

Clhaster Eor F Sig.

Mean Square df Mean Square af
Helybdl tvelugris 154122 480 2 473345 215 388965 000
Eéz sroritderd bal kar 615,059 2 355959 215 15,772 000
Kéz 2zoritoerd jobhb kar 578,810 2 49,519 215 11,689 000
Utemezett Fekvitimasz 2805224 2 65,740 215 44,041 o]
Utemezett basizom teszt 15970514 2 383631 215 41630 A00

(forras: sajat vizsgalat alapjan a szerzék szerkesztése)

4. tablazat: Az egyes klaszterekhez tartozo elemszamok

Cluster 1 98,000
2 12,000
3 108,000
Valid 218,000
Missing Lo0n

(forras: sajat vizsgalat alapjan a szerzok szerkesztése)
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5. tablazat: A vazizom tesztek klaszterkizpontjai

Klaszter
| 2

Helybal tivolugras

Eéz sroritderd bal kar
Eéz szoritderd jobb kar
Utemezett fekvitimasz
Utemezett hasizom teszt

(forras: sajat vizsgalat alapjan a szerzok szerkesztése)
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4. abra: A felmérésben részt vett iskolak klaszterekhez viszonyitott
elhelyezkedése
(forras: sajat vizsgalat alapjan a szerzék szerkesztése)

A NETFIT tesztek lebonyolitasa mellett rakérdeztink a tanulok
sportoldsi szokasaira is. A rendszeresen, heti minimum 3 alkalommal
legalabb egy oras idotartammal sportolok jobb teljesitményt nyujtottak a
fittségi teszteken, mint a rendszeresen nem mozgd tarsaik. A résztvevd
didkok teljesitményeit egy utas Anova teszttel lefuttatva, nem meglepd
modon szignifikans kiilonbséget talaltunk a sportold és nem sportold
tanulok teljesitménye kozott (7. tablazat). Az is kideriilt, hogy a szegedi
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tanulok koziil sportolnak a legtobben, itt a 11, 12 és 13 évesek 80%-a
végez valamilyen iskolan kiviili rendszeres sporttevékenységet. A 14
évesek korében valamivel kisebb az ardny, de még mindig 60% koriili.
A makoi tanuldk korében ezek az ardnyok mar messze nem figyelhetok
meg: itt az 6sszes vizsgalt évjaratra jellemzd, hogy az iskolai testnevelés
oran kiviil semmilyen mozgas nem végez, az 6 esetiikben minddssze
25%-ra tehetd a sportolok aranya. A kis kozségben, Magyarcsanadon
még kritikusabb a helyzet: itt a tanulok minddssze 11%-at jellemzi az
aktiv, mozgassal eltoltott szabadido.

7. tablazat: Sportolo és nem sportolo tanulok tesztjeinek eltérései

z -
Test ::lr:r'u o Waan Square 4 Sig,
Getaren Groups ETFE] 1 ETEED] T e
Testmagaszag Wan Geows s B LR ] e 12
Tetal R ELH "t
Batwvaan Oroupd a7 i orvET B ES) e
TesttBMES  wmn Deoups 15155.580 e 221 491 0
Tessl S11B.457 ni
Betwean Groust 136 1 1048 | 12663 | (000 |
Bl Wi Grgs £712852 e 447
Total N n1
A Betwaan Groups 1554482 1 TEREART | 18 @
Testzsirszazal ek yen peouss 1S 208 e T
Teasl T8 TT "7
Betaten Oroups TR 1| 685403 | 4em) D"ﬂ"ﬁ_\
Helybil tavolu. wen Gews L ne 1058 545
Tetal ATOIEIES nt
. .. . BatwwanCreups [EED 1 THED 18 [T
Kezi szoritderd o oiugy T e Tyt
(Bal} Tetal wWiaart "t
Betaveen Grouga (2] ] B (a7 war
Kézi szoritoer wesn Gouws 11804263 né SLELG
Hobb) Tedal 11RO 284 nt
ltemezety  B#M9en Oroups 2008184 1 208184 | 20080 @
fakvBtimasy  VEE OGS 112 e 887
Tekal 1508 455 Aar
it Betaeen Oroups 101413 1 WAy | wost @
BMEZEIE wanGous | 106318364 6 508418
Hasizom Total 114421 780 ny

(forras: sajat vizsgalat alapjan a szerzdk szerkesztése)

21



A megkérdezett testneveldk mindharom telepiilésen hasznosnak tartjak a
NETFIT rendszerének a bevezetését, tobben emelik ki értékként annak
egészségtudatossagra neveld filozofiajat, gyakorlati megoldésait
(egészségzonakra osztds, online felillet létrehozédsa), innovativ
modszereit és eszkdzrendszerét. A vizsgalatban résztvevd pedagoégusok
dontd tobbsége tigy gondolja, hogy pedagodgiai szemszogbdl is elonyos,
hogy nem szummativ médon értékelik a tanulok teljesitményét, hiszen
igy a gyengébben teljesiték motivalatlansaga csokkenthetd. A felmeriild
problémak leginkabb az id6beni és személyi feltételek, illetve az
eszkozok hianyabol fakadnak, valamint az egészségzona-sztenderdek
ujragondolasat szorgalmaznak.

4. Osszegzés

Vizsgalataink eredményeinek Osszegzéseként elmondhatjuk, hogy a
nagyvaros (megyeszékhely), Szeged didkjai produkaltdk a legjobb
fittségi mutatdkat, vagyis Osszességében fittebbnek, egészségesebbnek
tekinthet6k, mint a Makon ¢és Magyarcsanadon felmért tanulok.
Magyarcsanaddal szemben Mako eldnye is kézzelfoghatd. Vizsgalataink
eredményei egybecsengenek a hazai és nemzetk6zi szakirodalom azon
megallapitasaival, miszerint a telepiiléshierarchia mentén kialakult
tarsadalmi, gazdaségi, infrastrukturalis kiilonbségek a fittségi allapoton
is tetten érhetdk, hiszen a népesebb, s egyben fejlettebb telepiiléseken
potencialisan  tobb  lehetdség, alternativa adodik — sportolasra,
testmozgasra. Mindez tiikroz6dik a tanuldk sportolasi szokasaiban is:
aranyaban a legtobben Szegeden, joval kisebb aranyban Makon és
Magyarcsanadon sportolnak a tanuldk. A rendszeresen sportolok jobb
teljesitményt nyujtanak a fittségi teszteken, mint az alkalomszeriien,
vagy egyaltalan nem mozgd tarsaik. A testneveld tanarok dontd
tobbsége  hasznalhatonak és  hasznosnak itéli a  NETFIT
egészségkozpontu fittségi felmérdérendszert. Vizsgalataink folytatasaként
a telepiiléshierarchia tobb szintjén, tobb telepiilésen kivanjuk
Osszehasonlitani a tanulok fittségi allapotat Csongrad megyében és a
Dél-Alfold teriiletén.
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A KOZEPISKOLAS KORU GYERMEKEK
TESTOSSZETETELENEK HATASA
A KOORDINACIOS KEPESSEGEKRE

Lang Judit' — Petrovszki Zita®

12 Szegedi Tudomdnyegyetem, Juhdsz Gyula Pedagégusképzé Kar
Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet

1. Bevezetés

Napjainkban jelentkezd rohamos technikai és tarsadalmi valtozasok
jelentdsen befolyasoljak az emberek életmodjat. A tilsulyossag és az
elhizas novekvo prevalencidja komoly szocialis és egészségligyi
probléma a gazdasagilag fejlodé ¢és fejlett orszagokban egyarant
(WHO, 2000). A szervezetet ért kiilonboz6 hatasok az egészségiinket
is érintik, azok, akik rendszeresen mozognak, megbrzik az egészséges
testslyukat és ez altal lecsokkentik bizonyos kronikus betegségek
kialakulasanak rizikojat (Janssen és Leblanc, 2010). A testdsszetétel
koros valtozasanak gyakorisaga azonban nemcsak a felnétt
populaciéra, hanem a gyermekekre is egyre inkabb jellemzd
(Katzmarzyk és mtsai, 2015). Minden mozgastevékenységben részt
vesznek a motorikus képességek, amelyek meghatarozzak azok
lefolyasat, fejlesztésiik altal az ember teste, személyisége is
formalédik, mozgastechnikdja javul, és lehetdség nyilikk a
bonyolultabb feladatok végrehajtasara is (Prisztoka, 1998). Szamos
befolyasold tényezd megjelenik a mozgasok végrehajtasakor, amik
végigkisérik az életiink nagy részét. Ahhoz, hogy sokoldaltian
fejleszthessiik a gyermekek motoros képességeit, ismerniink kell
azokat az elemeket, amelyekre mi is hatdssal lehetiink.

A modszertani szakirodalom a motoros képességek két csoportjat
kiilonbozteti meg, a kondicionalis és a koordinacios képességeket. Nadori
az iziileti mozgékonysagot nevezi meg harmadikként, ugyaniigy, mint
Szakaly (Nadori, Szigeti és Vass, 1986; Szakaly, 2013). Farmosi is két
nagy csoportba sorolja a képességeket, ahol az iziileti mozgékonysagot a
kondicionalis képességeknél emliti, azonban Gyetvaiék a koordinacios
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csoportba soroljak (Gyetvai, Kecskemétiné és Szatmari, 2008; Farmosi,
2011). A kondicionalis képességeket nagyrészt energetikai tényezok
befolyasoljak, mig a koordinacids képességek a mozgasszabalyozasban, a
mozgésalkalmazkodasban, és mozgastanulasban vezethet6k le. Az 1980-
as évektdl kezdédden a motoros képességek teriiletén folytatott kutatasok
nyoman a szakirodalomban a koordinacios képességek tobbféle felosztasa
is megjelent. ,Schnabel az alapvetd (motorikus szabalyozo,
alkalmazkodasi, tanulasi képességek) ¢és specidlis képességeket
(egyensulyozo, ritmizalasi, kombinacios képességek, mozgaselaszticitas,
mozgésfantdzia) kiiloniti el. Blume pedig hét fajtat nevezett meg (vezérld,
orientald, differencidlo, egyenstlyozo, reakcio, atallitdsi és ritmizald
képesség)” (Farmosi, 2011. 125. o0.), de mas felfogasok is napvilagot
lattak. Mindezek azonban jol mutatjak, hogy igen sokféle képességteriilet
alkotja a koordinacios képességek csoportjat. A koordinacio, mint a
kozponti idegrendszer teljesitménye, nem értékelheté egy bizonyos
tényez6bOl levezetve, szabalyozasaban kiilonb6z6 — strukturak  és
szisztémak vesznek részt (Dickhuth, 2005). Fejleszthet6ségének
szenzibilis idészaka gyermek- és fiatalkorban van, hiszen a szervi
fejlodéssel parhuzamosan konnyen megtanulhatok a koordinécids
folyamatok, amelynek folyaman feln6ttkori stabilitdsuk is kialakul. A
koordinacios képességek fejlédésére a mindennapos testnevelés jotékony
hatast gyakorol, kiilondsen kisiskolas korban (Vari, Balazs és Gyodri,
2016).

A sporttevékenység soran fellépé koordinacios feladatok harom
koordinacids alapképességre éplilnek, mint a mozgasszabalyozo
képesség, a mozgasalkalmazkodd és mozgasatallitdo képesség valamint a
mozgastanulasi képesség. A harom alapképesség tovabbi képességekre
bonthat6, amelyek a mozgaskoordinacié dsszerendezettségét biztositjak
kiilonb6z6 analizatorok altal nyert informaciok alapjan (1).

Az egyenstilyozo képesség a csokkentett alatamasztasi feliileten (példaul
felforditott pad, gerenda) vagy nagyon bizonytalan egyensilyi
viszonyok (fordulatok, forgasok) kozotti mozgasfeladatok célszerti és
gyors megoldasanak feltételét képezi. Az egyensulyozas képességének
fejleszthetdsége nagymértekben korhoz kotott, hiszen fejlettségi szintje
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12 éves korban mar elérheti a 90%-ot is, de ez nem azt jelenti, hogy a
késobbiekben végzett egyensulyfejlesztd gyakorlatok hatastalanok
lennének (Protas és Tissier, 2009). Az egyensulyozé képességiink e
hosszu fejlodése az ifjikorral nem zarddik le, egészen a felndttkorig tart
¢és hasonldan a tobbi motorikus képességhez 20-30 éves kor kozott a
legjobbak a teljesitmények. A késdbbiekben azonos szinten marad az
egyensilyozd képesség otvenéves korig, majd ez utan a képesség
hanyatlasa kovetkezik, amit az izomeré gyengiilése kovetkeztében
kialakult helytelen testtartas (Kopkané és mtsai, 2014), valamint a finom
koordinaciok csokkenése okozhat (Farmosi, 2011).

A téri (térbeli) tajékozddo képesség lehetdve teszi az egyén térben és
idében torténd feladatainak célszerd, a kovetelményeknek megfeleld
koordinalasat. Kialakitasiban részt vesznek a latasi és hallasi,
valamint a tapintdsi és kinesztetikus analizatorok is, amelyek
komplex médon torténd megjelenése hozza 1étre ezt a képességet (1).
A képességteriilet fejlodését mindkét nem esetében a koriilbeliil a
serdiilékorig tartd intenziv valtozas jellemzi, majd az ezt kovetd
¢letkori szakaszokban mar csupan mérsékelt fejlodés tapasztalhato
(Farmosi, 2011).

A ritmusképesség valamennyi testgyakorlat végrehajtdsaban €s sportag
mozgasanyagaban megtalalhatd. A  mozgasfolyamatok idébeli,
dinamikai rendjének felfogasa, a mozgasokban rejlé vagy eldre
megadott ritmus érzékelése, valamint a mozgas végrehajtdsaban vald
megjelenitését foglalja magaba. A természetes mozgasok ritmusanak
genetikai  kodoltsaga van, mely behatarolja a fejlodés, fejlesztés
lehet6séget (Kiraly és Szakaly, 2011).

A gyorsasagi koordinacio foként a mozgas idegrendszeri
szabalyozasanak mindségi megnyilvanulasait koveti le. Ezen reagald
képesség segitségével a kornyezetb6l érkezd ingerekre és
informaciokra megfeleld gyorsasaggal és célszerli cselekvésekkel
képes valaszolni az egyén. Egyszertibb és bonyolultabb formai az élet
és a sporttevékenység teriiletén is jelen vannak, az azonnali
valaszreakciot kivaltd ingerektdl (példaul rajtok), egészen a dontést
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igényld, percepciot feltételezd reakcidig, mint példaul labdajatékok,
kiizd6sportok. A genetikai megalapozottsag, behataroltsdg dominal
ebben a képességben, ezért nehezen fejleszthetd. E képesség
fejlesztésénél ki kell hasznalni alaposabban a szenzibilis id6szakot,
vagyis a kisiskolaskort, 6-12 éves korig lehet a mozgasokat finomitani
(Pavlik, 2011).

A mozgasérzékelés (kinesztézis) a koordinacidés képességek azon
fajtaja, amely az izmokbol, inakbol, iziiletekbél szarmazd, azaz a
proprioceptiv ingerek feldolgozasan alapul, és a finoman szabalyozott
mozgasok miikddésében nyilvanul meg (Gyetvai, Kecskemétiné és
Szatmari, 2008). Ez a képesség segiti hozza az egyént a sziikségtelen
¢és felesleges erdkifejtések kikiiszobolésével a mozgasok pontos és
gazdasagos végrehajtasahoz. A fejlédését a korai életszakaszban —
koriilbeliil 7-8 éves korig — lassu fejlodés jellemzi. Majd 8-10 éves kor
koriil dinamikus fejlodés kovetkezik be, amit ismét lassabb fejlodési
szakasz kovetkezik, és a serdiildkorral a valtozas le is zarul. A nemek
kozott szamottevd kiilonbséget nem talalni a fejlédésben (2). Az
emberi test kiilonbozé szovetekbdl all, melyek a fejlédés, novekedés
folyaman valtoznak. Az életkor fliggvényében valtozik a szoveteket
felépitd vegyiiletek mennyisége (pl. a zsirok és a fehérjék egymashoz,
valamint a testtdmeghez viszonyitott aranya). A viz és az asvanyi sok
térfogata nd a kiilonb6zd szovetekben, mint példaul a zsir-, izom- és
csontszovetben, a testtdmeg ndvekedésének fiiggvényében. A
kiilonbdz6 életszakaszban jelent6sen megvaltozhat a testalkotok
egymashoz vagy a teljes testtomeghez viszonyitott aranya is
(Wajchenberg és mtsai, 1995).

Az utdbbi években a fiatalkori elhizds gyakorisaga ndvekedett.
Magyarorszagon Lohman kategorizalasa szerint egy atlagos 7-14 éves
korti gyermek relativ testzsirtartalma 2005-ben a ,,mérsékelten nagy”
kategoriaba sorolhaté (Lohman, 1987). Ng és munkatarsai a relativ
zsirtartalom 4,95%-0s novekedését tapasztaltak 3 év tavlatdban nem
sportold 7 és 10 éves kortl gyermekeket vizsgalva (Ng és mtsai, 2006).
Mindez a megvaltozott ¢életmdéd ¢és az altalanosan jellemzd
hipoaktivitasnak koszonhetd elsésorban (Szakaly, 2008). A tulsulyos
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¢s elhizott gyermekek és serdiilok gyakorisaga 1985-2000 k6zott 12%-
16l 28%-ra novekedett (Ilyés, 2001). Az utdbbi 15 évben tapasztalhatd
nagyszamu ¢és novekvo gyakorisagi gyermekkori tulsulyossagra és
elhizasra hivjak fel a figyelmet Kopp és munkatarsai is (Kopp és
mtsai, 2004).

Szamos kutatas iranyul a testdsszetétel és a motorikus képességek
kozotti Osszefiiggésre. A testosszetétel, mint szerkezet, és a szervek,
szervrendszerek mikddése, mint funkcido egy egységet alkot. Ez
alapjan elmondhatd, hogy a szerkezet meghatarozza a funkciot, a
funkcié pedig visszahat a szerkezetre, modositja azt. Negativ
korrelacié mutatkozik a teljes zsirtomeg és az erd jellegli probak
kozott (Szakaly, 2008; Gutin és Barbaeu, 2000). Graf és munkatarsai
eredményei szerint szintén negativ korrelacié volt kimutathaté a BMI
értékek ¢és az alloképességi, valamint mozgaskoordinacids tesztek
kozott (Graf és mtsai, 2004). Egy masik értekezésben megvizsgaltak
az antropometriai és testOsszetétel valtozdinak hatasat mind
kondicionalis, mind koordinacios tesztek eredményeire. Bizonyitast
nyert, hogy nagyobb zsirtdmeggel rendelkezé gyermekeknél, rosszabb
eredmények sziiletnek a generalis motorikus probakban (Halasi,
2012). A koordinacios képességek tekintetében korabbi tanulmanyok
bizonyitjak, hogy az elhizott fitk gyengébb teljesitményt nyujtanak az
egyensulyt vizsgalo feladatokban, azonban lényeges differencia nem
észlelhetd a két nem kozott. Az elhizott gyerekek kiilondsebben nem
gyengébbek kéziigyesség terén, mint az atlag (D’Hondt és mtsai,
2009). Az elhizas hatassal van a testképre és noveli a test kiillonb6zo
szegmenseit, amely karos lehet a motorikumra. Az alacsonyabb szintii
motoros képességek megnehezitik a fizikai tevékenységekben valod
részvételt, ezért a sportszakembereknek, testneveld tanaroknak
elkeriilhetetlen feladata a prevenciora, a sziikséges fejlesztésre vald
odafigyelés. D’Hondt és munkatarsai tovabb kutatva a témaban 5-13
év kozotti gyermekek testdsszetételét és koordinacios képességét
longitudindlisan vizsgalva, arra a megallapitasra jutottak, hogy a
gyermek magasabb BMI értéke eldrevetiti a késébbiekben felmért
koordinacios tesztek eredményeinek romldsat, tehat negativan
befolyasolja a mozgaskoordinaciét, és forditva, a rosszabb
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koordinaciés eredményekkel rendelkezék a késGbbiekben varhatéan
magasabb BMI kategoriaba esnek (D’Hondt és mtsai, 2014).

A szakirodalmakban olvashat6 eredmények és 0sszefliggések alapjan a
kovetkezd altalanositasokat fogalmazhatjuk meg. A kiegyensulyozott
testi fejlédésben, az egészség fenntartasdban az életmodnak
meghataroz6 szerepe van. Ennek ellenére a gyermekek ¢és a serdiilok
életmodjat a sziikséges mennyiségli fizikai aktivitas hianya jellemzi,
mely szerepet jatszik szamos betegség kialakulasaban is, ellenben a
megfeleld terjedelmii és intenzitasi mozgasnak a preventiv szerepe
helyes taplalkozasi szokasokkal tarsulva bizonyitott (Mikulan és Piko,
2009).

2. Célkitiizés

Szamos tanulmany vizsgalja a testdsszetétel hatdsat a koordinacios
képességekre fiatal gyermekkorban ugyanakkor kevés szakirodalmi
adat olvashatd ebben a vonatkozasban serdiilokort személyeknél.
Kutatasi eredményeink alapjan szeretnénk allast foglalni ennek
tilkrében kozépiskolads koru gyermekeknél, valamint abban, hogy
vajon jelentkezik-e¢ szamottevé kiilonbség a nemek tekintetében a
vizsgalt paraméterek Osszpontszamai kozott. Tovabba szeretnénk
képet kapni arrol, hogy a vizsgalt személyek milyen BMI kategoridkba
sorolhatok.

A szakirodalmak elemzése és a gyakorlati tapasztalatok alapjan a
kévetkezo hipoteziseket allitottuk fel:
1. Ugy gondoljuk, hogy a vizsgalt személyek tobbsége a
»~megfelel” BMI kategoriaba sorolhato.
2. Feltételezziik, hogy a tilsulyos egyéneknek gyengébb a
statikus egyenstlyuk.
3. Ugy gondoljuk, hogy a testosszetétel nem befolyasolja a
reagalo képességet.
4. Véleménylink szerint a tilsulyos kategoriaba tartozo
személyek rosszabb eredményt érnek el a labdavezetéses
felmérésben.
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5. Feltételezziik, hogy a nemek kozott jobb
Osszpontszammal rendelkeznek a lanyok, mint a fiuk.

3. Moédszer

A vizsgilatot a TAMOP 6.1.5 palyézata keretén beliil végeztiik el az Egy
lépés az egészségiinkért — Csongrad megye komplex egészségfejlesztési
programjaban. A vizsgalat tervezésekor és szervezésekor a Helsinki
Nyilatkozat non-invaziv, human adatfelvételre vonatkozd el6irasait
kovettiik (Helsinki Nyilatkozat, WMA, 2014).

A vizsgalatunkban 100 kdzépiskolas tanuld vett részt, 57%-ban lanyok,
¢és 43%-ban fiuk (atlag életkor=16,03, szoras=0,9). A didkok a felmérést
megelézéen tajékoztatva lettek a vizsgalat menetérdl, illetve a vizsgalat
elott az egyik sziild irasos beleegyezd nyilatkozatat elore elkértik. A
vizsgalt személyek felmérése két hdodmezdvasarhelyi kozépiskolaban
ment végbe, a Bethlen Gabor Reformatus Gimnaziumban €s a Németh
Laszl6 Gimnaziumban. A vizsgalat a testnevelés ora keretein beliil
zajlott le.

A vizsgalat soran a mérések a kovetkezd sorrendben kovették
egymast:

1. BMI
A testOsszetétel vizsgalata egy InBody230 Biospace tipusu
bioimpedancia analizis (BIA) elven miikodo késziilékkel tortént. Az
analizator altal detektalt BMI értékeket a gyermek nemének és
¢életkoranak megfeleld percentilis tablazat alapjan kategorizaltuk,
melyet a 3-18 éves életkor kozott alkalmaznak (1. és 2. tablazat).
» A 3 percentilisnél kisebb értékek jelentds
stlyhianyra utalnak.
» A 3 és 10 percentilis kozotti értékek sovdny
gyermekre utalnak.
> A 10 és 75 percentilis kdzé esd értékek megfeleld
taplaltsagot jeleznek.
> A 75 és 90 percentilis kdzé esé érték mar
sulyfeleslegre, tultaplaltsagra utal.
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» A 90 ¢és 97 npercentilis kozotti gyermekek
egyértelmiien tulsulyosak.

» A 97 percentilisnél nagyobb BMI értékek esetén mar
koros elhizéssal kell szamolni (Pintér, 2004).

2. Flamingo teszt (egyensuly teszt)

A motometrids vizsgalat soran a statikus egyenstlyozasi képességet
vizsgaltuk; egy labon, egy perc tiszta id6n keresztiil kellett allva
egyensulyozni az alanyoknak egy szabalyozott méretli gerenda
hossztengelyén (fémbdl késziilt 50 cm hosszl, 4 cm magas, 3 cm
széles gerenda, amelynek felszinét arra biztonsagosan rogzitett anyag
boritja. Az alatdmasztast biztositd rész 15 cm hosszu és 2 cm széles).
Ha f€l percen beliil 15-nél tobb hiba volt, akkor a tesztet leallitottuk
¢és a maximalis hibaponttal értékeltiik.

A vizsgalat menete: Csak az egyik labbal kell végrehajtani, a 1ab
kivalasztasa tetszOleges. A valasztasban segitett, hogy kiprobalhatta
clotte a gerendan torténd pozicidt. A masik labat be kell hajlitani és
azonos oldali kézzel a 1abfejet meg kell fogni, a masik kar helyzete nincs
meghatarozva. A szabalyos testhelyzet felvételéig kapaszkodhat
(bordasfalnal vagy a felmérést végzd személybe), és amikor elengedi,

akkor indul az 6ra. Minden esetben, amikor elvesziti egyenstlyat —
kezével elengedi a 1abat, vagy barmelyik testrésze érintkezik a talajjal,
ujbdl kapaszkodik — megszakad a teszt, majd a szabalyos testhelyzet
felvétele utan folytatodik, amig az egy perc tiszta ido letelik. A
gerendara cip6 nélkiil kellett raallni.

Pontozas: Az egy percnyi egyenstlyban maradasnal az
egyensulyvesztések szama.

3. Botejtés bal-jobb kézzel (gyorsasagi koordinacio)

A teszt soran a bal és a jobb kéz reagald képességét, a szem-kéz
gyorsasagi koordinacidjat mértiik az ejtett 1 m hosszit botmérce
gyors elkapasa (bal-, illetve jobb kézzel) révén.
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A vizsgalat menete: a kart derékszdgbe be kell hajlitani, és a tenyér

nyitott, a mérd a botot a mutatéujja és hiivelykujja kozé teszi, ugy
hogy a bot alja a tenyér felsd részével van egy magassagban. A botot
jelzés nélkiil kell elengedni, a mért személynek minél gyorsabban el
kell kapnia. Centiméterben kell felirni az eredményt a tenyér alséd
részénél. A masik kézzel is megismételjiik.

Pontozas: a vizsgalt személy kisujja alatt az egészre kerekitett értéket
lejegyzése centiméterben.

4. Labdas koordindcio

Idore torténd 12 m-es szlalom labdavezetés sordn a gyorsasagi
koordinaciot, a térérzékelést, valamint ritmus képességét
tanulmanyozhattuk komplexen.

A vizsgalat menete: A start vonalaban van egy bodja, 3 méterenként
kell lehelyezni a tobbi négy bojat. A tanuld sipszéra indul, a
startvonal mogiil és ekkor inditjuk az orat. Valtott kezes labdavezetés
a feladat, a bojaknal a kiils6 kézzel kell vezetni a labdat. Hibapontot
kell szamolni, ha nem kiilsé kézzel torténik a boja megkeriilése, ha
nem valtott kezes a labdavezetés, és ha boritja a labdat a tanulo. A

negyedik bdja megkeriilése utan ugyanugy visszafele is szlalom
labdavezetéssel kell haladni. A tesztnek akkor van vége, amikor a
tanuld athalad a start vonalon. Ekkor allitjuk le az idémérét. A
tanulonak egy érvényes probalkozasi lehetdsége volt.

Pontozas: 1-1 hibapont jar minden elkdvetett hiba utdn. Az
idéeredmények szazados pontossaggal lettek feljegyezve.
A tesztek ismertetése szoban kozléssel, illetve bemutatdssal tortént.

A tesztek értékelése
Flamingo teszt:
o [Ertékelése:1 perc alatt az egyensulyvesztések szama (db)
e  Maximalis pontszam: 30 (az a tanul6, aki fél perc alatt
15x veszti el egyensulyat, lelép vagy megkapaszkodik, az
is 30 pontot kap)
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,, Botejtés”

Ertékelése: a boton cm-ben megjeldlt skala alapjan a két
érték (bal és jobb kézzel mért) atlagat szamitjuk. A
pontszamitds pedig: atlag-10, azaz a pontszama (pl.: 22-
10)=12. Az a tanuld, aki 10-nél alacsonyabb atlagot ért el,
az a minimum 1 pontot kapja, aki 40-nél rosszabb atlagot
ér el, az a maximalis 30 pontot.

Maximalis pontszam: 30

Futas szlalomban, labdavezetéssel

Ertékelése: hibapontok esetén a mért id6hoz +2 sec-t
adtunk. Az igy kapott eredményeket a kdvetkezdképpen
pontozzuk.

Maximalis pontszam: 30. Ha az érték kisebb vagy egyenld,
mint 7.0, akkor 1 pont. Ha 7.1 és 8.0 kozé esik, akkor 2
pont lett adva, ha 8.1 és 9.0 kozé, akkor 3. Es igy tovabb.
35.1 és 36.0 és ennél nagyobb értékek 30 pontot érnek.

A harom teszt alapjan az elérhetd pontszam maximum 90 pont. A
magas pontszam a rossz eredményt tiikrozi. A koordinacios
képességek statisztikai értékelése a kovetkezd kategoriak alapjan

tortént:

Szoveges %- ban pontszamok
Igen gyenge: 86% felett 77-90
Gyenge: 72-85% 65-76,5
Kifogasolhato: 58-71% 52-64,5
Kozepes: 44-57% 40-51,5

Jo: 28-43% 29-39,5
Kivalo: 15-27% 14-28,5

A felmért adatokat Microsoft Excel tablazatkezeld programban

rogzitettiik, amelyeket grafikusan abrazoltunk és egyszeri leird
statisztikaval jellemeztiink. A feldolgozas soran atlag és szoras
fiiggvényeket hasznaltunk. A végén pedig korrelacio analizissel
kiszamoltuk milyen hatassal van a testdsszetétel a koordinacios
valtozokra.
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4. Eredmények

BMI kategoridk

A gyermekeket érintd besorolas alapjan meghatarozott testtomeg-
index kategoriak eléfordulési gyakorisaga a kovetkezoképpen alakult
(1. &bra). A megfeleld kategoriaba keriiltek a legtobben, 36 lany
(63%) ¢és 24 fia (56%). A sulyfelesleggel rendelkez6k szdma azonos
mennyiséget mutat, 12 f6t, azonban ez a lanyok 21%-anak, a fitk
28%-anak felel meg. A sovany €s a talsulyos kategoria el6fordulasi
gyakorisaga jelentdsen kisebb volt.
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1. abra: A BMI kategoridakba besorolt személyek aranya
nemenként

Flamingo teszt

A statikus egyenstly mérésénél a legtSbben kozepes egyensulyi
képességgel rendelkeztek a vizsgalt személyek kozil (2. abra). A
szorasértékek kozel azonosak, kis kiilonbséggel ugyan, de a lanyok
eredményei jobban képviselik a mintat. A legjobb eredményeket a
megfelelé BMI kategoriaval rendelkezOknél detektalhattuk. A
tulsulyosak magasan a legrosszabb egyensulyi értékekkel rendelkeznek,
26 kortili atlagokkal. A sulyfelesleggel rendelkezo lanyok 20 pont feletti
atlagteljesitményt nyujtottak, ami ugyancsak rossznak mondhato.
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2. abra: A flamingo teszt dtlag- és szords értékei

Botejtéses felmeéreés

Ebben a tesztben a gyorsasagi koordinaciot vizsgaltuk. A teljes
létszamot nézve atlagosan 10 koriili pontot értek el a tanuldk, ami nem
mutat rossz eredményt. Erdekesebb viszont a nemenkénti elemzés. A
3. abran lathato, hogy a lanyok rosszabb eredményt értek el, foként a
sovanyak illetve a sulyfelesleggel rendelkezok. A sovany és a
tulsulyos lanyok szorasértéke jol tiikrdzi a mintat, azonban a fitkrol
ugyanebben a kategdriaban ez nem mondhato el.
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3. dbra: A botejtéses dtlag- és szords eredményei

Labdas koordindcio

A szlalom labdavezetéses tesztben a ritmus, a gyorsasagi koordinacid
valamint a téri tajékozodasi képességek domindltak. A 4. abran
szembetlind, hogy a fiuk jobban teljesitettek a lanyoknal. A sovany
lanyok érték el a legrosszabb eredményt, 11,6+3,9 atlagértéket. A fiuk

koziil a talstlyosak mutattak gyengébb ritmus érzéket valamint
tajékozodasi képességet.
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4. dabra: A labdas koordindcio atlag- és szords értékei
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A tesztek dsszeredménye

A vizsgdlt személyek teszteredményeinek Osszegzését az 5. éabra
mutatja, amelyen latszik, hogy nagy résziik a kozepes, jo és a kivald
csoportba jutott. Igen gyenge teljesitmény nem sziiletett. A gyengébe 1
lany, mig a kifogasolhatok koéz¢é 6 lany esett. Négy fiu
mozgaskoordinacios képességei kiemelkednek a korosztalydban mért
eredmények koziil. A lanyoknal a kozepes €s jO 0Osszpontszammal
rendelkez6 mindsitésbe ugyanannyian 15-15-en jutottak, ez a
lanyoknak tobb mint felét jelenti. Roluk elmondhato, hogy elérték a
mindennapi, egészséges 1ét stabil megtartasahoz sziikséges szintet.
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5. abra: A koordindcios képességfelmérés dssgpontszama

5. Megbeszélés

A gyermekek és serdiilok testi felépitésével ¢és  fizikai
teljesitoképességével foglalkozd hazai szerzék és munkacsoportok
kovetkeztetéseikben egyetértenek abban, hogy negativ a gyermekek és
serdiilok testosszetétel és fizikai teljesitmény-valtozasa (Ilyés, 2001;
Meészéaros és mtsai, 2001; Mikulan és Piko, 2009). Az eredmények
titkkrében hasonlo a fiatal felndtt népesség megitélése is (Szakaly és
mtsai, 2003). A kutatok a lehetséges okok tekintetében az
egészségtelen ¢életmod meghatarozd szerepét hangsilyozzak. A
kornyezeti hatasok (mint a szocialis helyzet, a taplalkozas, a
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rendszeres fizikai aktivitas, stb.) jelentdsen modositjak a gyermekek
szomatikus fejlodését, érését &s fizikai teljesitOképességét egyarant.

Vizsgalataink eredményeinek alapjan az elsé hipotézis, amely szerint a
felmért személyek tobbsége a megfeleld BMI kategéridba tartozik,
beigazolodott. Ebbdl arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy a
kozépiskolasok nagyobb része koveti az egészséges ¢Eletmodot
valamilyen szinten. Az viszont aggasztonak tiinik, hogy a lanyok 37%-a,
a fitk majdnem fele a nem megfeleld kategoriaba keriilt. Ez az arany
Osszességében nézve rendkiviil magas. Ebben donté tényezoként a
helytelen taplalkozas, a mozgasszegény ¢életmod szerepelhet. A
kozépiskolas évek tele van nehézségekkel, a legkeményebb idészaknak
mondhat6 a felndtté valasig. Az egyensily megteremtésének hianya
komoly lelki sériilésekhez vezethet, ez pedig negativ hatassal lehet az
¢letforma szinvonalara.

A masodik hipotézisiinkre irdnyuld vizsgalati eredményeink
illeszkednek a nemzetkdzi kutatdsokhoz (D’Hondt és mtsai, 2009),
hiszen a tulsulyos egyének teljesitettek a legrosszabban a statikus
egyensilyozd képesség felmérésében. A BMI értékek és a Flamingd
teszten kapott pontszamok kozott korrelaciot szamoltunk (r=0,36),
amely gyengének mondhato, de ebbdl még nem kovetkezik a valtozok
fiiggetlensége. Az egyiitthatd pozitiv értéke itt arra mutat, hogy minél
magasabb a BMI, annal tobb pontot ért el a teszten az alany, azaz annal
gyengébb egyensulyozasi képességgel rendelkezik. Tehat negativ
korrelaciot tapasztaltunk a testosszetétel és ezen koordinacios képesség
kozott. Ennek oka lehet, hogy a nagyobb testtomeg altal nehezebb a
csokkentett alatamasztasi felilleten megtartani bizonyos testhelyzeteket,
ezaltal az egyensulyt. Ugyan az 6roklott tulajdonsagok hatirozzak meg
foként az egyensulyi képességiinket, azonban a mozgasszegény életmod
hatraltatja ennek fejlodését.

Feltételeztiik, hogy a botejtéses tesztben nem lesz befolyasold hatasa a
testosszetételnek. Az eredményeink azonban azt mutatjadk, hogy a
sovany illetve a sllyfelesleggel rendelkez6 lanyok rossz
atlagteljesitményt értek el. A gyorsasdgi koordinacios képességben
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alapvetden az Oroklott dsszetevok dominalnak, hiszen elsésorban az
idegrendszer mikodésén mulik: az érzékszervek, az informacio-felvevd
¢és feldolgozo analizatorok tevékenységén, az ingeriilet vezetésén,
valamint az innervacion. Hipotézisiink tehat nem igazolodott be a
vizsgdlt személyek esetében, bar a kutatdsi eredményeink
pontositasdhoz elengedhetetlen a vizsgdlati minta elemszamanak
novelése.

A labdas feladatban a fitk szembet{inden jobban teljesitettek. Ez részben
magyarazhatd azzal, hogy altalanossagban a labdas sportokat a fiuk
nagyobb létszamban {izik, mint a lanyok, igy a gyakorlas soran a
képességek magasabb szintjét tudtak elsajatitani. Feltételeztiik, hogy a
tulsulyos gyerekek rosszabb koordinacios képességekkel rendelkeznek,
egyértelmii kovetkeztetést azonban nem tudtunk levonni. Erdekes
ellenben, hogy a sovany kategoridba esé lanyok produkaltadk a
leggyengébb eredményeket ebben a komplex koordinacids tesztben.
Ennek magyarazataként szolgalhat, hogy a nem megfeleld taplaltsag
kovetkeztében a kondicionalis képességeik is gyengébbek lehetnek,
amelyek ennél a tesztnél alapul szolgalhatnak.

Az 6todik hipotézislink, miszerint a lanyok jobb 6sszpontszamot érnek
el, nem igazolodott be. A fiuknak tobb mint a fele, 67%-a a jo vagy
kivalé mindsitést érte el, és kozepesnél rosszabb eredményekkel nem
rendelkeznek. Ezzel szemben a lanyok teljesitése alul maradt. A harom
teszt altal kiilonbozé koordinacios képességeket vizsgaltunk. Vannak
olyanok, akik az egyik tesztben kiemelked6 teljesitményt mutattak, mig
egy masikban rosszabbat, igy kiegyenlitette az atlageredményt.

6. Osszegzés

A motorikus teljesitmények genetikai meghatarozottsaga evidencianak
tekinthetd, ugyanakkor a fejlesztését, optimalis szinten tartdsat a
biologiai és kdrnyezeti tényezok egyarant befolyasoljak. A motorikus
teljesitmény ezen Osszetevok ereddje. Az aktualis testosszetétel hatdssal
van a fizikai teljesitmények szintjére, a megnovekedett zsirtdmeg ezen
eredményeket egyértelmiien rontja. A romlé motorikus teljesitmények
kozvetlen okaként a relativ testzsirtartalom kovetkezetes novekedését,
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mig kozvetett okaként a megvaltozott ¢letmodot emlithetjik. A
vizsgélatunkban felmértiik a serdiilok testosszetételét, majd a harom
kiilonb6z6 koordinacids tesztben kapott eredményeiket kiilon elemeztiik
a BMI kategoriak alapjan. A koordinacios képességek és a testosszetétel
kozotti korrelaciok a vart mutatokat nem jellemzik, de azt igen, hogy a
kiilonboz6 tulajdonsagokat feltételezd eredmények egymdastdl nem
fiiggetlenek. Az eredmények azt bizonyitjak, hogy a felmérésben részt
vett gyerckek tobbsége megfeleld testfelépitéssel rendelkezik.
Mindazonaltal a sovanyak, a sulyfelesleggel birok és a tllstilyosak
Iétszama jelentds. Ebbol arra a kdvetkeztetésre jutottunk, hogy ezeket a
gyerekeket valosziniileg tobb negativ kdrnyezeti hatas érheti.

A kordbbi szakirodalmaknak megfeleléen a tulsulyos egyének
rendelkeztek a legrosszabb egyenstlyozd képességgel, azonban a
reakcididejitk jobb eredményt mutatott tarsaikéndl. A nemek kozotti
kiilonbség a labdas koordinacios feladatnal jelentkezett markansan, ahol
a jo végrehajtasahoz a ritmus, a gyorsasagi koordinacié valamint a téri
tajékozodasi képesség megfeleld szintje sziikséges. Ennél a feladatnal
befolyasolo tényezoként jelen vannak a kondicionalis képességek is,
amelyek mar ebben az életkorban a fiuk részére némi eldnyt
eredményezhetnek. Eredményeinket Osszesitve elmondhato, hogy a
testosszetétel hatassal van a koordinacids képességekre. A sulytobblet
valamint a sovanysag tobb esetben rosszabb teljesitményt mutatott.

A szakirodalmak ¢s a sajat kutatdsunk eredményei alapjan mindenképpen
fontosnak tartjuk, hogy a kozoktatdsban mar kisiskolds korban
ismertessik meg a gyerekekkel a mentalhigiénés szokasok, a helyes
taplalkozas, a testnevelés €s a sport preventiv és rekreacios értékeit, illetve
ezek szerepét az életminGség alakulasaban. Feltételezziik, hogy ez altal
valamint a 2012-ben bevezetésre keriilt mindennapos testneveléssel
pozitiv életmodvaltast érhetiink el, mely kedvezd testdsszetétel valtozast
eredményezhet lakossag korében.
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Mellékletek

1. tablazat: A testtomeg-index (BMI) referencia-dtlaganak és -

percentiliseinek alakuldisa 14,5-18 éves korig (Fiuk)

Sletkor percentilisek (BMI)
3 10 25 50 75 90 97
14.5¢év | 1581 | 16,82 | 18,02 | 19,52 | 21,70 | 25,10 | 29,12
15¢év | 16,08 | 17,15 | 18,35 | 19,85 | 21,92 | 25,25 | 29,15
15,5¢év | 16,45 | 17,45 | 18,63 | 20,13 | 22,10 | 25,40 | 29,20
16¢év | 16,81 | 17,80 | 18,86 | 20,42 | 22,30 | 25,55 | 29,25
16,5¢év | 17,11 | 18,08 | 19,15 | 20,71 | 22,53 | 25,73 | 29,30
17¢év | 17,30 | 18,29 | 19,38 | 20,97 | 22,81 | 25,90 | 29,37
17,5¢év | 17,50 | 18,45 | 19,70 | 21,22 | 23,06 | 26,02 | 29,45
18¢év | 17,66 | 18,60 | 19,88 | 21,41 | 23,20 | 26,20 | 29,60

© Joubert K., Darvay S., Agfalvi R.
(Pintér,2004)
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2. tablazat: A testtomeg-index (BMI) referencia-dtlaganak és -

percentiliseinek alakuldsa 14,5-18 éves korig (Lednyok)

Sletkor percentilisek (BMI)
3 10 25 50 75 90 97
14,5 | 16,10 | 17,20 | 18,39 | 19,84 | 21,90 | 24,87 | 28,18
15 16,35 | 17,48 | 18,66 | 20,15 | 22,12 | 25,09 | 28,40
15,5 | 16,54 | 17,76 | 18,93 | 20,42 | 22,30 | 25,23 | 28,70
16 16,76 | 17,98 | 19,09 | 20,60 | 22,50 | 25,38 | 28,90
16,5 | 16,94 | 18,18 | 19,23 | 20,74 | 22,63 | 25,48 | 29,09
17 17,12 | 18,30 | 19,38 | 20,80 | 22,73 | 25,60 | 29,20
17,5 | 17,31 | 18,40 | 19,46 | 20,82 | 22,83 | 25,67 | 29,27
18 17,44 | 18,52 | 19,54 | 20,84 | 22,87 | 25,77 | 29,30

© Joubert K., Darvay S., Agfalvi R.
(Pintér, 2004)
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A KOOPERATIV TANULAS HELYE ES SZEREPE
A TESTNEVELESBEN

Szasz Robert' — Polesik Balazs? — Katona Zsolt®

23 Szegedi Tudomdnyegyetem, Juhdsz Gyula Pedagégusképzé Kar
Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet

1. Bevezetés és szakirodalmi attekintés

Az elmult évek tarsadalmi és gazdasagi folyamatai, olyan
szemléletmodbeli valtozasokat idéztek el, melyek kovetkeztében ujra
kell értékelni az oktatas feladatait, mindenekeldtt feliilvizsgalni az
iskolaban elsajatitandé tudasra vonatkozd elgondolasokat. A kérdés,
hogy milyen ismeretekre, képességekre, készségekre lesz sziiksége
felndtt koraban a ma iskolaba jar6 generacionak (Csapo, 2004). Egyre
nehezebb a még nem létez6 munkaerd-piaci igényekre felkésziteni a
feltérekvo nemzedéket (1).

A testnevelés tantargyi megjelenése Ota alapjaiban eltér mas
tantargyak tartalmi jegyeit6l. Mindig a tevékenységkdzpontisag, az
alland6 aktivitas jellemzi, hiszen lényegi eleme a mozgas ¢€s az
interakci6. Ugyan a versengés kiemelt eszkoze a testnevelés
tanitdsanak, mégis a folyamat szerepldi folyamatos interakcioban
allnak egymassal, mely kivalo feltételeket teremt az egyiittmiikodésre,
kooperaciora. Kooperacio nélkiil nincs korszeri testnevelés vagy mas
szervezeti formaban végzett sportoktatas. A labdajatékok, vagy egyéb
csapatjatékok, sor és valtoversenyek elképzelhetetlenck a szereplok
egyittmiikodése nélkil. A résztvevok kiilonb6z6 adottsagokkal,
készségekkel és képességekkel azonos célokért kiizdenek, sokszor
eltérd szerepkorokben, mely az eredményesség érdekében sziikségessé
teszi a differencialt fejlesztést. A folyamatos tarsadalmi valtozasok
igénylik az oktatasban alkalmazott modszertani eszkzok fejlodését és
az igényekhez, célokhoz illeszkedd tanitasi — tanulasi folyamatok
alakulasat. Sajnos a valosag sokszor mast mutat. Vajon még mindig a
vezénylés, az ilitemezés és a rendgyakorlatok napi gyakoroltatasa
jelenti az igények adekvat megkozelitését?
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Egyre nagyobb hangsuilyt fektet az oktatas iranyitads a korszeri, az
¢életre neveld, a preventiv testnevelésre. A felértékel6dés a soran
megnétt az érdeklddés a tanarok tanitasi stratégiai irant is, és felszinre
kertiltek azok a szakadékok, amelyeknek az egyik oldalan az iskolaval
szembeallitott politikai elvarasok allnak a masik oldalan pedig a
tanorai valésag, melynek megalapozottsaga a tanitdsi modszerekben
rejlik (Dyson és Casey, 2012). A Nemzeti Alaptanterv (NAT) célokat
és képzési feladatokat jeldl meg, nem hataroz meg konkrét tanitasi
modszereket, am ezeknek a céloknak a megvaltoztatasaval 1épést kell
tartaniuk a modszereknek.

2. Helyzetkép

A hagyomanyos tanarkézpontu tanitas f0 modszere a direkt oktatas,
melyben a pedagdgus meghatarozza a célokat ¢és az azokhoz vezetd
eljarast is, igy a didkoknak nincs sziikségiik a kreativ gondolkodasra.
Természetesen azt azért nem szabad allitani, hogy ezzel szemben az
indirekt (kozvetett) modszertan minden esetben ¢és feladatnal
alkalmazhat6. Curtner-Smith és munkatarsainak kutatdsa is azt az
allitast igazolta, hogy a testnevelés, mint veszélyes mozgasos tantargy
a veszélyességébdl adodon nem minden esetben alkalmas az indirekt
technikdk alkalmazasara, raadasul vannak esetek, ahol a direkt oktatas
sziikséges (Curtner-Smith és mtsai, 2001; Bronikowski, 2010). A
testnevelés tanitdsaval kapcsolatos sztereotipidk megvaltoztatasa
hosszii tavi munkat igényel, a megvaldsitasanak mindsége ¢és a
kontextusok széles korének kiszélesitése érdekében.

A jelenlegi allapot azt mutatja, hogy viszonylag kisszam, alapvetéen
direkt, tanarkdzponti tanitdsi modszer jellemz6 a mindennapi
gyakorlatban (2). Ezeken még szandék esetén is nehéz és idbigényes
valtoztatni. A hatékony tanitds olyan 0j modszerek alkalmazasat
kivainja meg a testneveld tanartol, amelyekr6l a generacios
kiilonbségek miatt nem, vagy alig rendelkezik sajat tapasztalattal.
Sokan még mindig a nyitottsdg helyett az induktiv/iranyito
szemléletmod szerint tanitanak, elére meghatdrozzak a megoldashoz
vezetd legeélszerlibb eljarast, igy a didkoknak csak be kell gyakorolni
azt. A modszerrel valoban nincs sok kihivas a tanar szempontjabol,

49



csokkenti a balesetveszélyt, latszolag leredukalja a tanulashoz
sziikséges idot, és konnyebben kezében tartja az iranyitast, viszont
nem valik a didkok szempontjabol belsévé az elsajatitandd tartalom,
nem kell kiilonosebb kognitiv energiat befektetniiik, hogy maguk
jojjenek ra a megoldasra, igy nem valik sajatta a felismerés.

3. A kooperativ tanulas

A kooperativ pedagogia a konstruktivista szemlélet tiikrében azon
pedagdgiai modszereknek az alkalmazasat jelenti, amelyek a tanulast
tarsas tevékenységgé teszik, és a hangsulyt a kortarsi, tanuldi
egyittmiikodésre helyezik, és nem befogadoként, hanem alkotoként
vehetnek részt a tanuldk az ismeretanyag -elsajatitasdban vagy
begyakorlasaban (Nahalka, 1997; Kagan, 2001). Kovetkezésképp
mind a szomatikus, pszichomotoros, kognitiv és affektiv fejlesztendd
teriileten eredményes a kooperativ tanulasszervezés. (Dyson és Casey,
2012). A kooperativ osztalyban elsddleges a didk-didk viszony, igy a
tanulas iranyitdsahoz is mas tanari készségekre van sziikség. Ide
tartoznak a csoportok kialakitdsa, a megfeleld alapzaj szint, az
utasitdsadas, a feladatkiosztas, az értékelés és a viselkedés
szabalyozasanak képessége (Bardossy és mtsai, 2003).

A kooperativ tanulds egy pedagdgia modellként meghatarozhatod
tanuloi tevékenységkdzponti fogalom, melyben a tanuldk egylitt
dolgoznak kis létszamu, strukturalt, heterogén kozosségekben, hogy
maximalizaljak a sajat és tarsaik teljesitményét a tanulasi folyamatba,
kozosen megoldva egy adott problémat (Artz és Newman, 1990;
Johnson, Johnson és Holubec, 1994; Slavin és Cooper, 1999). igy a
tanulok nem csak a sajat tanulasi eredményiikért felelnek, hanem
segitik is egymast (Dyson, 2001; Dyson, 2002).

Az el6z6 Johnson- és Dyson-féle meghatarozasbol kovetkeztetheté a
legfontosabb alapelvek logikaja, miszerint a tevékenység kozpontlsag,
tanuloi feleldsségvallalas és kozosségi célok az elsédlegesek. Johnson
¢és Johnson gondolatat idézve: ,,Attol még, hogy a tanulok egymas
mellett tilnek és kooperativnak nevezziik dket, az még nem azt jelenti,
hogy valdjaban azok is. A tanuld csoportok, projekt résztvevok, olvaso
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korok és otthoni tanulocsoportok nem feltétleniil kooperalnak,
mitkodnek egyiitt a kooperacioban hasznalt szovegosszefiiggésben.
Ahhoz, hogy egy csoportot kooperativnak nevezhessiink, a
pedagdgusnak ismernie kell a lehetséges utjait és alapelveit, melyek
alapjan létre hozhatja a kooperativ tanulds egyiittmiikodésen alapuld
egységét.” (Johnson és Johnson, 1999).

4. ,,Eddig is ilyen volt a testnevelés!”

A testnevelési 6ran hasznalt modszerek és foglalkoztatasi formak
kozt szerepelnek a csoportos €s csapatfoglalkoztatas, illetve ezek
valtozatai, de a tanulok mégsem dolgoznak egyiitt, a legtobb esetben
tehat nem beszélhetiink kooperaciordl. Ahogy néhany szerzd
figyelmeztetett, egyszeriien a didkok csoportokba szervezése nem
elegendd az egyiittmiikodés fejlesztéséhez (Gillies és Ashman, 1996;
Bowen, 1998).

Az eredményesség érdekében a foglalkoztatasi forma kivalasztasa
kulcskérdés, hisz a rendelkezésre all6 idokeretbe (45 percbe) a kitlizott
célok megvaldsitasahoz legmegfeleldbben kell szervezni a gyakorlast,
jatékot vagy tanitast. A feldolgozott szakirodalomban az egyiittes
foglalkoztatasi formaként emlitett tanulasszervezés soran két részt
kiilonboztetink meg: csapatfoglalkozas és osztalyfoglalkoztatas
(Makszin, 2012) (3).

Az osztalyfoglalkozasok soran mindenki ugyanazt a feladatot végzi. A
kategorian beliil megjelenik a csoportonkénti osztalyfoglalkoztatas,
mely soran a tanuldk parban vagy kiscsoportban dolgoznak, de nem az
egyittmiikodés miatt. Sokkal inkabb az eszkozhiany jatszik szerepet,
és mig az egyikiik végzi a gyakorlatot addig a masikuk — jobb esetben
— kiegészitd gyakorlatot végez. A csapatfoglalkoztatas soran a tanulok
mar nem ugyanazt a mozdulatsort vagy ismeretanyagot gyakoroljak
(1). Jellemzden nem a nevelési célokra gyakorolt adekvat hatasa miatt
valasztjak, nem emelik ki az affektiv tényezok fontossagat.

A kooperativ tanulasszervezés soran is csoportban dolgoznak a
gyerekek, de megengedett a verbalis kommunikacié a meghatarozott
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célu interakcid érdekében. Igy mar a képzeletbeli tornaterembe
belépve is szembetliindvé valik a csoportmunka és a kooperacié kozti
kiilonbség.

A tudatossag, a szemléletmddbeli kiilonbség egyik tényezdje, hogy
nem csupan a pedagdgus van tisztdban, hogy a tanitdsa soran milyen
célokat szeretne elérni és teriileteket fejleszteni, hanem a didkjainak is
betekintést enged a kovetelmények rendszerébe. Nem ugy végeztetik a
gyakorlatot, hogy kitiizik a csoportok elé, hogy TAVOLUGRAS 2,5
M FOLE, inkébb kitiizik azt célul, hogy egyiittmiikodve/egymast
tanitva probaljanak meg egy megoldast talalni arra, hogy minden
tarsuk a talajtol elrugaszkodva 2 méter 50 centi tdvolsagra szabalyos
tavolugrast tudjon majd végrehajtani.

Ha valtoztatni szeretnénk a hagyomanyos pedagogiai eszkdztaron
vagy Uj dolgokat szeretnénk kiprobalni, mindig buktatokba {itkdziink.
Csupan nézépont kérdése, hogy miként tekintiink ezekre. A kooperativ
tanulas lehetoségét is igy kell tekinteni. A folyamatos monitorozas és
visszajelzés elengedhetetlen.

A pedagégus szamara 0j nézépont a didkok szamara is 0j. A
diakkozponti nézépont alapjan gondoljunk bele az 6 helyzetiikbe:
eddigi tanulmanyaik soran megszoktdk a merev fegyelmezett
viselkedést. Erre szocializaltak 6ket, akkor volt sikeres a pedagogus,
ha az osztalyban siri csond volt, és tudasszomjas, néha félelemtdl
homalyosan csillogé szemparok vilagitottak. Mikdzben csendben
iilnek és figyelnek, folyamatosan vagynak a zsibongasra, mozgasra
és tarsaikkal valo interakciora. Ezt egyszer csak megkapjak, és
tarsaikra tamaszkodva dolgozhatnak a testnevelési oOran. Hirtelen
nem tudnak vele mit kezdeni — nem ehhez szoktak — és latszolagos
kéoszhoz vezethet. Nekik is meg kell tanulni helyesen és effektiven
kihasznalni az adott lehetéséget felmérve a hatarokat.

A kooperativ tanulas alapelvei mentén megjelenik egy végcél, mint

egy fantaziakép, amely soran a tanulok pozitiv kapcsolatba keriilnek
egymassal, torédnek, segitenek a tarsaiknak a kozos cél érdekében,
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és fejlesztik az 6nallo és csoportos problémamegoldo képességiiket
¢és kreativitasukat, melyek a szocialis készségek és kompetencia
alapveto elemei.

5. Konkluzié

A testnevelés személyiségre gyakorolt sokoldalu hatasaival foglalkozik,
és lehetOséget biztosit a kooperativ tanulds eredményességének
igazolasara Goudas és Magotsiou, illetve Dyson és munkatarsai
kutatasa, melyek els6sorban a kooperativ technikdkra és kolcsdnds
tanitasra alapozva vizsgaltak a szocialis képességek valtozasat (Goudas
és Magotsiou, 2009; Dyson, Linehan és Hastie, 2010). A kutatasok
gyakorlati eredményei igazoljak a modszer eredményességét.

Goudas ¢s Magotsiou munkajaban a vezénylo tipusu tanitast vetik 0ssze
a kooperativ tanulasi moddszerekkel a szocidlis képességekben
bekovetkezé valtozasokat vizsgdlva (Goudas és Magotsiou, 2009).
Kisérletiikben két csoportot hasonlitottak dssze 57-57 fovel. Az egyikiik
kooperativ tananyag feldolgozassal, masikuk egy hagyomanyosnak
mondhatd, vezényl$ tipusu tanitissal sajatitotta el az 10 ismereteket.
Kutatasukban a vezényld stilust ugy hataroztdk meg, hogy a tanulas
soran a felmeriil6 kérdéseket illetve dontéseket a tanar hozza meg, tehat
eloszor ismerteti a mozdulatsor végrehajtasat, bemutattatja majd az
egész osztalyt egyszerre iranyitva vezényli a gyakorlast. A kooperativ
csoportnal a kdvetkezd 1épések mentén szervezték a tanitast: kapcsolat a
tarsakkal, probléma megoldas koOzosen, segitségnyujtds  és
segitségelfogadas, egyéni célok teljesitése a jatékok kozben. Ezt 6k 3
mozgasanyag esetében hasznaltdk, és 13 hetet olelt fel a kisérlet.
Kutatasuk 0Osszegzéseképp elmondhatd, hogy az egyiittmikodési
programban részt vevo tanulok, dsszehasonlitva a kontroll csoportéval,
pozitiv valtozason ment keresztiil, fejlodott az egyiittmiikodési
képességiik és empatiajuk. Raadasul a programban részt vevo diakok
vagytak a csoportos munkara, rdadasul csokkent a kényelmetlenségiik a
csoportos feladatokkal kapcsolatban.

Dyson és munkatarsai a kolcsonds tanitasi stilust és a kiscsoportos,
kooperativ feladatmegoldast alkalmaztdk (Dyson, Linehan és Hastie,
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2010). Kovetkezetesen adott kognitiv és szocialis feladatok (sajat taktika
kidolgozasa, ©nallé szabalyok allitdsa, a csoportproblémak 06nallo
megoldasa, stb.). Végeredményiil a 15 hetes tanitasi periddus végére
szignifikans valtozasokat eredményeztek az érintett teriileten: csokkent
az oktatassal, szervezéssel és varakozassal toltott id6, a feladat
megoldasok finomitasa, a feladatvaltozatok szama ¢és a kiilonbozd
szituaciokhoz valod alkalmazkodas képessége pedig fejlodott. (Ekler,
2015).

Osszegezve elmondhaté, hogy a kiilfoldi példakat figyelembe véve és a
trendet kdvetve a valtozasok sziikségszerlisége megkérddjelezhetetlen.
A kooperativ technikék altal kozvetitett megujult gondolkodas adekvat
eszkozt nydjt a meghatarozott nevelési célok elérésére, melyek nem
kozvetithetok egy-egy bemutatd ora keretein beliil. Lépésrol-lépésre
torténd apré  valtoztatasokkal érhetd el a tornatermi latkép
megvaltoztatdsa, mely a tanitdsi-tanuldsi folyamat mindkét
résztvevojének aktiv és kitartd munkajaval valik elérhetévé. A technikak
és modszertani javaslatok nem kébe vésett szabalyszeriiségek, mindig a
helyzet és a pedagdgus megitélése ¢s tapasztalata nyoman formalodik.

A testnevelés tantargy modszertani lehetdségeit feltarva, a tanitasi
eszkozrendszerben helye van a kooperativ tanulds technikainak. A
jol megvalasztott eszkdzok lehetséget nyujtanak mind altalanos
iskola, mind gimnaziumi adaptaciora, kiilonféle ora tipusok kereteit
beliil is. A csoportokba szervezett didkkdzpontu oktatas alkalmas
mind Uj anyag feldolgoz6, mind gyakorld vagy vegyes ora esetében
is, ahogy ezt egy¢éb tantargyaknal mar bizonyitottak.

A kutatasunk folytatasaképp egy gyakorlati utmutatd elkészitését
tiztik ki célul, mely segitségével a gyakorld testnevelGknek és
leendé testnevel6knek egyarant egy alkalmazhatd eszkdzrendszerrel
segithetjilk a munkajukat.

A szerzok'” az Uj Nemzeti Kivalosag program timogatasaban
részesiiltek.
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A SPORTOLASI SZOKASOK, VALAMINT A
MISSZIO ELOTTI FIZIKAI FELKESZULES
OSSZEHASONLITO VIZSGALATA
AFGANISZTANBAN SZOLGALO MAGYAR ES
AMERIKAI KATONAK KOREBEN

Dittrich Rébert"? — Buttas Viktoria'> — Sétér Andrea’ —
Orb4n Kornélia' — Molnar Andor H.!

! Szegedi Tudomdnyegyetem, Juhdsz Gyula Pedagégusképzé Kar
Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet

?MH 5. Bocskai Istvan Lovészdanddr

3 MH Honvédkérhaz, Hatésdgi és Haderévédelmi Igazgatésag

"Ha békét akarsz, késziilj a haborara!"
(Julius Caesar; ie. 1. szazad)

1. Bevezetés

Magyarorszag 1999-es NATO-hoz (North Atlantic Treaty Organization
- Eszak-atlanti Szerz3dés Szervezete) torténé csatlakozasa ota, a katonai
szovetség alapszerzodésének megfelelden, a tagorszagok az V. cikkely
szerint — nemzeti adottsagaik figyelembe vételével — kotelesek részt
venni a szovetséges miiveletekben (1). Jelenleg a vilagon tobb szaz,
kisebb-nagyobb haboru folyik, ezek tobbsége az afrikai kontinensen.
Azonban az ENSZ altali felhatalmazassal csak néhany haboruban,
illetve békefenntartasi miiveletben vesz részt a NATO, és ezen belill is
csak néhanyban szolgalnak a Magyar Honvédség katonai. 2013-ban
megkozelitdleg — Orszaggytilési felhatalmazassal — 1000 f6 szolgalt a
Sinai-félszigeten (Egyiptom, MFO), az UNFICYP-ben (Ciprus), a
Balkéanon (EUFOR) és az afganisztani missziokban (MH PRT). A
tarsadalom a honvédség hazai és kiilfoldi szerepvallalasairdl kevés
informacioval rendelkezik, tobbnyire csak a média altal ,hirértékiinek”
tartott események keriilnek a hiradasok koézéppontjaba.
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A Kkiilfoldon szolgalatot teljesité magyar katonak munkajarol és
hétkdznapjairdl csak nagyon kevés informacié jut el a magyar
polgérokhoz, éppen ezért nem is tudjak elképzelni azt, milyen megterheld
egy fél éves — szabadsag nélkiili — kiilfoldi szolgalatteljesités, valamint
hogy hogyan telik két szolgalat kozott a katondk a szabadideje a miiveleti
terileten. A  Magyar Honvédség hivatalos honlapjan
(www.honvedelem.hu) is csak alapinformaciok allnak rendelkezésre a
missziokrol, valamint csak néhany riport, illetve cikk talalhato a missziok
tevékenységével kapcsolatban.

A Nemzetkozi Biztonsagi Kozremiikodd Eré (International Security
Assistance Force, ISAF) egy — a NATO vezetése alatt all6 — nemzetkozi
stabilizacios haderé volt Afganisztdinban 2001-t61 2015-ig (2).
Magyarorszag 2003-t6l 2013-ig vett részt az Afganisztan stabilizalasara,
az afgan lakossag életkoriilményeinek javitdsara iranyuld nemzetkozi
eréfeszitésekben (3;4). Az els6 magyar csapatok Kabulban teljesitettek
szolgalatot 160 f6 korili 1étszammal, majd 2006 oktoberében feladatul
kaptak, hogy teljesitsék a Baglan tartomany székhelyén, Pol-e Kumriban
talalhato Tartoméanyi Ujjaépitési Csoport (Provincial Reconstruction
Team, PRT) feladatait (2). Az Gijjaépitési csoport vezetésének atvételével
a magyar hozzajarulds mindségileg 0 szintre emelkedett (5). A PRT
célija volt, hogy a tartomany lakosai megfeleld ivovizhez ¢és
egészségligyi ellatashoz jussanak. A csoport tovabbi feladata volt, hogy
tdmogatast nyUjtson az igazsagszolgaltatasi, a kdzigazgatasi, az oktatasi
és a mezdgazdasagi, rendszer kialakitasaban, és az infrastrukturalis
fejlesztésekben (6). A mintegy 240 fos alakulat Pul-i Khumri (Baghlan
tartomany févarosa) kozpontban allomasozott. A PRT katonai
(békefenntartas, jar6rozés, Orzés-védelem, konvojkisérés) és polgari
feladatokat egyarant ellatott (7). 2008-ban azonban a NATO
stratégidjanak Ujragondolasa utdn a Miiveleti Tandcsadd és Osszekotd
Csoportok (Operational Mentoring and Liaison Team, OMLT)
kialakitasa és miikodtetése kertiilt a kozéppontba. A nevébol adoddan £6
feladatuk a tanacsadas volt, melynek értelmében a szovetséges katonak
egyiitt éltek, mozogtak, és ha kellett, egyiitt is harcoltak az altaluk
tamogatott (mentoralt) afgan zaszloalj katonaival. Ez az 1) stratégiai
koncepcié tette lehetévé azoknak a kisebb katonai képességgel
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rendelkez6 orszagoknak, melyek nem tudtak harcolo alakulatokat
kiildeni — koztiik Magyarorszagnak is — a részvételét. A magyar OMLT
2009-ben telepiilt Afganisztanba a State Partnership Program keretében.
A programban az Amerikai Egyesiilt Allamok Ohio szovetségi allama
és a Magyar Koztarsasag megallapodast kotottek a kdzds misszio
felallitasarol (8). A magyar-amerikai OMLT megkapta az Afgan
Nemzeti Hadsereg (Afghan National Army, ANA) egyik
16vészzaszloaljat, mely Baghlan tartomanyba telepiilt a Khilagay katonai
bazison, 20 km-re a magyar PRT taboratol. Az OMLT alakulat fele
magyar, a masik fele amerikai katonakbol allt és ez a magyar vezetés
alatt 4ll6 csoport 2009 elején kezdte el feladatat a bazison. Ennek a
kontingensnek alapvetd feladata az afgan zaszloalj kiképzésében és
felkészitésében vald részvétel, a koalicios erdkkel valod kapcsolattartas
biztositasa, valamint az alakulat muveleti tervezésének és
végrehajtasanak tamogatasa volt. A kontingens valtdsa hat honapos
idékozokben tortént.

A maradand6 egészségkarosodas megelézése érdekében a katonak a
misszio eldtt egy szigoru és objektiv kritérium rendszer szerint mindsitd
komplex egészségiigyi, pszichikai és fizikai alkalmassagi vizsgalaton
estek 4t. Az Amerikai Egyesiilt Allamok katoninak fizikai alkalmassag-
vizsgalatat a Field Manual 21-20 utasitds tartalmazza, a Magyar
Honvédség katonainak vizsgalati rendszerét pedig a 7/2006 HM rendelet
szabalyozza (9;10).

Jelen tanulmany szerz6i koziil D. R. és B. V. tobb alkalommal, 6sszesen
17 honapig vett részt az afganisztani, magyar-amerikai ko6z0s
misszidban, a tanacsadd csoport helyszini munkajaban, mely id6 alatt
betekintést nyertek az amerikai és magyar katondk sportolasi és
rekreacios szokasaiba, valamint hogy hogyan és mivel toltik el
szabadidejiik nagy részét. Tovabba tapasztalatokat gytijtottek a miiveleti
teriileten — biztonsagi okok miatt is —korlatozott szami sportolési
lehetdségekrdl és az emberek taldlékonysagarol, melyekkel sikeresen
toltak ki eme korlatokat.
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Sikeriilt személyesen tapasztalatokat szerezniiik a két nemzet sportolasi
és rekreacids szokasainak azonossagarol és  kiilonbdzdségeirdl,
melyeknek okai feltételezésiink szerint a kultirdk  kozotti
kiilonbségekben rejlik.

A katonatérsaikkal tortént beszélgetések, valamint sajat tapasztalataik
alapjan is elmondhatd, hogy a rendszeres testedzés, sportolas valamint a
rekreacios lehet6ségek igénybevétele jotékony hatdssal van a
mindennapi stressz lekiizdésére, tovabba az erénlét megtartasa €és a
fejlesztése rendkiviil fontos a miiveleti teriileten harcol6 katona szamara
is. A katonai felszerelés és az egyéni véddeszkozok (repeszalldo mellény,
kevlar sisak, pisztoly, karabély) kotelezd viselése az akar 12 oras
szolgalat alatt f6leg a nyak, a hat és a torzs izmait terhelik meg. Ezek
stlya elérheti akér a 40 kg-ot is. Epp ezért fontos a folyamatos, magas
szintli fizikai erdnlét fenntartdsa a misszio teljes id6tartama alatt, melyet
a katondk minden szabadidejiikben maximadlisan meg is probaltak
szinten tartani.

A tanulmanyunkban bemutatott kutatds soran tobbek kozott arra a
kérdésre kerestiink valaszt, hogy az OMLT-ben szolgalé katonak
sportolasi szokdsai mutatnak-e nemzeti sajatossagokat a misszio
elotti, illetve a misszid alatti idészakban. Emellett feltételeztiik, hogy
a misszio6 ideje alatt az OMLT-ben szolgald katonak a szabadidejiik
jelentds részét fizikai kondiciojuk megorzésére, illetve fejlesztésére
hasznaljak fel.

2. Anyag és modszer

Az adatgy(ijtéshez magyar és angol nyelvii, onkitoltds, feleletvalasztasos
kérdéseket tartalmazé kérddivet alkalmaztunk. A kérdGiv alapjat a
Magyar Honvédségnél jelenleg is hasznalt kérdéiv adta, melyet a
szerzGdéses katonai allomanyba jelentkez6 civileknek, valamint a mar
hazai beosztasban szolgalo, de kiilszolgalatra jelentkezd katonaknak kell
kitoltenie az alkalmassagi vizsgalat alkalmaval. A kérddivet a
kutatasunkhoz sziikséges tovabbi kérdésekkel egészitettiik ki.
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Az afganisztani missziot teljesitd magyar ¢és amerikai katonak
onkéntesen toltotték ki az anonim kérddivet. Az adatokat a Magyar
Honvédség katonai, valamint az Amerikai Egyesiilt Allam Ohio-i
Nemzeti Garda katondi szolgaltattak. A kérddiv kitdltésében Osszesen
94-en vettek részt, ebbol magyar 48 f6 volt. A magyar valaszadok
33,33%-a nd, 66,67%-a férfi volt, az atlagéletkoruk 34,97+6,18 év volt.
A 46 f6 amerikai valaszaddo 100%-a férfi volt, az atlagéletkoruk
33,47+3,05 év volt.

A kérddivek felvételét 3 ciklusban végeztik. Elészor 2010
decemberében (Afganisztan, Khilagay katonai bazis, 49 db), majd 2011
februarjaban (Pol-e Kumri PRT tabor, 18 db), legvégiil pedig 2011
augusztusaban (Joint Military Training Center, Hohenfels, Németorszag,
27 db) tortént az adatfelvétel.

Az adatok értékelése leird statisztikaval és kereszttablas elemzéssel
(Chi® proba) tortént.

3. Eredmények

A kutatas els6 1épéseként dsszehasonlitd vizsgalatot végeztiink a magyar
¢és amerikai katonak korabbi, misszié el6tti sportolasi szokasairdl (1.
abra). Az atlathatésadg érdekében a kapott valaszokat labdajatékok,
kiizddsportok, atlétika, valamint ,,egyéb” kategoriakba csoportositottuk.
Az amerikaiak 95,65%-a sportolt korabban labdajatékokban, és csak
2,17% sportolt atlétikaban, illetve egyéb (pl. sziklamaszas) kategoriaban.
Ez az ardny a magyaroknal mar csak 45,83% volt a labdajatékok javara.
Kiizdésportokban 20,83%, atlétikaban pedig a megkérdezettek 18,75%-
a képviseltette magat, az egyéb kategoriaban pedig 12,50%. A
magyarok 2,09%-a korabban semmilyen sportdgban nem sportolt.
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1. abra: Misszio elétti aktivitdas, sportagvilasztas (p<0,001)

A  misszi6 elott tehat az amerikai katondk jelentds része
labdajatékokban, azaz csapatsportdgakban vett részt. Ezzel szemben a
magyar katonak nagyobb aranyban valasztottak az egyéni sportagakat.

Megvizsgaltuk a korabbi sporttevékenység szintjeit is, melynek
eredményét a 2. abran szemléltetjik. A magyarok 40,42%-a, az
amerikaiak 65,21%-a csak hobbi szinten sportolt kordbban. Amatér
szintli versenyekre a magyarok 53,19%-a, az amerikaiak 34,79%-a
jart. Profi kategoridju az amerikaiak k6zott nem volt, a magyarok
6,39%-ban képviselték ezt a csoportot. A magyarok tehat nagyobb
szamban vettek részt a hobbi kategérianal magasabb, amator és profi
versenyz6i szinteken a korabbi sport multjukban, mint az amerikai
katonak.
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2. dabra: Korabbi sporttevékenység szintjének dsszehasonlitisa
(p<0,05)

A misszi6 idején Uizott sportagak Gsszehasonlitdsanak eredményeit a 3.
abra szemlélteti. Ebben a csoportban a futas, testépités és a labdariagas
sportag emelkedett ki. A magyarok 27,11%-a, az amerikaiak 22,36%-a
futott rendszeresen; a magyarok 47,45%-a, az amerikaiak 28,94%-a
végezett rendszeres izomfejlesztést, testépitést. Labdarugast rendszeresen
a magyarok 9,83%-a, az amerikaiak 1842%-a jatszott. Cornehole-t és
minigolfot csak amerikaiak jatszottak, mig a streching és a kettlebell csak
a magyar katonak ko6zott fordult eld (11). Cornhole-t 26,31%-ban,
minigolfot pedig 3,97%-ban jatszottak a szovetségeseink. A honfitarsaink
strechinget 9,83%-ban, kettlebellt 5,78%-ban végeztek. A misszid ideje
alatt tehat a testépités valt a legnépszeriibb sportaggd mindkét nemzet
katonainak korében.
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3. abra: Aktivitas, sportagvdlasztdas a misszio ideje alatt (p<0,01)

A misszi6 megkezdése ota izott sportdgakat a magyar katonak 85,41%-
a, az amerikaiak 97,83%-a hobbi szinten tizték (4. dbra). Amatdr szinten
csak a magyarok kozil (8,34%) tUztek valamilyen sportagat. Profi
szinten a kérdoivet kitdltok koziil senki nem sportolt, mig voltak
olyanok is — a magyarok koziil 6,25%, az amerikaiak koziil 2,17% —,
akik semmilyen sportot nem fiztek a misszid6 megkezdésétol. A
nemzetek kozott jelents eltérést nem tapasztaltunk.
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4. dbra: A misszio megkezdése ota végzett sporttevékenység szintje
(r=0,07)

Az 5. dbra az étrend-kiegészitok (fehérje, szénhidrat és vitamin tartalmu
anyagok) hasznalatat mutatja be. A magyarok t6bb mint a fele (52,08%),
mig az amerikai katondk 32,62%-a nem szedett ilyen szereket.
Fehérjetartalmu kiegészitOket a magyarok 33,33%-a és az amerikaiaknak
54,34%-a hasznalt. Szénhidrat-tartalmii kiegészitoket mindkét nemzet
katonai alacsony aranyban szedtek (magyar: 8,33%, amerikai: 2,17%). A
vitaminok hasznalatanak aranya magyar részr6l 33,33%, amerikai részrol
30,43% volt. Tehat a fehérjetartalmi étrend-kiegészitok alkalmazasa
inkabb az amerikaiakra, az étrend-kiegészitoktol valo tartozkodas inkabb a
magyar katonakra volt jellemzd.
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5. dbra: Etrend-kiegészité anyagok haszndlatinak megoszlisa a
misszio idején (p<0,05)

A misszio eldtti fizikai alkalmassag vizsgalat minden nemzet
szamara kotelezd volt. A 3200 méteres futas és a hanyatt fekvésbol
feliilés (a 2 perc alatti ismétlésszamot mérve) kdtelezd elem volt, a
kitoltok 100%-a végezte ezeket a gyakorlatokat (6. abra). A kar
izomerejét mérd gyakorlatok, a fekv6tamasz és a huzodzkodas koziil
csak a felmért személy altal valasztott gyakorlatot kellett
végrehajtani. Ebbdl adodik az eltérés a két nemzet kozotti eltérés. A
fekvétamaszt a magyarok 81,25%-a, mig a szovetségeseink koziil
tobben (95,65%) valasztottak. A huzddzkodast jelentésen tobben
valasztottak a magyarok (18,85%), szemben az amerikai katonakkal
(4,35%).
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6. abra: A misszio elotti fizikai felmérés valasztott mozgdsformadi
(p<0,05)

A alkalmassagi vizsgalat elotti fizikai felkésziilésének egyéni vagy
csoportos modjat szemlélteti a 7. dbra. A magyarok nagyobb aranyban
(66,67%), az amerikaiak koziil 36,95% probalt egyénileg felkésziilni a
vizsgalatra. Az amerikai katonak koziil jelentésen tobben késziiltek
csoportban (63,05%), mint a magyarok (33,33%) koziil. A magyarok
negyede (25,00%), mig az amerikaiak 19, 56%-a vette igénybe a
szakember (testnevel6 tiszt vagy edzO) segitségének lehetGséget. A
tobbiek szakember segitsége nélkiil késziiltek fel a fizikai felmérésre.
Megjegyzendd, hogy minden magyar katona tanult az alapkiképzése
soran katonai testnevelést, a tiszti rendfokozatiak ebbdl vizsgaztak is.
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7. abra: Az alkalmassagi vizsgdlatra valo fizikai felkésziilés modja
(p<0,05)

Vizsgalatunk targyat képezte, hogy a két nemzet katonai a misszio
alatt a szabadidejiikben hetente hany orat sportoltak (8. abra). A
magyarok 12,5%-a, mig a masik csoport tagjai koziil szignifikansan
tobben (23,91%) maximum két orat sportoltak. Hetente 2-3 oOrat
magyar vonatkozasban 14,58%, amerikai vonatkozasban 28,26%
sportolt. Az amerikaiak szintén 28,26%-a, mig a magyarok 29,17%-a
heti 3-5 ora kozotti idotartamban edzette fizikumat. Hetente minimum
5 orat jelentdsen tobben edzettek a magyar katonak koziil (43,75%),
mint az amerikai fél (19,57%) részérdl.
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8. abra: Misszio alatti szabadidds sporttevékenység idotartama
(p<0,05)

A vizsgalt katonak misszié alatti szabadidds sporttevékenységének
preferalt fizikai aktivitasait demonstralja a 9. dbra. Az alloképesség
fejlesztd gyakorlatokat a magyarok 62,5%-a, az amerikaiak 50%-a
valasztotta. Az izomerd fejlesztdé gyakorlatokat szivesen végzett a
magyarok 56,25%-a, az amerikai fél 31,25%-a. Sportjatékokat a
magyarok 14,58%-a 1izott, az amerikaiak koziil pedig 65,21% . Egyéb
kategoriadban az amerikaiaktol nem érkezett valasz, mig ezt a
valaszlehetdséget a magyar fél 12,5%-a jelolte be. Az adatszolgaltatok
koziil sokan tobb fajta gyakorlatot is bejeldltek. Osszességében
elmondhatd, hogy szabadidés sporttevékenységnek az amerikai
katonak szignifikans tobbsége sportjatékokat valasztott, a magyar
katonak inkabb a kondiciofejlesztést preferaltak.
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9. abra: A misszio alatti szabadidds sporttevékenységek (p<0,01)

A 10. abra reprezentalja a katonak kiilfoldi szolgalatteljesités ideje
alatt tortént testsulyvaltozasanak onértékelését. A valaszok alapjan
nem valtozott a testtdmege a magyarok 33,33%-anak ¢és az
amerikaiak 36,96%-anak. A misszi6 ideje alatt nétt a testsulya a
magyar katonak 47,92%-anak és az amerikaiak 34,78%-anak. A
kiilszolgalat alatt bekovetkezett testsulycsokkenésrél a magyarok
18,75%-a és az amerikaiak 28,26%-a szamolt be.

70



) 28 26%
Csokkent :
SOKKENt 718 75%

NGtt 34,78% ® Amerikai

47,92%

0O Magyar

36,96%

Nem valtozott 33,33%

0% 20% 40% 60%

10. dbra: A misszio ideje alatti testsulyvaltozds dnértékelése
(p<0,05)

Mindezek az eredmények dsszegzéseként elmondhatd, hogy az OMLT-
ben szolgald katondk sportoldsi szokdsai nemzeti sajatossagokat
mutattak a misszi6 eldtti, valamint a misszi6 alatti id6szakban egyarant.
Beigazolodott, hogy az OMLT-ben szolgaldé katonak a szabadidejiik
jelentds részét fizikai kondicidjuk megérzésére, illetve fejlesztésére
hasznaltak.

4. Megbeszélés és kovetkeztetések

A magyar és amerikai misszios katonak sportolasi szokasait és fizikai
felkésziilését vizsgalva eredményeink alapjan elmondhato, hogy a
magyarok szertedgazdan sokféle sportagban képviselték magukat a
misszid eldtt, de ezek kozil is a legtobben a labdajatékokban
(kosarlabda, kézilabda, labdartigas) és a kiizddsportokban jeleskedtek.
Ezen kiviil még sportoltak atlétikiban, valamint az egyéb kategoériaba
tartozO torndban, kajak-kenuban, tszasban (alloképességi sportok),
valamint testépitésben. Ez az eredmény abbol kovetkezhet, hogy a
magyar tarsadalomban nagy népszertiségnek Orvendenek ezek a
sportagak (12). Hasonld eredményt kaptunk az amerikai valaszaddk
esetében is, kozottik a korabban 1izott labdajatékok aranya még
jelentésebb volt. Naluk elsé helyen a baseball allt, majd ezt kovette a
kosarlabda és az amerikai foci. De képviseltették magukat még softball-
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ban, és sziklamaszasban is. Mint ahogy nalunk is, Ggy az amerikai
tarsadalomban is nagyon népszeriek a labdds sportok, melynek
eredményeképpen a megkérdezettek kimagaslé hanyada kiprobalta
ezeket az élete folyaman (13).

A sporttevékenység szinvonaldnak dsszehasonlitdsakor mar eltérébb
eredményt kaptunk. A vizsgalatbol kideriil, hogy a korabbi sport
multjukban a magyarok nagyobb szamban vettek részt a hobbi
kategorianal magasabb, amatér és profi versenyz6i szinteken. A
kérdodivek kitdltése utan tortént informalis beszélgetések alkalmaval
kideriilt, hogy a magyarok koziil tobben szeretnek versengeni a
tarsaikkal és ezért probaltak ki magukat amatér szinten is a
kiilonbozé sportagakban. Az amerikaiak inkabb csak az ismerdsi
korrel egyiitt sportoltak, ezért fordulhatott eld, hogy nem is volt profi
kategoriaban szerepld valaszado.

A misszié megkezdése ota 1izott sportagak tekintetében a magyaroknal
leszikiilt a kor, aminek egyik lehetséges oka a ,.kidregedés”, valamint
az, hogy a honvédség kotelékébe tartozoknak munka utan nagyon kevés
esélye van a versenyszint(i sportolasra. A sportagak tekintetében jelentds
novekedés mutatkozott a konditerembe jardk szdmaban. Ez annak
koszonhetd, hogy az afganisztani katonai taborban a szabadidében
végezhetd sporttevékenység a konditeremre, illetve a kis helyet és
komoly eszk6zt nem igénylé sporttevékenységekre korlatozodott.
Afganisztanban felértékel6dott a rekreacios sportok (cornhole és a
minigolf) jelentésége az amerikaiaknal. Eredményeink szerint
szOvetségeseink rekreacios célzattal, heti rendszerességgel, nagy
szamban jatsszak ezeket.

A misszio megkezdése Ota az el6bbi okokbdl kifolyolag mindkét
nemzetnél novekedett a hobbi szintli sportoldk és csokkent az amator
szintl sportolok szama. A valaszadok koziil néhanyan mar nem is
sportoltak, melynek okat jelen kutatas nem tarta fel.

Mivel ugrasszerlien megnétt a konditerembe jarok szama mindkét
nemzetnél, ezért az étrend-kiegészitd termékek hasznalatat is
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megvizsgaltuk. A magyar katonak tobb mint a fele nem hasznalt ilyen
termékeket. Ezt a legtobben azzal magyaraztdk, hogy anyagilag nem
engedhetik meg maguknak ezeknek a vasarlasat. Az amerikaiak ezeket a
termékeket sokkal olcsobban megvasarolhattak, és még ezekhez a
termékekhez is gyorsan hozzajuthattak az amerikai katonai postahivatal
(Army Post Office) jol miikodd rendszerének koszonhetéen. Ezaltal 6k
tobben is éltek ezzel a lehetdséggel és hasznaltak taplalék-kiegészitoket.
Az amerikai katonak korében nagy népszeriiségnek Orvendtek a
fehérjetartalmu termékek, ezeket jelentésen tobben alkalmaztak, mint a
magyar katonak. A vitaminok szedésének tekintetében nem volt jelentds
eltérés a két nemzet katonai kozott.

A misszi6 el6tti fizikai alkalmassag-vizsgalatra torténd felkésziilésen és
a vizsgalt mozgasformak Osszehasonlitasat is elvégeztik. Az
Osszehasonlitds azért volt lehetséges, mert a Magyar Honvédség a
nemzeti sajatossagok figyelembe vételével, modositasokkal alkalmazza
a szovetséges haderdk szabalyzoit, tobbek kozott a fizikai alkalmassag
vizsgalat mozgasformait is (3200 méter futas, fekvOtamasz v.
huzodzkodas, feliilés). A pontozasi rendszer a testsuly kilogrammonként
felvett oxigén mennyiség értékén alapul (korcsoportonkénti és
nemenként bontasban) és itt tér el egymastol a két értékelési rendszer. A
magyar vizsgalati rendszer a huzodzkodasban elért teljesitményt a
fekvotamaszhoz képest relativ magasabb pontszammal értékeli, ezt
tobbnyire csak az atlag feletti fizikummal rendelkezok valasztjak. Az
Osszehasonlitasbol kideriil, hogy a magyarok korében jobban elterjedt a
huzddzkodas, mint a szovetségeseink kdrében.

Ennek a fajta felmérésnek az elterjedése a magyaroknal annak is
kdszonhetd, hogy a sportosabb multtal rendelkezék kore konnyebben
végrehajtotta a kisebb szamban eléirt hizé6dzkodast, mint a nagyobb
testtomeggel rendelkez amerikai katonak (atlagtestsuly: magyarok
75,81+15,33 kg, amerikaiak 81,19+10,14 kg).

Az alkalmassagi vizsgalatra vald fizikai felkésziilés modjarol

elmondhatd, hogy a két nemzet kozott eltéréek voltak a felkésziilési
szokasok. A magyarok jelentds szamban egyénileg késziiltek fel, az

73



amerikaiak inkabb a csoportos felkésziilést preferaltak. Mindkét nemzet
katonaira jellemzdé volt, hogy a tobbség szakember segitsége nélkiil
késziilt fel. Az amerikai katondk korében elterjedt az a szokas, hogy
egymast kolcsondsen, nagymértékben segitették, mig ez a magyaroknal
kevéssé volt jellemz6. Az amerikaiak a sporttevékenységek soran
figyelték egymas gyengeségeit és a kovetkezd alkalommal mar ezen
hianyossagok lekiizdésére forditottak nagyobb hangsulyt. Ezzel
0sztonoztek egymast arra, hogy minden amerikai a legjobb tudasa
szerint végre tudja hajtani a feladatokat, és ne érezze senki magat
hatranyban a tarsahoz képest.

A misszi6o ideje alatt a magyar katondk kiugréan nagy szamban
sportoltak hetente minimum 5 6rat a szabadidejiikben, melynek
hatterében az er0s bizonyitani vagyas allhatott. Az amerikaiak nagy
része hetente 2 és 5 6ra kozotti idotartamot forditott sportolasra. Ennek
egyik lehetséges oka, hogy az amerikaiak a miénkhez képest még
»elkényelmesedettebb” tarsadalomban élnek, ezaltal nem tulajdonitottak
akkora jelentdséget a fizikai aktivitasnak.

A misszio ideje alatt az amerikaiak inkabb a csapatjatékokat
(kosarlabda, baseball és az amerikai foci) részesitették elénybe a
magyarokkal szemben. Ez valosziniileg annak is koszonhetd, hogy az
amerikai tarsadalomban nagy hagyomanyoknak orvendenek ezek a
sportagak (13).

A misszio idOtartama alatt a magyar katondk majdnem felének
novekedett a testsulya. Ennek a jelenségnek a magyarazata
visszavezethetd arra, hogy ki milyen sportagban sportol a misszid
megkezdése Ota. Azok, akik a magyarok koziil a testépitést jelolték meg,
kivétel nélkill ugyanazok a katondk voltak, akiknek nétt a sulya a
misszi6 ideje alatt. Tehat a sulygyarapodas magyarazhat6 az izomtomeg
novekedésével, melynek koszonhetéen a magyar haderé nagyobb
izomtomeggel érkezett haza a missziobol, mint ahogy kimentek
Afganisztanba. Bar ez utobbi feltételezést a kutatas nem vizsgalta.
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A kutatasi eredményeket dsszegezve elmondhato, hogy a nemzeti
kiilonbségek az afganisztani misszioban szolgalatot teljesit6 katonak
kozott fellelhetd volt. A sportolasi lehetéségek sziikdssége miatt a
sportolasi szokasok egyszeriisodtek, és a két nemzet katonai ebben a
tekintetben is uniformizalodtak.

5. A kutatas gyakorlati haszna

A bemutatott kutatasi eredmények felhasznalhatoak a katonak misszid
elotti fizikai felkésziilésének folyamataban, elképzelésiink szerint
segiteni fogjak a katondk cstcsformaban torténd bevetését a miiveleti
teriileteken. Kutatasi eredményeinket az egészségdimenziok részletes
vizsgdlata céljabol megosztottuk a kutatasi terv és  kérdbiv
Osszeallitasaban  segitséget  nyljtd6  Honvédkorhdz  illetékes
szakembereivel, hogy primer prevenciés munkajukban, az MH
Egészségmegbrzd Program részeként segitséget tudjanak nyUjtani a
katonaknak az egészségtudatos magatartas kialakitasaban.
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A PRIMITIV REFLEXEK HATASA
A TESTTARTASRA
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234 Sregedi Tudomdnyegyetem, Juhdsz Gyula Pedagégusképzé Kar
Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet

1. Bevezetés

Napjainkban egyre tobbet hallunk hiperaktiv vagy figyelemzavaros
gyerekekrdl. Ezek nem betegségek, hanem 0Osszetett folyamatok
eredményei az ontogenezis soran. Goddard szamos kutatassal
bizonyitotta, hogy ezek a folyamatok visszavezethetoek a csecsemokori
mozgasfejlédésre. Ha egyes mozgasfejlédési szakaszok kimaradnak,
vagy lerovidiilnek, akkor az tgynevezett primitiv reflexek, — amik a
csecsemd talélését segitik —, nem vagy csak részben irddnak feliil
idegrendszeriinkben. Ezek a primitiv “reflex-maradvanyok” nem csak a
hiperaktivitas vagy a figyelemzavar kialakulasaban jatszanak szerepet,
hanem hatassal vannak akar iras, olvasas készségének kialakulasara. A
tanulasi nehézségek csak kovetkezményei a korabbi fejlodési
szakaszokban mutatkozé eltéréseknek, zavaroknak (Racz, F. Foldi és
Barthel, 2012). Az emberre jellemzé mozgasfejlodés folyamatat
befolyasolhatja az {in. primitiv reflexek id6n tili fennmaradasa, és
hatassal van kutatasunk 6 célpontjara, a helyes testtartasra is (Goddard,
2009) (1).

Kutatasunk célja, hogy pontosabb képet kapjunk a primitiv reflexek
testtartasra gyakorolt hatasarol. Talan egy jo alap arra, hogy a végén
kijelenthessiik: a gyogytestnevelés mozgasanyaganak, cél ¢és
feladatrendszerének boviillnie kell a mozgasfejlesztés egy specialis
teriiletével, a reflexeket feliilird gyakorlatokkal.

1.2 A Kutatasban vizsgalt hirom primitiv reflex
A primitiv reflexek egy része mar a magzati korban kialakul, segiti a

sziiletést és az Ujsziilott kornyezethez valo alkalmazkodésat. A csecsemd
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tudatos, akaratlagos, iranyitott mozgasra még nem képes, mozgasainak
irdnyitdsdban az elemi mozgasmintdk és a reflexek segitenek.
Alapvetéen a védekezést és a taplalkozast szolgaljak, kiilonbozd
mozgasok kivaltasaval. Ilyen reflexek példaul a nyelés, szopas, csuklas,
kohogés, tiisszentés és a szempillareflex, amelyek mar sziiletéstol
mitkoddképesek (1). ,,A sziiletés utan kivalthatok még egymastol jol
megkiilonboztethetd  reflexek, amelyek egyrészt a  csecsemd
idegrendszeri érettségét jelzik, masrészt alapjat képezik a késGbb
kialakuld, dsszetettebb mozgasoknak™ (Farmosi, 1999. 49. o.).

A primitiv reflexprofilbol kutatasunkban a szimmetrikus tonusos
nyaki reflexet (STNYR), az aszimmetrikus tonusos nyaki reflexet
(ATNYR) és a tonusos labirintus reflexet (TLR) vizsgaltuk. Ezek a
reflexek a 30-32. gesztacios héttdl fokozatosan kivalthatdak.
Integralédasuk fokozatosan sziiletés utan 3-6. honap kozott indul el,
a kozponti idegrendszer strukturainak érésével (Lakatos, 2000).
HFennallasuk miatt az idegrendszerben a kéreg alatti szabalyozas
automatizacioja ¢€és az itt talalhatdo idegrendszeri teriiletek
miitkddésének integracidja késik. Ennek kovetkeztében a magasabb
kérgi struktirak fejléddése és mitkodése diszharmonikus, megkésett
vagy részleges, az ingeriileti és gatlasi mechanizmusok szabalyozasa
éretlen” (Lakatos, 2000. 16. 0.).

Ha ezek a reflexek nem irodnak feliil, akkor perzisztaciorol beszéliink.
Ez esetben néhany egyszerii mozgassal konnyen kivalthatoéak ezek a
primitiv reflexek. Jol megfigyelhetd, hogy a mozgas alatt koros,
sziikségtelen egylittmozgasokat hajtanak végre azok a gyermekek,
akiknek ezek a primitiv reflexek még nem irédtak feliil
idegrendszeriikben. Ezek a koros egyiittmozgasok azt eredményezik,
hogy a gyermekek nem lesznek képesek egyes izomcsoportjaikat
statikusan rogziteni, mialatt mas izomcsoportokat dinamikusan
mozgatnak. Ez pedig sziikséges a mozgaskoordinacidhoz éppugy, mint
az iras elsajatitasahoz (Racz, F. Foldi és Barthel, 2012). A kovetkezd
harom tablazat osszefoglalja a vizsgalt reflexek tulajdonsagait, melyet
Goddard mivei alapjan allitottunk Ossze (1-3. tablazat) (Goddard
Blythe, 2009; Goddard Blythe, 2015). Az abrak szemléltetik a reflexek
mikodését (1-3. abra).
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1. dbra: A test also és felsd részeinek ellentétes mozgdsa az STNR

hatasara

(Forrds: http://www.retrainthebrain.org/stnr. html)

3. tablazat: Szimmetrikus tonusos nyaki reflex jellemzdi

(STNR)

reflex szerepei

perzisztacio hatasa

Segit a talajrol valo

elemelkedésben.

Elokészitve a °
felegyenesedését,

kiegyenesiti a gerinc agyéki | e
és tarkoi részét. .

A fej mozgatasaval,

kozelirdl tavolira valo
fixalassal segiti a 1atas
fejlodését. .

Gyermek nem képes
megtartani egyes
testhelyzeteket.

Rossz testtartas, foleg 1il6 és
allé helyzetben.
Izomtonus lecsdkkenése.
Nehéz mozgas kivitelezés,
amelyben a felsé és also
testfél sszehangolt
mozgasa sziikséges.
Rossz szem-kéz
koordinacio.
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2. dbra: Ellentétes miikodés a jobb és bal végtagok kozott az ATNR
hatdsdra
(Forrds: http://www.the-middle-way.org/subpage51.html)

2. tablazat: Aszimmetrikus tonusos nyaki reflex jellemzoi

(ATNR)

a reflex szerepei perzisztacio hatasa

Segit a sziileté an.
celt a szifietes soran e Befolyasolja az egyensulyi

Fejleszti az egyoldali rendszer fejlodését.

asokat.
mozgasoka e Befolyasolja az

Szem-kéz koordinacidjanak . i
Osszehangolt mozgasokat.

korai formajat fejleszti.
oral foriayat I leszi e Befolyasolja fiiggetlen

Segiti a korai elérenytlo A . .,
& yu szemmozgasok kialakulasat.

mozgasokat.
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3. dbra: A fej helyzete befolydsolja a végtagok helyzetét a TLR miatt
(Forras: http://www.retrainthebrain.org/tlr.html)

3. tablazat: Tonusos labirintus reflex jellemzoi

(TLR)

a reflex szerepei perzisztacid hatasa

e Nagy izomcsoportok
Osszehtizodasaval és

e  Testtartasi és

;i ) . egyensulyozasi problémak.
elernyedésével elosegiti az

izomtonus és izommikodés
szabalyozasat.

e  Petyhiidt vagy merev
izomtonus.

L o o Szédiilés és latasérzékelési
o Elosegiti a feszité izmok ondok
izomtonusanak kialakulését. gondos
. e Labujjhegyen jaras.
o  Tobb reflexszel ) .
e Szemmozgas szabalyzasi

egyiittmikodik a fejtartas, .,
problémak.

egyensulyozas és a biztos o .
o e Tajékozodasi és hallasi
testtartds miikodésében az

els6 3,5 évben. gondok.

2. A kutatas célja, kérdései és hipotézisek
Kutatasunk célja pontosabb képet kapni a gyogytestnevelésre utaltak
perzisztald primitiv reflexeinek (STNR, ATNR és TLR) szazalékos
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aranyarol és a fennmaradas mértékérél. Ha szamottevd mértékben
jelen vannak ezek a reflexmaradvanyok, akkor a gyogytestnevelés
mozgasanyaga, cél és feladatrendszere bdviilhet a mozgasfejlesztés
egy specialis tertiiletével: a reflexeket feliilird gyakorlatokkal.

A kutatasban a kovetkez6 kérdésekre kerestiik a valaszt:

1. A tartashibaval vagy hanyagtartassal rendelkezd,
gvogytestnevelésre kitelezett diakoknal jelen van-e
és hany szazalékuknal a harom vizsgalt reflex
(STRN, ATNR, TLR) koziil valamelyik?

2. Ha jelen van, akkor a harom reflexmaradvanybol
melyik a leggyakoribb?

3. Ha jelen vannak a csecsemokori reflexek, akkor
szazalékos —aranyban  kifejezve  mekkora annak
perzisztacioja?

A témahoz kapcsolodd szakirodalmi adatok mennyisége csekély. A
specifikusan a harom emlitett reflexnek és a helyes testtartdsnak a
kapcsolatara  fokuszalé alabbi  kutatds  Ujdonsagnak — szamit,
alapkutatasnak mindsithetd.

Hipotézisek:

1. Feltételezéseink szerint a gyogytestnevelés ordra
kételezett didkok szamottevo részénél megtalalhato
lesz a harom primitiv reflex valamelyike, vagy
mind a harom reflex. Mint a reflexet elemzo
részben is leirtunk, azok perzisztacioja rossz
testtartast eredményezhet, igy adllitasunk erre
alapoztuk.

2. Mivel a primitiv reflexek kdlcsondsen hatnak egymadsra
az idegrendszer érésénél, igy véleményiink szerint a
legtobb diaknal mind a harom reflex jelen lesz.

3. A vizsgalati modszer

A vizsgalt gyermekek olyan tanulok voltak, akik orvos altal igazolt
tartashibaval rendelkeznek, emiatt kotelezOen vesznek részt
gyogytestnevelés oran. Az 1. osztalyt mar elkezdték, de a 12.
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osztalyt még nem fejezték be. A vizsgalatban 23 didk vett részt.
Atlagéletkoruk 12,3 év volt, a legidsebb 17 éves, a legfiatalabb 7
éves. A vizsgalati moddszer gyakorlatanyagdt és pontszamitasat
Goddard Blythe ¢és Lakatos publikacidi alapjan dolgoztuk ki
(Lakatos, 2000; Goddard Blythe, 2015). M¢érési modszereiket
felhaszndlva létrehoztunk egy sajat mérési modszert, ami kelld
ismétlésszamot biztosit, és nem tartalmaz szubjektiv elemeket. A
primitiv reflexek koziil az STNR-t, az ATNR-t és a TLR-t
vizsgaltuk. Mind a harom reflex felmérésére egy-egy gyakorlat
szolgalt. Ezeknél a gyakorlatoknal csak a fej mozgasa megengedett,
minden mas részmozgds arra utal, hogy az adott primitiv reflex
perzisztal. Ezeket a részmozgasokat hibapontszamokhoz rendeltiik.
Minden gyakorlatnak megvan a maximalis hibapontszama, ami azt
jelenti, hogy a primitiv reflex teljes mértékben, 100%-ban jelen van.
A gyakorlatokat videdra rogzitettik és tobbszor végignézve
elemeztiik. Feljegyeztiik a gyermek hibait a segédtablazatba, majd
azokat Osszeadva megkaptuk minden gyermeknél a vizsgalt reflex
pontszamat. Ebb6l a pontszambol a 100%-os hibapontszam
ismeretével, ki tudtuk mutatni, hogy a reflex mekkora aranyban van
jelen. A 4. tablazatban lathat6, hogy a maximalis hibapontszam
alapjan 6 csoportot allitottunk fel.
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4. tablazat: A harom vizsgalt reflex csoportjai és azokhoz tartozo

pontszamok
perzisztacio STNR ATNR TLR
csoport szazalékos PONT PONT PONT
mértéke
1. 0-9% 0-14 0-10 0-8
2. 10-19% 15-28 11-20 9-11
3. 20-29% 29-41 21-29 12-15
4. 30-39% 42-55 30-39 16-19
5. 40-49% 56-69 40-49 20-22
6. 50% és folotte 69< 49< 22<
maximalisan
elérheto 138 98 38
pontszam:

5. Kutatasi eredmények

A vizsgalatbol kideriilt, hogy a vizsgalt tanulok 100%-nal mind a
harom primitiv reflexmaradvany jelen van, de nagyobb részénél
szinte elhanyagolhatd mértékben. Ami mind a harom reflexnél
megfigyelhetd volt, hogy a 30% folotti reflexmaradvanyokkal
rendelkezé tanulok atlagéletkora csokkend tendencidt mutat (1.
abra). A reflexmaradvanyok jelenlétének mértéke és a tanulok
¢életkora forditott aranyban allnak. A kovetkeztetésiink az, hogy a
fiatalabb kort didkokndl nagyobb eséllyel megtalalhatoak ezek a
csecsemdOkori reflexek. Ennek oka a mozgas mennyiségének eltérése
is lehet. Az id6sebb didkok életkoruknal fogva tobbet mozogtak és
olyan mozgasokat is végezhettek testnevelés orakon és edzéseken,
amelyek ezeket a reflexet képesek feliilirni. Fontos tehat, hogy mar
ovodas, kisiskolas korban megfeleld mennyiségii és mindségi,
mozgast végezzenek a gyermekek, mert ez hatassal van a primitiv
reflexek gatlasara.
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4. abra: Az STNR, ATNR és a TLR csoportonkénti datlagéletkor
értékeinek osszehasonlitisa

Azok a didkok, akiknél mar a gyakorlat végrehajtasa kdzben is
egyértelmiien észrevehetd volt a hibas végrehajtdsok mennyisége,
mind 30% f61otti eredményt értek el. Tehat ez az a szint, amikor
szembetlind a gyermek mozgasan, hogy valami gatolja a helyes
végrehajtasban. A harom reflex koziil a TLR perzisztalt legnagyobb
mértékben. A 23 tanuld 34,78%-anal volt jelen 30% fo6lotti
mértékben. A TLR-t az ATNR koéveti 26,06%-al. A harmadik az
STNR, ami csupan 8,69%-ban fordul el 30% folott (2. abra). A 23
gyermek koziil 2 f6 volt, akinek mind a harom reflex és 6 {0, akinek
2 reflex volt jelen 30% felett.
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5. abra: 30% folotti reflexmaradvannyal rendelkezo tanulok
ardnya

A TLR gyakorlat végrehajtasa utan tobb tanuld is nagyon nehéznek
irta le a feladatot, illetve allitasuk szerint nehezen tudtak megtartani
egyensulyukat. Volt olyan tanuld, aki szédiilésre panaszkodott a
gyakorlat kdzben és azt kovetden. Tobb gyermek arcan is er6lkddést
tapasztaltunk. A masik két reflexet vizsgald gyakorlatot tobbségében
egyszertinek ¢és konnylinek irtdk le, de tobb tanuléondl a labfej is
onkénteleniil megmozdul a fej mozgasanal az STNR és az ATNR
gyakorlat végrehajtasa kozben. Ebbol arra kdvetkeztettiink, hogy a
magasabb ¢és az alacsonyabb agyi kozpontok kapcsolata nem
fejlodott ki az életkornak megfeleld szintre. fgy, mint ahogy a
csecsemd rendezetlen tdmegmozgasanal, ha egy masik testrész —
ebben az esetben a fej — megmozdul, akkor 6ntudatlanul, ,reflexes”
moddon vele mozdul a labfe;j.

6. Osszegzés

Kutatasunkban a hanyag tartas vagy tartashiba és a primitiv reflexek
kozotti kapcesolatot vizsgaltuk. Kideriilt, hogy a gyogytestnevelés
orara kotelezett tanulok mindegyikénél jelen van mind a harom
csecsemokori reflex (STNR, ATNR, TLR), egyénileg eltéré szinten.
Ugyanakkor hatasa a testtartasra csak azoknal a didkoknal mondhatd,
akiknél a perzisztalds mértéke meghaladta a 30%-ot. Ez a tanulok
34% volt.

A legmagasabb szinten a TLR volt jelen a vizsgalt tanulok korében. Ez
arra utal, hogy ennek a reflexnek a jelenléte hat legjobban a testtartasra,
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kedvezétleniil befolyasolva azt. A kapott eredmények alapjan
elmondhato, hogy fiatalabb didkok kdrében még inkabb jelen vannak
ezek a reflexek, mint idosebb tarsaiknal. Ebbdl arra kovetkeztethetiink,
hogy als6 tagozatban a tartashibak secunder prevencidjaban nagyobb
hangsulyt kell fektetni a reflexeket feliilir6 gyakorlatokra.

A gyogytestnevelésre jard tanuldk 34%-anal legalabb 30%-os
mértékben jelen vannak a primitiv reflexmaradvanyok. Ez azt mutatja,
hogy oki tényezdként szerepet jatszanak a tartashibak kialakulasaban.
Mivel szamottevé mértékben jelen vannak ezek a reflexmaradvanyok,
ezért kijelenthetd, hogy a gyogytestnevelés mozgasanyagaban, helyet
kell kapnia a mozgasfejlesztés specialis, primitiv reflexeket feliiliro
gyakorlatainak. A hanyag tartas hatékony kezelése, helyreéllitasa eddig
is multimodalitast mutatott. A mély hatizmok erdsitése, a gerinc
mobilizalasa, a specidlis nytjtd és erdsitd gyakorlatok mellett a primitiv
reflexek feliilirasa teheti még teljesebbé a tartashibak kezelését,
mozgasterapiajat.
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KORREKCIOS TRENINGPROGRAM
HATEKONYSAGVIZSGALATA A NEKA U16-0S
NOI KEZILABDACSAPATANAL

Téth Péter Zoltan' — Tothné Steinhausz Viktéria® — Si6 Eszter” —
Csaszar Gabriella?

! Nemzeti Kézilabda Akadémia Egészségiigyi

eés Tudomdanyos Csoport

? Pécsi Tudomdnyegyetem Egészségtudomdnyi Kar
Zalaegerszegi Képzési Kozpont

Absztrakt

Bevezetés. Ahogy minden sportold, a kézilabdazok fejlesztése is
tobblépcsés, multidiszeiplinaris feladat. A kutatds célja egy alapozo,
felkészitd korrekcios tréningprogram hatékonysag-vizsgalata a Nemzeti
Kézilabda Akadémia els§ évfolyamos ndéi sportoloinal a tovabbi
fokozddo terhelhet6ség, illetve a sériilések gyakorisaganak csokkentése
érdekében.

Vizsgdlati modszertan. A vizsgalati minta a Nemzeti Kézilabda
Akadémia (NEKA) Ul6-0os néi csapata, a kutatas 2017 marcius ¢és
junius k6zott a NEKA edz6- és kutatokdzpontjaban zajlott. A kutatas
kvantitativ, prospektiv, a mintavétel nem randomizalt, célirinyos modon
tortént. A vizsgalatban 31 {0 vett részt, mely egy 17 f6s eset- (atlag
¢életkor 14,64+0,93 év) és egy 14 f6s kontrollcsoportbol allt (atlag
életkor 15,13£0,95 év). A beavatkozas el6tt és utan Functional
Movement Screen (FMS), guggolas (Posture Screen - Squat Screen),
futasgyorsasag, musculus transversus abdominis keresztmetszet
(ultrahang), lumbalis motorkontroll (Chattanooga Stabilizer Pressure
Biofeedback), dinamikus stabilitds (Posturomed) és dobassebesség
vizsgélatok torténtek. A korrekcids tréningprogram 16 héten at heti 2
alkalommal 60 percet vett igénybe. Az adatok feldolgozasa
Kolmogorov-Smirnov teszt, paros t-proba/Wilcoxon teszt, kétmintas t-

90



proba/Mann Whitney U-teszt, valamint Pearson-féle korrelacio
szamolasaval tortént (SPSS for Windows 20.0 v.).

Eredmények. Az esetcsoport altal elvégzett vizsgalatokon az FMS
(p=0,02), a futasgyorsasag (p=0,001) és a guggolasi teszteknél (vall-
csipd és boka-térd kozti egyenesek szogének eltérése, p=0,002)
(vall-csuklo kozti egyenes a vertikalis sikhoz viszonyitott szogének
eltérése, p<0,001) szignifikans javulast ért el.

Az eset- ¢és kontrollcsoport altal elvégzett vizsgalatok koziil a
transversus abdominis izom keresztmetszeti vizsgalatanal az
esetcsoport szignifikans javulast (p<0,001) ért el a tréningprogram
hatdsara. A lumbalis motorkontroll vizsgalatnal az esetcsoport
onmagahoz  képest  szignifikdns  javulast  (p=0,002), a
kontrollcsoporthoz  képest szignifikans kiilonbséget (p<0,001)
mutatott. A dinamikus stabilitas vizsgalatinak eredményei alapjan az
esetcsoport a beavatkozds hatdsara szignifikdns javulast ért el
6nmagahoz (p<0,001), és a kontrollcsoporthoz képest (p=0,005) is.
A dobassebesség tesztnél a kontrollcsoport értéke javult (p=0,004).

Konkluzio. A 16 hétig tarto korrekcios tréningprogram hatékonynak
bizonyult a funkcionalis mozgasok, a futasgyorsasag, a transversus
abdominis izom keresztmetszet, a lumbalis motorkontroll és a
dinamikus stabilitds fejlesztésére. A  sériilés-megelézésre ¢€s
teljesitmény-fokozasra kivaltott hatasanak hosszl tavll elemzésére
tovabbi vizsgalatok sziikségesek.

1. Bevezetés

A sport vilagaban régota kutatott teriilet a teljesitményfokozas,
illetve a sériilések elkeriilése. Manapsag a két teriilet 6tvozi egymast,
nem kiilonithetd el. A preventiv szemléleti funkcionalis tréningek és
a klasszikus er6sitd programok kozott a teljesitményfokozasban
nincs kiillonbség, viszont az eldbbi prevencios szemléletii program
hatasara a sériilések gyakorisaga jelentésen csokken (Boyle, 2014).
Egy utanpotlas jatékos, hogy elérhesse felnétt korara a maximalis
technikai, taktikai tudast, valamint fizikalis allapota megfeleljen az
adott sport igényeinek, ahhoz tobb tényezé megfeleld kapcsolatanak

91



kell 6sszeadodnia. Ennek a tobb tényezos ,tortanak™ a formalasa egy
multidiszciplinaris munka, melynek a gyogytornasz-fizioterapeuta
munka egy fontos szelete. Egy jatékos palyafutasat nagyban
befolyasolja, hogy hanyszor és milyen mértékben sériil meg, foleg az
utanpotlas kortdl szamitva. Feltehetéen minél kevesebbet sériil egy
jatékos, annal tobbet tudja gyakorolni az adott sportagat és annal
kevesebb esetleges maradvanytiinet fejlodik ki.

Olsen O.E. szerint a verseny alatt tortént akut sériilések 56%-a, az
edzések alatt tortént sériilések 50%-a legalabb mérsékelt (8 napnal tobb
hianyzassal jaro) vagy stlyos foka (Olsen és mtsai, 2006). A sériilések
nagyobb része, 80-92%-a kontaktsériilés (Oehlert és mtsai, 2004;
Langevoort ¢és mtsai, 2007). A nem kontaktsériilések hosszabb
kimaradast okoznak a kontaktsériilésekhez képest (Laver és Myklebust,
2015a). Az akut sériilések koziil az alsd6 végtagi sériilések a
leggyakoribbak, melyet a felsé végtagi, majd a fej sériilései kovetnek
(Laver és Myklebust, 2015b). A boka, térd és fej sériilések gyakran
olyan stlyossaguak, hogy a sportolonak ki kell hagyni edzéseket,
mérkdzéseket (Langevoort és mtsai, 2007). A randulasok és zuzodasok a
leggyakoribb érintettségek. Egyértelmilen a térdsériilések jelentik a
legsulyosabb problémat, azon beliil is az LCA (ligamentum cruciatum
anterius) szakadasok (Laver és Myklebust, 2015b).

A mai felfogas szerint a testet teljes egységként tekintjiik. Testiink
statikdjanak eltérése a fiziologiastdl, az izombalansz felborulasa,
valamint a proximalis stabilitasért felelds izmok gyengesége a sportbol
ad6do fokozott megterhelés kovetkeztében nagyobb rizikétényezd a
sériilések tekintetében. A palyan toltott ido, illetve a lokalis és globalis
stabilizal6 izmok keresztmetszetének valtozasa és ereje kapcsolatban all
a végtagsériilések gyakorisagaval (Wilkerson, Giles és Seibel, 2012;
Hides és mtsai, 2014). Ultrahangos és MRI (magneses magrezonancia
képalkotas) vizsgalatok bizonyitjak, hogy egy idény alatt a jatékosok
mély-/core-izomzat keresztmetszetének mérete valtozik. Egy ausztral
labdartigo klub jatékosain végzett kutatas a torzsizmok keresztmetszeti
valtozasat vizsgalta két éven keresztiil (Hides és Stanton, 2012). A
multifidus, a transversus abdominis, az erector spinae és az obliquus
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internus  abdominis izmok keresztmetszetének mérését MRI
alkalmazasaval végezték. Az eredményeket Gsszefoglalva az obliquus
internus abdominis €és az erector spinae izmok keresztmetszete
novekedett a jatékidény alatt, mig a kovetkezd szezon elejére jbol
visszacsokkent. Ezzel szemben a multifidus és a transversus abdominis
izmok keresztmetszete pont forditva valtozott, a szezon ideje alatt
csokkent a nagysaguk, majd a pihenés idGszakaban nétt. A szerzok
eredményeiket azzal magyaraztak, hogy feltehetéen egy izomcsoporton
beliil, ha az egyik izom hipertrofizal, akkor egy masik atrofizacioja
kovetkezhet be, mely valtozast szem el6tt kell tartani a habilitacio és a
rehabilitacio soran. A vizsgalatban a jatékszezon iddszakaban kialakult
egy igen problémas izomdiszbalansz, hiszen a gerincet stabilizal6 izmok
keresztmetszete csokkent, mig a rotacios erdt kifejtoké novekedett,
emiatt nagyobb rotacios er6behatas érte a gerincet a jaték idészakaban.
A mély izmok kisebb aktivitisa instabilitdist és csokkent
neuromuszkularis kontrollt eredményezhet a pelvikolumbalis régidban,
mely a kinematikus lancon keresztiil hatassal lehet a térdiziilet
dinamikus stabilitasara. {gy a torzsizmoknal kialakult izomdiszbalansz
ndveli az alsd végtagot érinté sériilések kockazatat. A labdaragas soran
kiemelten fontos a disztalis szegmentek kontrollalt mozgasa, melynek
elofeltétele a dinamikus torzskontroll kialakitasa.

A hagyomanyos rezisztencia és a funkcionalis tréningek kozott a
teljesitményfokozas tekintetében az eredmények hasonldak (Mills,
Taunton és Mills, 2005; Imai és mtsai, 2014). Azonban a funkcionalis
erGsitést végzOk sériiléseinek gyakorisaga jelentés mértékben
csokkenhet. A funkcionalis erdfejlesztés egyik alapelve — a stabilitas
megléte mellett — a mobilitas fejlesztése. Sokan a funkcionalis tréninget
azonositjak az instabil feliileten kivitelezett, latvanyos mozgasmintak
elvégzésével. Ezek a mozgasmintak jok lehetnek, ha a sportold
stabilitaisa és mobilitasa megfeleld, az izomlancban dolgozd izmok
megfelel idében és mindségben kapcsolnak be egymast kovetden, tehat
a neuromuszkularis balansz fennall. Ezzel az adott sport specifikus
mozgasmintai hatékonyabbak lehetnek (Zalai, Varga és Varszegi, 2014;
Manchado ¢s mtsai, 2017).

Sajnos azonban sokszor nem megfeleld idoben, nem megfeleld
mindségben keriill alkalmazasra ez a tréningfajta. A megfeleld
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proximalis stabilitdas nélkiil nem valosulhat meg a célzott disztalis
stabilitas és mobilitas (és ez forditva is igy van). igy a tovabbi hatékony
fejlesztéshez fontos a 1épcsdzetes haladas. Eppen ezért kidolgoztunk egy
korrekeids tréningprogramot, melyet az elsé évfolyamos csapatoknak
szantunk, a magasabb szintli mozgasmintakat tartalmazé funkcionalis
tréningprogramot megel6zden. Az egymasra épiild, névekvo intenzitasu,
pontosan végrehajtott mozgasmintak fontosak az elvart fejlodés
érdekében. Manapsag szamos modszer tartalmazza a lokalis
stabilizatorok izolalt kontrakciojanak gyakoroltatasat (Mills, Taunton és
Mills, 2005). Ezt a szemléletet mi is fontosnak tartottuk a
tréningprogram Osszeallitasakor, elékészitvén a globalis stabilizatorok
hatékonyabb miikddését.

A core izmok kozill a globalis stabilizatorok és globalis mozgatok
megfeleld funkcionalis ersitése is fontos, mivel a nagy sebességl, tobb
sikban 1étrej6vo mozgasok megakadalyozasaban, illetve kivitelezésében
kiemelt szerepet jatszanak. Manchado C. és tarsai 30 férfi kézilabdazon
vizsgaltadk ezen izmok fejlesztésének hatasat a dobassebesség
tekintetében, mivel ezt gondoljak a leglényegesebb faktornak a
golszerzések soran (Manchado és mtsai, 2017). A jatékosoknak 4
helyzetbdl kellett a dobasokat maximalis sebességgel végrehajtaniuk.
Egyet helybdl 7 méterr6l, egyet helybdl 9 méterrdl, egyet nekifutasbol 9
méterrdl és egyet felugrasbol 9 méterrdl. Az esetcsoport dobaserdssége —
az Osszes dobastipust nézve — szignifikdnsan javult. Az Gsszes
dobaserdsséget atlagolva az esetcsoport ereje szignifikansan javult a
kontrollcsoporthoz képest is (p<0,001). A szerzék eredménye alapjan a
pelvikolumbalis régid erdsségének és stabilitasanak ndvelése javitja a
dobder6t. Megemlitendd, hogy a dobassebességet nagyban
befolyasoljak az altalanos antropometriai tényezOk (testtomeg,
testmagassag, BMI), valamint a fels6 végtag gyorsasagi izomereje
(Debanne ¢és Laffaye, 2011). Fontos hangsulyozni, hogy a proximalis
stabilitas nélkiil nem valosithatd meg a gyors és kielégitd fels6 végtagi
mozgasminta, valamint a megfeleld erdatvitel az also végtagok
iranyabol (pelvikolumbalis stabilitas) (Manchado és mtsai, 2017).
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2. Célkitiizés

A neuromuszkularis balansz helyreéllitisa és fenntartasa a
gyogytornasz-fizioterapeuta szakember kiemelt feladatkdre. Ha ez a
balansz-allapot nem megfeleld6 a homeosztazis hibdja révén,
neuromuszkuldris diszbalanszrol beszéliink. Ilyenkor a traumds és a
tulhasznalasbol adodo  sériilések kockazata megnd, valamint a
teljesitmény sem éri el a maximumat. Ezért érdemesnek talaltuk egy
alapozo, felkészitd korrekcids tréningprogram alkalmazasat és
hatékonysag-vizsgalatat a Nemzeti Kézilabda Akadémia (NEKA) elsé
évfolyamos néi sportoloinal a tovabbi fokozodo terhelhetGség, illetve a
sériilések gyakorisaganak csokkentése érdekében.

3. Anyag és médszer

Kutatasunkat a NEKA U16-0s ndi csapataval végeztiik 2017 marcius és
junius kozott a NEKA Edzd- és Kutatokdzpontjaban. A vizsgalatban
Osszesen 31 f6 vett részt. A kutatas — tipusat tekintve — kvantitativ,
prospektiv. A kutatds mintavétele nem randomizalt, céliranyos modon
tortént. Az esetcsoport 17 f6bol allt, melynek atlag életkora 14,64+0,93
év, testmagassaga 172,35+3,87 cm, testtomege 69,52+8,56 kg volt. A
kontrollcsoport 14 f6bol allt, atlag életkora 15,13+£0,95 ¢év, atlag
testmagassaga 169,14+6,66 cm, atlag testtomege 65,53+10,75 kg, mely
azonos osztalyban szerepld, azonos kori és nemii kézilabdaklub
csapatabol keriilt kivalasztasra. Mindkét csoport rendszeres és felépitett
sportag-specifikus tréninget folytatott, viszont a korrekcids programot
csak az esetcsoport hajtotta végre. Bevalasztasi kritériumnak
megszabtuk, hogy a kutatisban résztvevo jatékosok csak a NEKA és a
kontrollcsoportként szereplé masik kézilabda klub meghatarozott
csapataibol keriilhetnek ki. Kizarasi kritériumként a mozgasprogramrol
valo 3-nal tobb hianyzast, a tréningprogrammal parhuzamosan
rendszeresen végzett barmilyen erdsitdé programban vald részvételt,
valamint sériilést hataroztunk meg, ami a részvételt kontraindikalja.

Vizsgalati modszerek

A végzett kutatds tobb vizsgalomodszert tartalmaz. A vizsgalatok
egy részét mindkét csoport elvégezte, a masikat csak az esetcsoport.
Csak az esetcsoport altal elvégzett vizsgalatok kozé az FMS
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(Functional Movement Screen) teszt, a guggolas teszt és a 30 m
sprintfutds teszt tartoztak. A mindkét csoport altal elvégzett
vizsgélatok k6z¢é a dobassebesség, valamint a transversus abdominis
izom keresztmetszetének mérése, tovabba a lumbalis motorkontroll
¢és a dinamikus stabilitas vizsgalata tartozott.

Az FMS vizsgalatnal a sportoloknak 7 funkciondlis mozgaselemz6
gyakorlatot kellett elvégezniiik. Ezek a mélyguggolas, akadaly atlépés,
kitérés egyvonalban, vall mobilitas, aktiv nyujtott labemelés,
torzsstabilitas és végiil a rotacios stabilitds. A rendszer 0-3 pontig
értckel, melybdl a tokéletesen kivitelezett gyakorlat 3 pontot ér. A 0
pontot a fajdalom megjelenésénél kell adni, melyeket fajdalomtesztekkel
provokalunk. A feladatrészenként kapott pontokat Osszeadtuk, majd
ezek az értékek keriiltek bejegyzésre.

A guggolas tesztnél két mutatoét néztiink. Az egyik a vall-csipd és
boka-térd kozti egyenesek szoge, a masik a vall-csukld kozti
egyenesnek a vertikalis sikhoz viszonyitott szoge. A sportoloknak
megemelt karokkal guggolast kellett végezniiik, melyet a frontalis
sikbol Posture screen korrekcids elemz6 applikacidval rogzitettiink.
A program segitségével az amiigy szemi-objektiv teszt objektiv lett,
tehat fokértékben meghatarozott adatokkal tudtunk szamolni. A
program masik eldnye, hogy a megadott paraméterek kozti szogek
alapjan megallapitja, hogy a mozdulatban a vall-csipd és boka-térd
kozti egyenesek szoge mennyire tér el a normaltdl negativ vagy
pozitiv iranyban. Jeldlésre csak az eltérés mértékének fokértéke
kertilt, mivel a cél a minél kisebb eltérés a két egyenes kozt.

A 30 m sprintfutas tesztnél a sportoloknak maximalis sebességgel
kellett végigfutniuk a tavot. A mérést OXA sport fotocellas
mérékapun végeztik. Az eredményeket masodpercben hataroztuk
meg.

A transversus abdominis keresztmetszetének mérését Madison Sonoace
R3 ultrahang késziilekkel végeztiik. A vizsgalatban a sportoloknak haton
fekvésben talpra huzott 1abakkal kellett elhelyezkedni a kezeldagyon. A
mér6pont a honaljarok vonaldban a bordakosar és a csipdlapat kozott
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volt meghatarozva. A mérést lazitott izomallapotban, a levegd
kiengedését kovetden végeztik mindkét oldalon, majd a kapott
értekekbdl atlagot szamoltunk.

A lumbalis motorkontroll vizsgalatot egy biofeedback-en alapuld
nyomasmérd eszkozzel végeztiik (Chattanooga Stabilizer Pressure
Biofeedback), Enoch F. és tarsai vizsgalati modszerének modositott
valtozatat hasznaltuk (Enoch és mtsai, 2011). A jatékosoknak haton
fekvésben a lumbalis gerincszakasz ala kellett behelyezniik a
mérémandzsettat. Labaikat talpra kellett huzniuk, mikdzben a
mandzsettat felpumpaltuk 40 Hgmm-re. Ezt a nyomast fenn kellett
tartaniuk, mikdzben a csip&jiikkel és térdiikkel 90°-os szoget vettek
fel. Ezt a térdszoget fenntartva az als6 végtagokat kozeliteniiik
kellett a f6ldhdz gy, hogy a sarkak éppen hozzaérjenek a talajhoz.
Ezt kétszer gyakorolhattak vizualis kontroll mellett. Ezt kovetden
elvettiik a mérdorat és vizualis kontroll nélkiil 6tszor kellett ugyanezt
elvégezniik. Az Ot sorozatbol a 40 Hgmm alatti és folotti
legnagyobb kitérések kiilonbségét jegyeztiik fel.

A test dinamikus stabilitasanak vizsgalatat Posturomed eszkodzzel
végeztik. A Posturomed méréeszkéz egy 8 rugdval rogzitett
platform, mely rogzitett allapotabol wvalo kioldasat kovetéen
oszcillalo mozgast végez. Ezt az oszcillald mozgast kellett a
jatékosoknak megallitaniuk kétlabas tamasszal, vizualis kontroll
nélkil. A ,kilovést” kovetd 5 masodperces iddintervallumban a mm-
ben kapott kitérést dokumentaltuk. Az alanyok 3 ismétlést hajtottak
végre, melybdl a legkisebb kertilt bejegyzésre.

A dobéassebesség mérést WG54 XL speed detectorral végeztik. A
jatékosok talprol, kidobo terpeszbél kézilabdakapura 3 dobast
végeztek 7 méteres tavolsagbol. A 3 adat koziil a legnagyobb keriilt
bejegyzésre. A dobas sebességét km/h-ban hataroztuk meg.

Tréningprogram felépitése

A korrekcids tréningprogram 2017 marciusatol juniusaig tartott, heti
kétszer 60 percben. A 4 honapos programot két részre osztottuk. Az elsé
fazisban a transversus abdominis izom izolalt kontrakcios gyakorlatait
végeztettiik, kihangsilyozva a  funkciondlis  gerincgdrbiiletek
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fenntartasat, mikdzben a kokontrakcios kapcsolat révén a multifidus
izmok is aktivizalodtak. A gyakorlatokat kiilonboz6 testhelyzetekben
diktaltuk a jatékosoknak, légzéssel Osszekapcsolva, hetente torténd
nehezitésekkel  (izomfeszités  szamaval, idejével,  kiilonb6z6
testhelyzetek stabilitisdnak megbontasaval).

A masodik fazisban a tényleges tartaskorrekcio kovetkezett, az elsd
részb6l megtanult transversus abdominis kontroll és a funkcionalis
gerincgorbiiletek fenntartasat alkalmazva. Ebben a fazisban is
hetente nehezedtek a kiilonbozo testhelyzetben végzett gyakorlatok
stabil helyzetektdl az instabil helyzetek felé, instabil eszkozok
megfeleld idejli alkalmazasaval. Az er6sitd gyakorlatok el6tt
kozvetleniil SMR (self myofascial release) henger segitségével
elokészitettik az antagonista izmok feletti izompdlyakat, majd
nagyobb mértékben aktiv statikus stretching alkalmazasaval noveltiik
a mozgastartomanyt. A korrekcids gyakorlatokat a felmérésen kapott
atlageredmények alapjan allitottuk Gssze.

Statisztikai elemzés modja

A Kkapott eredményekkel leird statisztikaként atlagot és szorast
szamoltunk. A  matematikai statisztikan belil a  csoportok
tréningprogram el6tti és utani eredményeit — eloszlastol fiiggben — paros
t, illetve Wilcoxon teszttel hasonlitottuk 6ssze. A két csoport kozti
kiilonbséget — szintén az eloszlastol fliggben — kétmintas t-probaval,
valamint Mann-Whitney U-teszttel szamoltuk ki. Az eredmények kozti
Osszefliggések elemzésére a Pearson-féle korrelacios koefficienst
hasznaltuk. Az eredményeket akkor tekintettiik szignifikansnak, ha p
valészinliségi értéke kisebb volt, mint 0,05. Az adatok felvitelére és
rendszerezésére Microsoft Excel programot, mig a statisztikai
elemzésiikre SPSS for Windows 20.0 programcsomagot hasznaltunk.

4. Eredmények

Az eredményeink bemutatasat is két részre osztjuk. Az elsé felében
azoknak a teszteknek az eredményeit kozoljiik, melyeket csak az
esetcsoport végzett el.

Az elsé ilyen az FMS teszt, melyet az 1. abra szemléltet. A vizsgalati
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minta elsé felmérésen kapott eredményeit (15,35%+2,59 pont) 8,79%-
al javitotta (16,70+2,14 pont), mely szignifikans javulas (p=0,020).

FMS 0Gsszesitett értéke (pont)

20 = *

& p=0,020

16 T

14 it

12

10

8

6

4

(2) 15,35

Esetcsoport I. Esetcsoport II.

6. abra: Az FMS teszt tréningprogram elotti és utdni dtlagai

A kovetkezd teszt az esetcsoportban a Posturomed applikacio
segitségével objektivizalt guggolas teszt, melyben két kiilonbozo
paramétert vizsgaltunk, lasd 2. abra. Az els6 a vall-csipd és boka-
térd kozti egyenesek szogeltérésének tréningprogram  eldtti
(10,54+7,15°) és uténi (7,05£7,29°) fokértéke, ahol a javulas mértéke
szintén szignifikans (p=0,002). A csoport atlageredményei 34%-os
javulast mutatnak.

99



Guggolas teszt: vall-csipd és boka-térd
kozti egyenesek szoge (fok)
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Esetcsoport I. Esetcsoport II.

7. abra: A guggolds teszt: a vill-csipd és boka-térd kozti egyenesek
szogének tréningprogram el6tti és utdni dtlagai

A masik ilyen guggolds tesztben vizsgalt paraméter a vall-csuklo
kozti egyenes vertikalis sikhoz viszonyitott szogének tréningprogram
eldtti (42,26+13,67°) és utani (27,1949,50°) fokértéke. A 3. dbra
szemléltei, hogy az esetcsoport elsd¢ eredményeihez képest 36%-al
javitott eredményein, igy itt is szignifikans javulasrol tudunk
beszamolni (p<0,001).
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Guggolas teszt: vall-csukld kozti
egyenes a vertikdlis sikhoz
viszonyitott szoge (fok)
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8. abra: A guggolds teszt: a vill-csuklo kozti egyenes vertikdlis
sikhoz viszonyitott szogének tréningprogram elotti és utdni atlagai

A 30 m sprintfutds vizsgalatanal a 4. abran lathato, hogy a csoport

kismértékli, 3%-os javulast ért el (4,80+0,28 sec vs. 4,66+0,23 sec),
mely szignifikans mértékii (p=0,001).
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9. abra: A 30 méteres sprintfutds tréningprogram elotti
és utdni datlagai

A kovetkez6kben az eset- ¢és kontrollcsoportban is elvégzett
vizsgélatokat ismertetjiik. Az els6 ilyen teszt a musculus transversus
abdominis keresztmetszetének ultrahanggal torténd mérése, lasd 5.
abra. A kontrollcsoport kiinduld értékei kissé jobbak (0,37+0,09 cm),
mint az esetcsoporté (0,36+0,07 cm), am a kiinduld értékekhez
képest a kontrollcsoport rontott (-5,41%, 0,035+0,08 cm, p=0,400),
mig az esetcsoport javitott (13,89%, 0,41+0,08 cm) eredményein. A
statisztikai elemzésbdl kideriilt, hogy az esetcsoport javulasa
szignifikans (p<0,001) oOnmagahoz képest, am a két csoport
Osszevetésekor nem igazolhato szignifikans kiilonbség (p=0,510).
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10. abra: A transversus abdominis izom keresztmetszetének
tréningprogram elotti és utdni datlagai

A lumbalis motorkontroll vizsgalatot a 6. abra szemlélteti. Ennél a
vizsgalatnal is a kontrollcsoport (19,00+4,36 Hgmm) jobban teljesitett a
kiindulasi méréskor, szemben az esetcsoporttal (24,11+£7,12 Hgmm),
viszont a visszaméréskor a kontrollcsoport 49,57%-ot rontott
(28,42+8,61 Hgmm), mig az esetcsoport 42,5%-ot javitott (13,88+5,18
Hgmm) eredményein. Ezek a valtozasok azt eredményezték, hogy a
kontrollcsoport szignifikdns romlast (p=0,004), mig az esetcsoport
szignifikans javulast (p=0,002) ért el dGnmagahoz képest. A két csoportot
Osszehasonlitva is szignifikans kiilonbséget (p<0,001) detektalhatunk.
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11. abra: Lumbadlis motorkontroll tréningprogram elotti
és utdani atlagai

A test dinamikus stabilitasanak vizsgalatanal az els6 (222,86+47,32
mm) felvonasban ismét a kontrollcsoport teljesitett jobban, majd a
masodik  (230,86+40,98 mm) vizsgalatnal ugyancsak rontott
eredményein (3%), melyet a 7. abra 4brazol. Ezzel szemben a kezdeti
(266,06+53,52 mm) gyengébb eredményeit kovetben az esetcsoport
45%-ot javitott (148,29+25,22 mm) Onmagahoz képest, mely
szignifikansnak (p<0,001) bizonyult. A két csoport eredményeit tekintve
szignifikans kiilonbségrdl tudunk beszamolni (p=0,005).
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12. abra: A dinamikus stabilitds vizsgdlatinak dtlagai beavatkozds
elott és utin Posturomed eszkozzel

A dobassebesség vizsgalat figyelemfelkeltdé adatait a 8. &bra
szemlélteti. Itt az esetcsoportnak voltak magasabbak a kezdeti
értékei a kontrollhoz képest (78,1743,48 km/h vs. 65,07+6,09 km/h),
olyannyira, hogy a két csoport kdzott mar kiinduldsnal szignifikdns
kiilonbség (p<0,001) mutatkozott. A masodik felmérés értékei
alapjan az esetcsoport 0,52%-ot rontott (77,76+4,47 km/h), mig a
kontrollcsoport 5,04%-ot javitott (68,35+5,15 km/h) els6dleges
eredményeihez viszonyitva. A kontrollcsoport kdzel 5%-os javitasa
szignifikansnak bizonyult (p=0,004). A kontrollcsoport javulasa
ellenére a két csoport kozott mar a kiindulasnal mutatkozo
szignifikans kiilonbség fennmaradt a masodik felmérésnél is
(p<0,001).

105



Dobassebesség (Km/h)

100 p=0,800 p=0,004*

90
80 __I_
70 E

60
50
40
30
20
10

78.18 71,76 - 6507 |

Esetcsoport 1. Esetcsoport II. KontrollcsoportI.  Kontrollcsoport II.

13. abra: A dobdssebesség tréningprogram elotti
és utdani eredményei

Az esetcsoport eredményeit tekintve kozepes erdsségll, pozitiv
korrelaciot talaltunk a vall-csipd és boka-térd kozti egyenesek
szogeltérésének és a vall-csukld kozti egyenes a vertikalis sikhoz
viszonyitott szogének fokértéke kozott (p=0,01, r=0,56). Az FMS és
a lumbalis motorkontroll tesztek k6zott ugyancsak egyenes, kozepes
er6sségii kapcsolatot detektaltunk (p=0,02, r=0,55).

5. Megbeszélés

A tréningprogram hatasara az esetcsoport a vizsgalt funkcionalis tesztek
(FMS, guggolasi tesztek) mindegyikében szignifikans javulast ért el.
Zalai D. és tarsai kutatasukban hasonlé eredményt tudtak felmutatni,
miszerint funkcionalis tesztjeik (FMS) legtobbjében a vizsgalt sportolok
szignifikans javulast értek el (Zalai, Varga és Varszegi, 2014).

A sport-specifikus tesztek koziil a 30 m sprintfutdas vizsgalatnal az
esetcsoport jelentsen javitott az eredményein. Tobb szerzd vizsgalt
futdsgyorsasagot kutatdsaban, am az eredmények tekintetében nincs
egységes allaspont. Sharrock C. és Schilling J.F. nem talaltak
szignifikans javulast tréning-programjukat kdvetden, viszont Imai A. és
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Mills J.D. eredményei Osszecsengnek jelen kutatds eredményeivel
(Mills, Taunton ¢s Mills, 2005; Sharrock és mtsai, 2011; Schilling és
mtsai, 2013; Imai és mtsai, 2014). A megalapozott proximalis stabilitas
eldrevetiti a végtagi gyorserd fejlesztésének lehetdségét is.

A transversus abdominis izom atméréjének vizsgalatanal az esetcsoport
szignifikans javulast ért el dnmagahoz képest, mig a kontrollcsoport
rontott értékein. Nakase J. és kutatotarsai vizsgalatukban a FIFA 11+
er6sitd feladatait vizsgaltak pozitronemisszios tomografiaval (Nakase és
mtsai, 2013). A gyakorlatok végzése alatt a transversus abdominis izom
nem aktivizaloédott nagyobb mértékben, mely megerdsiti az izom célzott
aktivizalasat és a megtanult tudatos kontrakcid tovabbi alkalmazasat.
Hides J.A. és tarsai két kutatast végeztek jelen témaban (Hides és
Stanton, 2012; Hides és mtsai, 2014). Az egyikben ultrahang vizsgalattal
elemezték a multifidus izom keresztmetszetének nagysagat, s azt
talaltak, hogy azoknal a jatékosoknal, akiknél a keresztmetszet kisebb
volt, nagyobbnak bizonyult a sériilés esélye, kiilondsen a
versenyidoszakban. A masik kutatasukban MRI-vel vizsgaltak az inkabb
stabilizal6 (transversus abdominis, multifidus) és az inkabb mobilizalo
(obliquus internus abdominis, paravertebralis izomcsoport) izmok
keresztmetszetének nagysagat. Eredményeikbdl kideriilt, hogy mig a
szezon alatt a sportolok mobilizal6 izmai fejlédnek és keresztmetszetiik
novekszik, addig stabilizald6 izmaik épp ellenkezbleg reagalnak,
keresztmetszetiik csokken. Ennek eredménye egy diszbalansz, mely a
sériilések lehetGségeinek kockazatat jelentésen ndveli, hiszen az erds
mobilizalé izmok erejét nincs, mi kontrollalja. Jelen kutatasi
eredmények is egyezést mutatnak Hides J.A. vizsgalataval, mivel a
kontrollcsoport csak a hagyomanyos sport-specifikus edzést végezte és
az idény végére a transversus abdominis izom keresztmetszete csokkent
(Hides és Stanton, 2012). Mivel a transversus abdominis és multifidus
izmok koaktivacidoban milkOdnek, feltételezhetben mindkét izom
keresztmetszete csokkent.

A lumbalis motorkontroll tesztnél az esetcsoport szignifikans javulést
mutatott Onmagahoz, illetve a kontrollcsoporthoz képest, mely

megegyezik Kiss G. kutatasi eredményével (Kiss, Jaromi és Acs, 2015).
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A kontrollcsoport értékeit tekintve szignifikans romlas mutathat6 ki, ami
Hides J.A. megallapitdsait igazolja, miszerint a stabilizalé izomzat jo
miikodése nélkiilozhetetlen a lumbalis motorkontroll tesztnél (Hides és
Stanton, 2012). Sharrock C. és kutatotarsai a proximalis stabilitds és a
teljesitmény kozott kerestek kapcsolatot, s egyediil a medicinlabda
dobas és a lumbalis motorkontroll vizsgalat kdzott talaltak osszefliggést,
mely meger6siti a proximalis stabilitds fontossagat a dobas
kivitelezésében (Sharrock és mtsai, 2011). Mills J.D. és tarsai
kutatasukban egy pelvicolumbalis tréninget vizsgaltak, ahol az eset- és
kontrollcsoport értékei is javuld tendenciat mutattak, szemben jelen
kutatasi eredménnyel, ahol csak az esetcsoportban detektalhato fejlodés
(Mills, Taunton és Mills, 2005).

A dinamikus stabilitas vizsgalatanal az esetcsoport szignifikdns javulast
ért el mind 6nmagahoz, mind a kontrollcsoporthoz képest, mely szintén
Osszecseng tobb kutatasi eredménnyel, ahol a proximalis stabilitas és a
neuromuszkularis balansz fejlesztését kovetden javult a dinamikus
stabilitas (Sato és Mokha, 2009; Téthné Steinhausz, Somjén és Fekete,
2010; Imai és mtsai, 2014; Steib és mtsai, 2016).

Manchado C. és kutatotarsai a globalis mozgatd izmok erGsitését is
belevette kutatasaba, igy a dobassebesség szignifikans javulast mutatott
az esetcsoportnal mind 6nmagahoz, mind a kontrollcsoporthoz képest
(Manchado és mtsai, 2017). Jelen vizsgalatban a dobassebesség
vonatkozasaban az esetcsoport dnmagahoz képest csekély mértékben
rontott eredményein, mig a kontrollcsoport szignifikans javulast
mondhat magaénak. Vélhetden ez az eredmény a fentebb emlitett
stabilizal6-mobilizalé izmok egyensuly-eltolodasa miatt alakulhatott igy,
hiszen a vizsgalat soran mindkét csoport tovabbra is részt vett a sportag-
specifikus edzéseken, ahol a dobas gyakorlasa kiemelt szerepet kapott.

Az esetcsoport eredményeit tekintve egyenes, kozepes erdsségi
korrelaciot talaltunk a két guggolas teszt kozott és az FMS és lumbalis
motorkontroll vizsgalat kozott. Nem talaltunk olyan kutatast, amelyben
a szerzOk ilyen kapcsolatokat elemeztek volna.
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6. Kovetkeztetés

A korrekcids tréningprogram hatékony a funkcionalis mozgasoknak, a
futdsgyorsasagnak, a transversus abdominis izom keresztmetszetének, a
lumbalis motorkontrollnak és a dinamikus stabilitasnak a fejlesztésére.
A funkcionalis mozgésvizsgald tesztek €s a lumbalis motorkontroll
eredménye ko6zott kapcsolat igazolhatd, tehat a jobb torzskontroll
magasabb szintli funkcionalis mozgasokat eredményez. Hasznosnak
tartanank, hogy a jatékosok ne csak a korrekcids tréningek alkalmaval
végezzek az aktiv stretching gyakorlatokat, hanem a sport-specifikus
edzésekbe beleépitve is. Javasoljuk a korrekcids tréningprogram
alkalmazasat magasabb szintii analitikus rezisztencia és funkcionalis
tréning végzése elott is, mivel a neuromuszkularis balansz fejlesztése és
megtartasa nélkiilozhetetlen az élsportban.

A kutatas folytatasaként az alapozo korrekcios tréning tovabbgondolésat, a
gyakorlatanyag még funkcionalisabb megkozelitésti  valtoztatasat
tervezzilkk egy magasabb intenzitdsi funkcionalis edzéscsomag
kialakitasaval, emellett a sériilés-megel6zésre és teljesitmény-fokozasra
nézve hosszl tavii utan-kovetést tartunk sziikségesnek.
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