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1. Bevezetés:

A Ritmikus Gimnasztika sportdgaban, aktiv palyafutdsom 12 éven keresztiil tartott,
azonban egy sportsériilés utan ezt a sportot nem folytathattam. Mivel a sportagt6él nem tudtam
elszakadni, igy segédedzoként folytatom a sportagban vald tevékenységemet, ahol én is
készitek fel fiatal utanpotlaskoru versenyzoket. Ez olyan élménnyel gazdagitott, hogy mara egy
kihelyezett egyesiiletet vezetek varosomban, Nagyatadon. A sok ¢év alatt, figyeltem a
gyerekeket, hogy mennyire valtozd képességekkel birnak, mégis megfeleldek a sportag

szamara egy kis odafigyeléssel és fejlesztéssel.

Nekem rendkiviil sokat adott és tanitott ez a sport, mint példaul: fegyelmet, koncentraciot,
kitartast, kiizdést, alloképességet, egyensulyérzéket, fizikai erdt, kondiciot, ritmusérzéket, a
helyes testtartast és nem utolso sorban testi — lelki kiegyensulyozottsagot. A sport dnmagaban
még segit az embernek a tarsadalmi élet beilleszkedésében is. Azonban ez a sport sajnos
életkorhoz kotott, a hajlékonysag miatt legfoképpen. gy ezt a testmozgast kimondottan
érdemes elkezdeni minél fiatalabb életkorban, tehat ajanlott az 5-6 éves kor. Altaliban a
kisgyermekek sokkal gyorsabban sajatitanak el kiilonb6z6 dolgokat és tanulnak meg, raadasul,

még fogékonyabbak is.

A Ritmikus Gimnasztika, roviden RG egy pontozasos, kifejezetten ndi sportagnak
indul6 esztétikai, olimpiai sport. A Ritmikus Gimnasztika a torna, a balett és a tanc egyiittes
Osszevonasabol épiil fel, igy tartalmaz akrobatikus sorokat, balett és néptdnc mozdulatokat is.
A gyakorlatokon beliili mozdulatsorok bemutatasanal mindennek &sszhangban kell lennie
egymadssal, példaul a mozgasnak és a kéziszer kezelésnek egységet kell alkotnia a zenei
osszetevOkkel, a ritmussal, a dinamikéval, a tempoval €s az iitemmel. A zenében az 01j szabalyok

szerint mar lehet szoveg, ez néhany évvel ezel6tt pontlevonassal jart.

Mivel a Ritmikus Gimnasztika egy pontozasos sportag, ezért vannak bir6i, akik 3
csoportbol épiilnek fel: A; D; E; mlivészi (Artistic), technika vagy nehézség (Difficulty), és
kivitel (Execution). A versenyzOk gyakorlataikat bemutathatjak egyénileg és csapatban is,
azonban a gyakorlat bemutatasara felhasznalhat6 iddkeret eltéré. Egyéni bemutatasra 75-90
masodperc all rendelkezésre, csapat gyakorlat soran pedig 135-150 masodperc. Harom
kategdéridban mérettethetik meg magukat a versenyzok, melyben 6sszemérhetik tudasukat: A
(profi), B (halado) és C (szabadidds, melynek heti két edzés a megengedett) kategoria. A
versenyzok maximum 30 pontot érhetnek el egy gyakorlat bemutatdsaval. A versenyzdk a

pontot a testtechnika, a szertechnika, a koreografia, a mivészi érték, illetve a technikai



végrehajtas és kiviteli megvalositasbol tudjak Osszeszedni. A gyakorlatoknak kdételezden
tartalmaznia kell akrobatikus sorokat, forgasokat, egyensulyi helyzeteket, ugrasokat, valamint
szerhaszndlat esetén rizikokat és ugynevezett ,,AD” szernehézséget is. A sportagban az elmult
néhany évben hatalmas hangsuly keriilt a szertechnikara és a testtechnikak végrehajtasara, hogy

minél latvanyosabb legyen a mozgas.

Ot szer figyelhetd meg a Ritmikus Gimnasztikaban, szersorrend szerint: karika, labda,
kotél, buzogany ¢és szalag, azonban ezek mellett van szabadgyakorlat, melyet a kéziszer
hasznalata nélkiill mutatnak be a versenyzok. Ez altaldban kisgyermek és gyermek
korosztalyban alkalmazhat6. Az egyéni versenyzOk egy bemutat6 alatt egy kéziszerrel vannak

13x13 méteres versenyszonyegen.

Minden 4. évben, az olimpia évében a Ritmikus Gimnasztika szabalyzata modositasra
keriil, melyet a Nemzetk6zi Tornaszovetség tesz kozzé. Tehat a sport irdnyitdja a FIG-
Nemzetkozi Tornaszovetség (Fédération Internationale de Gymnastique). A hazai irdnyito a
Magyar Torna Szovetség. A szerek méreteit, alakjat, anyagat és szinét, tovabba a gyakorlatok

sorrendjét is a FIG szabalyai hatarozzak meg. V) ®

Felhivnam a figyelmet Berczik Sara nevére, aki maradandé iskolat alapitott Kallai Lilivel
Magyarorszagon. Berczik Sardnak jelentds volt a munkdssdga mozgasmiivészet terén.
Magyarorszagon 1954-ben alakult meg a Miivészi Torna Bizottsag. Eddig a legjobb magyar
eredmény ritmikus gimnasztikaban 1988-ban volt Sinkd Andrea 6. helyezése. Azonban Frater
Viktoria nevét is érdemes megemliteni, hiszen O 3 alkalommal is kint volt az olimpian, magyar
szinekben. Azota pedig Pigniczki Fanni magyar ritmikus gimnasztikazonak sikeriilt az olimpiai

kvalifikacio 2021-ben.

2. Elméleti megalapozas, a témaval kapcsolatos szakirodalom feldolgozasa:

A témaban vald kutatdsom célja, hogy a 9-17 évesek korosztalyat megvizsgaljam adott
szempontok alapjan kiilonféle modszereket alkalmazva a Ritmikus Gimnasztika sportdgaban.
Ugyanis a legtobb 9-17 éves ritmikus gimnasztikazd panaszkodik csipdtdji tajdalmakra, ami
arra sarkall, hogy megvizsgaljam mi az oka €és mit tehetek ellene. Természetesen a sportag

okozta terhelédések nem csak a csipdiziiletet terhelik, hanem a térdet és a bokat is jelentdsen,

! Magyar Torna Szovetség: A Ritmikus Gimnasztika Torténete, Budapest, 2014-2023
2 Magyar Ritmikus Gimnasztika Szovetség: Szabalykonyv: 2022-2024.; 5-14 p.



azonban, ennek ellenére dolgozatom a csipére fokuszal. Tanulmanyom igy figyelemfelhivé a

ritmikus gimnasztikaban dolgozo6 edzék szamara.
2.1. Egyenes testtartas, csipoiziilet felépitése:

A mozgas létrejottéhez elengedhetetlen, hogy megemlitsem a csontok meglétét, mely a
testlink stabil vazat képzik, melyeknek kdszonhetd az egyenes testtartasunk. Azonban a csontok
erossége két dologtol fligg, az egyik a taplalkozas, a masik pedig a rendszeres és folyamatos
terhelés. A csontok fejlédésének tetdpontja a huszadik életéviinkben kovetkezik be, mely utan
ez permanensen, visszafordithatatlanul csdkken és romlik a kor elérehaladtaval. Csakhogy, a

folyamatot képesek lehetiink lassitani nem massal, mint a rendszeres testmozgassal.

Kiemelném, hogy a medence (ami all a nagymedencébdl és a kismedencébdl) Oriasi
terhet kap mar az altal, hogy a felsdtestiink sulyat hordja, melyet az 6t koriilvevd izmok
tartanak. Ahonnan a suly okozta teher a csipdiziiletre majd az alsé végtagokra tevddik at. @

Torzsiinket elolrdl tekintve a felsOtestet a hasizomzat tarja, alulrdl pedig a csip6hajlito
izmok. Melyek, ha egyensulyban vannak, 1étrejon az egyenes testtartds, amivel egyforman
terheljiik 1abainkat a test sulyaval. Az obszervaciok azonban azt prezentaljak, hogy a medence
eldrebillentett allapotd sok esetben, ami a hasizmok gyengeségére és a csipOhajlitok
megrovidiilésére utal. Melynek aztan kovetkezményeképpen az agyéki csigolydk sokkal
nagyobb terhelést kapnak az elérebillentett medencével és komoly panaszokat okozhatnak. )

A csipoiziilet kivalod tulajdonséga, hogy nagyfoki mozgékonysagra é€s stabilitasra
alkalmas. Ami pedig meghatarozza a csipdiziilet helyzetét az nem mas, mint a feljebb
megemlitett medence ddlésszoge, mely élettani szempontbdl 60 fok. A medence megfeleld
dolésszoget tehat, a torzs hajlito- és feszito-, illetve a csipd hajlito- és feszitGizmainak
kooperacidja hozza létre. ® Ami, ebben a sportdgban kimondottan fokozodik, hiszen a
csipéiziiletnek akar 180°%-ban is nyitodnia kell, melyhez elengedhetetlenek az also végtagok

csoportjaba tartozo csipdizmok.

3 Dr. Somhegyi Annamaria (2003): Tartaskorrekcid, Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag, Budapest, 8. p.
4 Oettinger Barbara, Oettinger Thomas (2011): Funkcionalis gimnasztika, Dialog Campus Kiado, Pécs, 15. p.
5 Dr. Somhegyi Annamaria (2003): Tartaskorrekcid, Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag, Budapest, 110-111. p.



Fontos tudni, hogy a csipéiziiletet 2 f6 részre kiilonithetjiik el, melybdl az egyik az
iziileti arok (vapa), a masik pedig az iziileti fej (combcsont feje). A fej illeszkedik a vapaba,
amit ez altal specialisan gombiziiletnek vagy szabadiziiletnek neveziink. Erdekessége, hogy a
fej a rogzités nélkiil is képes benne maradni a vapaban. Az iziilet szilard, de nagy terjedelmii
mozgasokra képes, ugyanis az iziiletek a csontvaznak a mozgékony részei, melyek azt lehetévé
teszik. ® Osszegezve, tehat az iziilet tokja b6, hogy nagy mozgasterjedelemre legyen képes. Az
iziilet nagy kiilonlegessége pedig, hogy a tokon beliil egy szalag helyezkedik el, melynek neve
kerek szalag vagy combcsont fejének szalagja. Ebben erek futnak, ellatva a combcsont feji és

nyaki szakaszat. ) Az iziileti tokok és szalagok rugalmatlan kotészovetbdl épiilnek fel. ©

Csipdecsont

Csipo-combesont szalag.

Uil - combesont szalag

140 | A csipbiziilet szalagai (el6lr51 nézve)

1. kép: Dr. Miltényi Marta.: Csipdiziilet szalagai

Osszefoglalva a lehetséges mozgasok az iziiletben:

1. Hajlitas (flexio) és feszités (extensio):
pl: fixalt torzs mellett comb megemelése, fixalt comb mellett a torzs hajlitasa, illetve
mindkett6é egymashoz kozelitése egy idoben—> guggolas térzsdontéssel.

2. Kozelités (adductio) és tavolitds (abductio)

3. A comb befelé és kifelé forgatdsa (rotatio)

4. Korzés (circumductio) ©

6 Qettinger Barbara, Oettinger Thomas (2011): Funkcionalis gimnasztika, Dialog Campus Kiado, Pécs, 12. p.
7 Dr. Miltényi Marta (2008): A sportmozgéasok anatomiai alapjai I. kotet, TF-Budapest, 162-163 p.
8 Oettinger Barbara, Oettinger Thomas (2011): Funkcionalis gimnasztika, Dialog Campus Kiado, Pécs, 12. p.
9 Dr. Miltényi Marta (2008): A sportmozgasok anatomiai alapjai 1. kotet, TF-Budapest, 162-166 p.



Csipbesont

A kézelités - tdvolitas tengelye

A hojlitds-feszites tengelye ——

Combesont
143 | A csipdiziilet mozgdstengelyei (eldlr5l nézve)

2. kép: Dr. Miltényi Marta: Csipdiziilet mozgastengelyei

2.2. Porec, iziileti folyadék, inak szerepe:

Tovabba ,,az iziiletek feliiletét porcréteg fedi, amely az iziileti felszinek elmozduldsat,
egymason valo elcsiiszasat biztositja, ezt még fokozza a sikos feliiletet ad6 iziileti folyadék.”
(19 Mivel magéanak a porcnak nincsen vérellatasa, ezért az iziileti folyadékon keresztiil jut el a
porcszovetekig a tapanyag. V) Tehat az iziileti folyadékra tekinthetiink ugy, mint az olajra, mely
biztositja az iziiletek akadadlymentes mozgatasat a ,,beolajozéssal”. Az iziiletek karbantartasa

fontos, mégpedig azért, mert megtudjuk eldzni a sériiléseket és kopasokat vele.

Valamint nélkiilozhetetlen az inakrdl is szot ejteni, hiszen az izom és a csontok kozotti
hidat, vagyis Osszekottetést biztositja, melynek feladata az izomeré kozvetitése bizonyos
helyekre. Az inak vérellatasa redukalt, melyeknek harom féle lehetoség biztositott. Az elsd,
hogy csokkent igénybevétel esetén, az inak megrovidiilésre hajlamosak viszonylag gyorsan. A
masodik, hogy egy kozepes intenzitasu igénybevételnél ezek megerdsddnek. A harmadik
lehetdség, hogy egy tulterhelt intenzitas kdvetkeztében az inak tilnyulnak, mely mar kevésbé
szerencsés, hiszen a sériilésveszély nagyobb eséllyel fordul eld. Abban az esetben, ha tartds
tulterheltség all fent, akkor pedig gyulladdsos folyamat is eldidézhetd, melynél a sériilés

kockézata nagy. *?

2.3. Izmok szerepe:

Ezen til pedig az izmokrol sem feledkezhetiink meg, amik szintén szdvetelemek,

melyek kiilonlegessége, hogy aktiv erdkifejtésre képesek, ennek kdszonhetden tudjuk

10 Oettinger Barbara, Oettinger Thomas (2011): Funkcionalis gimnasztika, Dialog Campus Kiado, Pécs, 12. p.
11 Oettinger Barbara, Oettinger Thomas (2011): Funkcionalis gimnasztika, Dialog Campus Kiado, Pécs, 12. p.
12 Qettinger Barbara, Oettinger Thomas (2011): Funkcionalis gimnasztika, Dialog Campus Kiado, Pécs, 13. p.



magunkat akaratlagosan mozgatni. ,,Az izomnak az azt koriilvevo kotdszoveti rostokkal egyiitt
van bizonyos alapfesziiltsége, amely nyugalmi allapotban tartja (izomtonus). Ebbdl az
allapotbol tud aktivan megrdvidiilni vagy passzivan megnyulni az izom. Mivel az aktiv nyu;jtas
nem lehetséges, ez azt jelenti, hogy egy iziilet minden mozgas sikjaban legalabb két izom
sziikséges ahhoz, hogy ujra kiindulé helyzetbe allitsa vissza az iziiletet. Ebbdl kovetkezik az,
hogy egy izom erdsitésekor mindig szamitasba kell venni annak ellenpérjat, az antagonista
izmokat is. Egyetlen mozdulat kizarolagos gyakorlasa az iziiletre hato erdk egyensulyanak

zavarahoz vezet és talterhelési panaszokat valt ki.” %

Ha a medence eldre billend allapotban van, akkor a csipdiziiletben hajlitast hoz 1étre,
ami pedig a csip6hajlitd izmok rovidiilését, a csipdfeszitd izmok megnyulasat okozza.
Azonban, ha a medence hatra billen, az a csipdfeszitd és térdhajlité izmok megrovidiilését képes

eldidézni, amivel a csipShajlitok fognak gyengiilni. 4

Az izom tovabbi kivalo tulajdonsdga, hogy igen jol tud adaptalédni a
kovetelményekhez. A rendszeresen végzett testmozgds és az allando nytjtas hatdsara az izom
hossza megn&het, ami pedig a nagy mozgasterjedelem kivaltasat eredményezi. ¥ Az izmoknak
is lehet 2 fajtdja, az egyik az erés izomzat, a masik pedig a j6l megnyujtott. Az utdébbinak nagy
elénye, hogy kevésbé terheli az inakat és iziileteket, tehat jol tud reagalni egy gyors, akar
varatlan iranyvaltoztatasra. Mig az erds izomra az jellemz0, hogy jobban terhelddnek téle az
izliletek és az inak, ami pedig megrovidiilésiikhoz vezethet, igy ebben az esetben prevencio
gyanant egy erdsitd gyakorlat vagy gyakorlatsor utan érdemes nytjtohatast gyakorlatokat

végezni. (16)
2.4. Arthrosis (iziileti porckopas):

Az inak és az iziiletek tulterheltsége miatt, kiilondsen a sportoloknal érdemes elkeriilni
a tulstlyt. Ugyanis a tilstllyal még nagyobb terhet helyeziink iziileteinkre, mely hatasara azok
egyre rosszabb ¢€s rosszabb allapotba képesek kertilni, az altal, hogy az iziileti felszinen 1évo
porcréteg karosodik a kopassal. A talsullyal természetesen nem csak az iziileteinket, hanem
teljes egészében a szervezetet is terheljiik. Erre a késdbbiek sordn visszatérek a testzsir, mint

felesleg cimii bekezdésnél.

13 Qettinger Barbara, Oettinger Thomas (2011): Funkcionalis gimnasztika, Dialog Campus Kiado, Pécs, 13. p.

14 Gardi Zsuzsa, Dr. Feszthammer Art(irné, Dr. Darabosné Tim Irma, Téthné Steinhausz Viktoria, Dr. Somhegyi Annaméria,
Dr. Varga Péter Pal (2005): A Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag Primaer Prevenciés Programja I. — A tartasjavito
mozgasanyag elméleti alapja !, Budapest, 9-10. p.

15 Qettinger Barbara, Oettinger Thomas (2011): Funkcionalis gimnasztika, Dialog Campus Kiado, Pécs, 14. p.

16 Oettinger Barbara, Oettinger Thomas (2011): Funkcionalis gimnasztika, Dialog Campus Kiado, Pécs, 14. p.



crer

kutatdsokat végezve megallapitottak, hogy a csipd tulterhelését kovetden a porc alatti csont
valtozik el. ® Mint, azt méar kordbban emlitettem a legnagyobb terhelést életiink soran a
csip6iziilet kapja, melynek egyik leggyakoribb betegsége a coxarthrosis, vagyis a csipdiziileti
elvaltozasok. (9

A porckopasos megbetegedések kozott dobogos helyet foglalnak el a kéz kisiziiletei, a
térdiziiletek és a csipOarthrosis (csipdiziileti kopés). Ennek eléforduldsat tobb tényezd is
eldidézheti, pl.: Izlandon a 35 év felettiek 40 %-nal genetikai okokkal magyarazhato, tovabba
a folyamatosan fenntartott terhelés, valamint, az életkor elérehaladtaval 1év6 természetes
eredetli kopasok. A kopasok egyénenként eltéréek lehetnek.

Igy a csipGarthrosis preventiv kezelését célszerii minél korabbi életkorban megkezdeni, hogy a

megelézhetd elvaltozasokat elkeriiljiik. %

2.5.  Testzsir, mint felesleg:

Lényeges eleme a szervezetnek mindezeken kivill, a megfeleld taplalkozas és a
folyadékfogyasztds. A sportolok nagy szazalékardl elmondhaté, hogy nem rendelkezik
sulyfelesleggel, s6t mi tobb, altalaban kevesebb testzsirral rendelkeznek az atlagnal. A testzsir
megléténél, annak eloszldsa a lényeg, melyet egyébként meghatirozhat a genetika és a
hormonszint. Ennek kialakuldsa kiilonosen pubertaskorban jelentkezik. A sportban is
rendelkezhetnek egyének testzsirtobblettel, mely, egyfajta visszahuzo eréként funkcional,

hiszen csokkenti a gyorsasagot, teljesitoképességet.

Azonban a tual alacsony testzsirral rendelkez6k helyzete sem hoz egyértelmii
teljesitményndvekedést, ugyanis csontritkulashoz, terméketlenséghez és hormonalis
zavarokhoz vezethet.
A testzsir rendelkezik az esszencialis = szovetszerkezeti; a raktarozott zsir = az energia és a
kiilonb6z6 nemekre jellemzo zsirral = ami pedig hormonalis.

Minden egyén szamara sziikség van egy optimalis testzsirszazalékra, mely a férfiak esetében

legalabb az 5%-ot, ndk estebében pedig legalabb a 10%-ot kell érteni. Ennél a szazaléknal lehet

7 In M. H—F.-J. Trueta. (1953). Osteoarthritis of the hip: a study of the nature and evolution of the disease. The Journal of
Bone and Joint Surgery.

18 Eric L. Radin — Igor L. Paul — Marc J. Tolkoff: (1970) Subchondral bone changes in patients with early degenerative joint
disease. Arthritis & Rheumatology, 13., 4. 400-405; Eric L. Radin et al.: Response of joints to impact loading — I11: Re-
lationship between trabecular microfractures and cartilage degeneration. Journal of Biomechanics, 6. (1973), 1. 51-57

19 Prof. Dr. Szab6 Istvan, (2015): A csipéiziilet leggyakoribb betegségei

20 Szendr6i, M., & Solyom, L. (2001. januar 19). A csipSarthrosis miitéti kezelésének korszerii szemlélete. LEGE ARTIS
MEDICINZ Reumatologia, 28-30.


https://drszaboistvan.hu/2019/10/25/minimal-invaziv-csipomutet/a-csipoizulet-leggyakoribb-betegsegei/csipoizulet-elvaltozasok-coxarthrosis/

tobb, hiszen ez fiigg az adott sportagtol, az edz€s intenzitasatol, a terheléstdl, a nemtdl, kortol
és egy¢b tényezOktol, hogy mennyire van sziiksége a szervezetnek ahhoz, hogy jo teljesitményt
tudjon produkalni. Ha az egyén a teststlyaval és testosszetételével nem alkalmazkodik a
sportagahoz, az egyértelmiien a sportteljesitmény romlasahoz vezet. @Y Tehat egy edz6 szamara
fontos lehet az is, hogy tanitvanyai sulyadt meghatdrozzak és megtartsak a sportagnak

megfelelden.

2.6. A makrétapanyagok és a jo hidratacié hatasa a sportteljesitményre:

e Fehérje:

Sokan nem is gondolnak, hogy mekkora szerepet tolt be életiink sordn a fehérje.
Meghatarozo szerepét a ndvekedésben, az Gjratermelésben és a szovetek megtartasaban tolti be.
Tovabba, hozzdjarulnak szervezetiink enzimjeinek, hormonjainak képzéséhez, az
anyagcserefolyamatok szabalyozdsdhoz, illetve a folyadékegyensuly fenntartdsdhoz. A
sportolas kdzben a szervezet tobblet fehérjét igényel, hogy a fehérjebontas kovetkeztében, -ami
az edzés soran bekovetkezik-, maradjon az izmok regeneralodasara is. ?? Mivel a ritmikus
gimnasztika versenyekre valo felkésziiléseink napi 3-4 6rat vesznek igénybe, ezért sportoldink
napi fehérjebevitele kilogrammonként legalabb 1,8-2 gramm fehérjebevitelt kell, hogy
jelentsen. A tobbletfehérjebevitel nem jar sulygyarapodassal. Ebben az esetben a kovetkezd

nyersanyagok fogyasztasa ajanlott: husok, halak, tojasfehérje, tej és tejtermékek.

Sportigak Fehérjevevitel gittkg/map
Kizép-, &s hosszitaviuto, triatlon, 14-1.6
kerékpar
Palyakerékpar, vitorlazas, (szis 1,6-1.8
Toma, birkozas, karate, atlétika 1,8-2.0
ugroszamok
Salyemeles, testépités 2.0-2,5(3,0)

1.tablazat: napi fehérjebevitel sziikséglet (forras: Dr.Figler Maria, 2015)

21 Dr. Ratgéber Lészl6, Imreh Ajtony, Dr. Molics Bélint (2015): Sportsériilések primer prevenci6ja, Pécs, 34. p.
22 Dr. Figler Maria (2015): Sporttaplalkozés alapjai, Pécs, 62-63. p.
23 Dr. Figler Maria (2015): Sporttaplalkozés alapjai, Pécs, 63-64. p.



e Szénhidrat:

A szénhidratokat a glikémias index (GIl) / Az élelmiszereknek a cukorhoz viszonyitott
vércukoremeld hatdsa/ alapjan is csoportosithatjuk a kovetkezéképpen: A magas Gl-el
rendelkez6 szénhidratok gyors vércukorszintemelkedést okoznak, az alacsony GI-el rendelkez6

szénhidratok pedig lassu vércukorszintemelkedést eredményeznek.

oo

A magas Gl-ji élelmiszerek edzés eldtt 1 oraval fogyasztva a sportolok tobbségének kedvezd
iranyba segiti teljesitményét. A kdzepes €s magas intenzitasu igénybevétel esetén akar 30-60

gramm szénhidrat fogyasztast igényel a szervezet. ®” Ami természetesen eltéré lehet

egyénenként €s sportaganként, ez egy koriilbeliili érték.

Sport tevékenységi szint Szénhidritbevitel glttkg/nap
Konnyi (<1oramap) 4-5
Kinnyi-kozepes (kb. 10ranap) 5-6
Kézepes (1-2 dra/nap) 6-7
Kozepes-nehéz (2-4 dramap) 7-8
nehéz (> 4 dra/nap) =10

2. tablazat: napi szénhidrat sziikséglet (forrds: Dr. Figler Mdria (2015))

Elelmiszer/élelmi Gl Elelmiszer/élelmi Gl
anyag anyag
alikdz 100 fényezett rizs 5b
kukoricapehely 92 barnarizs 53
méz 87 vesehab 52
sitdben siilt 35 narancslé 52
burgonya
mikrohulkimi 82 éreft banan 52
siitdben SOttt
burgonva
Gatorade TH-89 zildborst 48
rizsfelfi T lencseleves 44
tejbedara 74 spagetil (észia 44
graham-keksz 74 tejcsokoladé 43
fehér kenyér 73 csicseriborsd 42
kalics 72 almalé 40
cukordinnye 2 fisldieper 40
teljes kibrlési kenyér 71 alma 38
szl 71 kiirte 38
kristalycukor 6% teljes kidrlési 38
gabona
Snickers 68 csokolidés te) 34
zabkisa L] eviimilesjoghurt 33
Mars szelet 63 te] (1,5%-0s) 32
sporiital 65 szdritoit sargabarack 3l
mazsola 64 bandn (zdld) 30
kola 63 lencse ( fitt) 30
kukorica 6l dszibarack 28
édesburgonya 59 tej (3,6%-0s) 27
fGit burgonva 56 grapefruit 25
fruktéz 24

3. tdbldazat: Elelmiszeranyagok glikémids index (GI) értéke;

(forras: Dr. Figler Mdria, 2015)

24 Dr. Figler Maria (2015): Sporttaplalkozés alapjai, Pécs, 63-65. p.




e Zsir, mint sziikséglet:

A hosszan fenntartott izommunka sordn az energiat, a szervezet a zsirok lebontasaval,
elégetésével biztositja szamunkra. Kiemelten fontos az omega 3 zsirsavak bevitele, hiszen a
sejteknek jobb oxigénellatast tudunk vele biztositani, ami pedig a jobb teljesitmény elérésé¢hez
juttat minket. A specidlis zsirsav- kiegészités kimondottan jotékony hatasti az egészségiigyi,
¢letmodbeli és taplalkozasi valtoztatasok tekintetében, hiszen csokkenti a sziv- és érrendszeri

kockazatokat is. @

e Folyadékpétlas:

A kell6 mennyiségli folyadékfogyasztas 1is elengedhetetlen a megfeleld
koncentracidhoz, igy a sériilések elkeriiléséhez. Egy atlagos felndtt embernek is napi 2-2,5 liter
folyadékot kell fogyasztania, nemhogy egy sportolonak. Egy sportolonak ennél még tobbre van
szliksége, amibe beletartozhatnak az étkezésekkel bevitt folyadékok, pl.: levesek, turmixok,
gytimolcslevek. A fizikai edzés hatisara szervezetlink elektrolitokat és vizet veszit. Fontos,
hogy a folyadékfogyasztas nem csak a testedzéstdl, hanem a kiilsd tényezdktdl is fligg, hiszen
hémérséklet és a paratartalom emelkedésével tobb a verejtékezés, ami pedig nagyobb
mennyiségl vizveszteséggel jar. Tovabba, a folyadékbevitel soran meghatarozé szerepet kap
nemcsak a mennyiség, hanem a mindség is, mely, ha nem megfeleld, hidnyallapot 1éphet fel.
Az izzadtsaggal nagy mennyiségii natrium tavozik a szervezetb6l, amit, ha nem potlunk vissza,
akkor nemcsak a teljesitményre lesz negativ hatdssal, hanem kedvezdtlen élettani hatasokat is
kivalthat. A natrium egy kulcsfontossagu asvanyi anyag, amit potolni kell, de 1-2 6ras terhelés
esetétn nem szikséges az azonnali potlds, mert a szervezet rendelkezik elegendd
raktarkészlettel. Ezt a sporttevékenység utan is potolhatjuk. Ha viszont ennél tobb id6t toltiink
terheléssel, akkor bizony abban az esetben sziikséges a potlasa. Azonban ahhoz, hogy fokozni
tudjuk a viz felszivodasat fogyasztanunk kell szénhidratot is, mégpedig gliikkozt vagy gliikkoz
tartalmu szénhidratot. Ezt 3-5 tomeg/ térfogat szazalékban, ennél tobb viszont nem ajanlott,
mert az a vizfelvétel sebességét redukélja. Tovabba, a folyadékbevitel soran figyelniink kell
arra is, hogy egyszerre sokat ne igyunk, inkabb valasszuk a sokszor kevesebb fogyasztast. Az
edzés eldtt érdemes jol hidratalni kdzvetleniil 2 o6raval, 500 ml folyadék fogyasztasaval. Mely

hidrataciot a testmozgas kozben is elengedhetetlentil folyatni érdemes. Abban az esetben, ha az

25 Dr. Figler Maria (2015): Sporttaplalkozas alapjai, Pécs, 65-66. p.



aktivitas alacsony és/vagy kozepes intenzitasu, illetve nem haladja meg az 1 orat, a viz
megfeleld folyadéknak szamit.

Azonban, ha a mozgas tallépi az 1 dras idéintervallumot, akkor érdemes 6-8%-0s (8g = 100
hipotonias és izotonias italok, melyek szénsavmentesek, illetve 200-300 mosml/ |
toménységliek. A sportitalok kedvezd hémérséklete a 10 °C korili érték, melyben a natrium

feladata, hogy javitsa a sportital izét és megnovelje a gyors potlasat a folyadéknak. ?©)

e Energiatermelodés:

Az edzés kozben sokkal tobb energia termelédik, mint nyugalmi allapotban. Az izmok
munkdja, a sziv és a tiidd teljesitménye folyamatosan novekszik edzés hatasara, amik pedig
még tobb energiat igényelnek. Az adenozin- trifoszfat (ATP) egy olyan vegyiilet, mely
tajékoztat minket a test energiaforrasarol. ,,Az ATP, adenozin-vazat tartalmaz, harom foszfat
csoporttal.” " Amikor aztan az egyik foszfatcsoport leszakad, akkor az ATP, adenozin-
difoszfatta (ADP) alakul at, mely energiat szabadit fel. Ezt az energiat pedig az izommunkara

hasznaljuk fel és a hotermelésre.

Ezen felsorolt sziikségletek elengedhetetlenek egy sportold szédmara, hiszen a
koncentraciét és a teljesitményt novelni képesek. Ami pedig hozzajarulhat ahhoz is, hogy
elkeriiljiik a sériiléseket. Ami kiemelten fontos a ritmikus gimnasztikaban is, ugyanis rengeteg
hirtelen iranyvaltoztatassal, testsulyemelkedéssel és egyensullyal jar egylitt a sportag {izése.
Tehat, a makrotapanyagok helyes aranyanak bevitele, az energiasziikséglet biztositasa €s a jo
hidrataci6, mind a felkésziilési idészakban, verseny el6tti napokban és a versenynapjan is jo

hatassal van a sportold teljesitményére.

26 Dr. Figler Maria (2015): Sporttaplalkozas alapjai, Pécs, 66-67. p
27 Dr. Figler Maria (2015): Sporttaplalkozas alapjai, Pécs, 66-67. p



2.7.Csipdiziilet, csip6 izmok a ritmikus gimnasztikaban:

A csipdiziilettel altalaban a gond az izom merevség szokott lenni, amit tobbek kozott
hozott magaval az iilééletmdd is, ez altal pedig egy mozgas besziikiilés jelentkezik. *® Ami a
ritmikus gimnasztikazok esetében pont ellentétes, ott nagy mozgasterjedelemmel bir a csipd,
ugyanis rengeteg 1dOt szannak a nyujtasra, kiilonbozoképpen. A spargak nyujtasat a talajon,
majd a bordasfalon, aztan a széktamlan, zsaimolyon lazitjak ki. A zsamolyt kezdetben a 4 1dban,
majd keresztbe és/vagy hosszaba feléllitva hasznaljak. El6fordul olyan is, hogy nem csak az
elsé labukat helyezik az eszkozokre, hanem a hatso 1ab ald is keriil egy nyujtdhenger vagy

zsamoly, ezzel is fokozva az izmok, szalagok nyujtasat. Néhany kép példaként:

A sportagban az elmult néhany évben hatalmas hangsuly keriilt a szertechnikara és a
testtechnikdk végrehajtasara. Ennek oka, hogy a sportagban 1évo leglijabb szabalyok a minél
latvanyosabb mozgasok, elemek, testtechnikak végrehajtasat, azaz a csipdiziilet minél nagyobb
mozgasterjedelmét szeretnék bemutatni. Ami ebben az értelemben azt jelenti, hogy a csip6t
minél nagyobb szogben, akar 180° -ban nyissak a sportdgat izék. Ami hosszitdvon a csipd
allapotat jelentés mértékben terheli, ugyanis ehhez rengeteg nyujtast kell végezni, azonban az
erdsités ezekre az izomcsoportokra kevés vagy nem megfeleld. Illetve, véleményem szerint a

nyUjtas is egyhangu, amin érdemes lenne véltoztatni, bizonyos izmok figyelembevételével.

Tehat egy ugras, egyensuly vagy forgas (6sszefoglald neviik= testtechnika) esetén is a
bemutatas sordn a formanak hatarozottnak, jol felismerhetének és fixaltnak kell lennie, emellett
pedig ugrasok végrehajtasa soran fontos a sulypont emelkedése ahhoz, hogy a testtechnikéat
megfeleld kivitelezéssel lehessen végrehajtani. Itt pedig visszakdszon ujra a dinamikus ugrasok

végrehajtasanal az izmok megfeleld felerdsitése.

28 Bihaly Anna, Jakab Adam, Grenacs Timea, Molnar Déra Blanka, Székely Réka, Zoldesi Gellért (2017): Sulypont
[ziiletklinika, Budapest, Tudastar- 2015.06.11.



Példa az ugrasokra, hogy milyen szinten veszi igénybe a csip6iziilet munkajat:

.-

Testrészek kis eltérése

(29)

¥
=t=

=

Testrészek kbzepes eltérése

Testrészek nagy eltérése

5.;6.; 7.; 8. kép: MRGSZ: Sparga ugras helytelen és helyes kivitelezése.

T :1
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Példa az egyensulyokra, hogy milyen szinten veszi igénybe a csipdiziilet munkajat: ¢
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11. kép: MRGSZ: | Spdrga hatsomérleg vizszintes

e

torzzsel, kéz segitségével vagy anélkiil”

Példa az forgasokra, hogy milyen szinten veszi igénybe a csipdiziilet munkajat: G

12. kép: MRGSZ: ,, Forgas sparga mellsé mérlegben torzs vizszintben kéz
segitsége nélkiil.”

\

22 Magyar Ritmikus Gimnasztika Szovetség (MRGSZ) (2022-2024): Szabalykonyv; 64-65; 75 p.

30 Magyar Ritmikus Gimnasztika Szovetség (MRGSZ) (2022-2024): Szabalykonyv; 84. p.
31 Magyar Ritmikus Gimnasztika Szovetség (2022-2024): Szabalykonyv; 100. p.



Ezen kiviil pedig fontos tisztazni a hajlékonysag fogalmat is, mely szétbonthat6 passziv
¢s aktiv csoportra. Az aktiv hajlékonysag, amikor egy személy az izmainak segitségével éri el,
hogy iziilete elmozduljon, pl: egy lablenditéssel. A passziv hajlékonysag, amikor sajat testsuly
segitségével iiliink bele és maradunk spargaban. ©

Maga a hajlékonysag fligg az iziileti szalagok rugalmassagatol, az iziiletek allapotatol,
illetve az izmok ellazulasatol, a hdmérséklettol és az adott lelki allapotunktol is. 2

Tehat kulcsfontossagu a fent emlitett testtechnikak kifogastalan elvégzéséhez sziikséges
csipdizmok meglétét és feladatat/ miikodését megvilagitani. A csipdizmokat elhelyezkedésiik

alapjan 2 csoportra bontjuk.

1. @3 Belsé csipdizmok: 1de tartoznak a kovetkezok:

o Csipdhorpasz izom [musculus iliopsoas/: Mely tovabbi két részbdl épiil fel, a nagy

horpaszizombol és a csipdizombol. Feladata a csipdiziilet hajlitasa, mely utan a combot
kifel¢ forgatja, a leger6sebb combemel6 izom, valamint a rogzitett als6 végtag esetén

a torzs hajlitasa.

368 | A calpt tzmal L (elsled! nésve)
Copfoorpaszzon

13. kép: Dr. Miltényi Marta: Csipohorpaszizom

o Kis horpaszizom /musculus psoas minor/: A nagy horpaszizom el6tt elhuzodo

jelentéktelen izom, mely az agyéki gerinc hajlitdsaban vesz részt.

o Korteképii izom [musculus piriformis/: Feladata a comb tavolitasa rogzitett medence

esetén, illetve, annak kifelé forgatasa, rogzitett also végtag esetén a torzset hajlitja.

o Belsé elfedé izom /musculus obturator internus/: Feladata a comb kifelé forgatisa

rogzitett medence mellett, illetve, kifelé forgatdsa utdn a comb kozelitése.

32 Dr. Kiraly Tibor, Dr. Szakaly Zsolt (2011): Testnevelés tantargy-pedagogia 1.- [ziileti mozgékonysag
33 Dr. Miltényi Marta (2008): A sportmozgasok anatomiai alapjai I. kotet, TF-Budapest, 303-306 p.



259 | A caips izmal IL (hétuleél néave)
Kérteképi izom, belsb elfedbizom

14, kép: Dr. Miltéenyi Marta: Korteképii
izom, Belsd elfedGizom

o Felsd és alsé ikerizom /musculus gemellus superior et inferior/: A belsd elfedd izom

inat ez a két karcsu izom fogja kozre, melyek beidegzédése és miikodése is
megegyezik a belsd elfedd izoméval. Erdekességiik, hogy ezt a hdrom izmot (felsd

ikerizom, also6 ikerizom ¢€s bels6 elfedd izom) hivjuk haromfeji csipéizomnak.

Cspocsont,

Uidesont

Combesont

260 | A csip® izmai IIL (hitulr6l nézve)
! Felsd, alsé ikerizom

15. kép: Dr. Miltényi Marta: Fels6-, also
ikerizom

2. C9KiilsG csipdizmok: 1de tartoznak a kovetkezok:

o _Nagyfarizom /musculus gluteus maximus/: Erés, durva rostozati izom, melynek
feladata az egyenes testtartds, az egyenes jaras, illetve a test egyenstlyanak

fenntartdsa. Tovabba, feladata, a csipdiziilet feszitése, a comb hatra huzésa, tavolitasa

¢s kifelé rotalja.

16. kép: Dr. Miltényi Mdrta: Nagy farizom

34 Dr. Miltényi Marta (2008): A sportmozgasok anatomiai alapjai I. kotet, TF-Budapest., 306-313 p.



o Kozépsd farizom /musculus gluteus medius/: A farizmok masodik rétege, mely oldalrol

boritja a csipodiziiletet. Alakja haromszogletli, lapos izom. Héatulso részét a nagy
farizom takarja, mely a korteképli izommal érintkezik. Eliilsé részét pedig az erds
combpolyafeszité izom fedi, mellyel érintkezik is. Feladata a csipodiziilet feszitése,

valamint annak kifelé és befelé¢ forgatasa.

Csipdlopat A farizom eliilsé vonala

A farizom hdtulso vonala

KOZEPSO FARIZOM

Nagy tompor

262 | A csipb izmai V. (hétulrél nézve)
Kozépsd farizom

17. kép: Dr. Miltényi Marta: K6zépsé farizom

o Kisfarizom /musculus gluteus minimus/: A kisfarizom, a ko6zépsé farizom alatt

talalhat6, mely haromszog alaku. Feladata a csipdiziilet tdvolitasa, valamint a befelé

forgatésa.

o Combpdlyafeszité izom [musculus tensor fasciae latae/: A kozéps6 farizom el6tt

htz6d6 hosszukas, erds izom. A combpolyaizom rostjai bele intermedidlnak a
combpolya kotdszovetes megerdsddésébe, mely 2-3 ujjnyi vastag és a comb kiilsd
felszinén talalhatd. Feladata a csipdiziilet hajlitdsa, comb emelése, valamint a térd

feszitése, illetve feszitett csipd- €s térdiziilet mellett a combot tavolitja.

A farizom eliisG vonall
A farizom ais6 vonal

KIS FARIZOM

Nagy tompor

263 | A csipb izmai VL (hitulr6] nézve)
Kis farizom

18. kép: Dr. Miltényi Marta: Kis farizom



o Négyszogii combizom /musculus quadratus femoris/: A csipdiziilet mogott, a nagy

farizom alatt helyezkedik el, mely téglalap alaku, lapos izom. A legerdsebb kifelé
forgatd izom. Feladata a comb kifelé¢ forgatasa és a kifelé forgatds utdn a comb

kozelitése.

COMBPOLYAFESZITO 1Z0M

Tomporok kézotti €l

NEGYSZOGU COMBIZOM

A combpolya megerésodott
kitege

264 | A ceip8 izmai VIL (hitulrél nézve)
Combpélyafeszitd izom, négyszogii combizom

19. kép: Dr. Miltéenyi Marta: Combpdolyafeszito izom, Négyszogii combizom

o Kiilsé elfedd izom Imusculus obturator externus/: A legrejtettebb csipéizmunk, mely

a combot kifelé rotalja és a combcsont fejét az iziileti arokba hiizza.

KULSO ELFEDG 120M

i Elfedett nyilds

265 | A csips izmai VIIL (hétulc6l nézve)
Kiils elfedbizom

20. kép: Dr. Miltényi Marta: Kiilsé elfedd izom

A genetikai polimorfizmus az elit ritmikus gimnasztikdzok rugalmassagarol cimii
kutatas is leirja, hogy a ritmikus gimnasztika, mint sportag elég specialis er6t, alloképességet,
gyorsasagot, mozgékonysagot, egyensulyozast és hajlékonysagot igényel. A tornat leginkabb a
flexibilitas kiillonbozteti meg mas sportagaktol, illetve a komplex motoros képességek egylittes
alkalmazasa, mindezt kiilonb6z6 szerekkel kiegészitve. A kutatas tobbek kozott azt vizsgalta,
hogy a sportteljesitmény €s a genetika kdzott van-e Osszefiiggés. Ez a sportdg a genetikai
adottsagok korai felismerésére Osszpontosit, ezért érdemes minél korabbi életkorban 5-6 év

kortl elkezdeni, hogy a képességeket megfeleld 1d6 alatt tudjak fejleszteni. Mivel az extrém



nagy mozgasterjedelem egy f6 szempont a ritmikus gimnasztikdban, azok keriilnek az évek
elérehaladtaval , kivalasztasra” a tehetségek kozé, akik minél rugalmasabbak, hajlékonyabbak.
A tanulményban arra jutottak, hogy nagyon kevés alatdmasztas l1étezik arra, hogy 6sszefliggés
allna fent a genetikai tényezOk és a sportteljesitmény kozott, kiilonésen a hajlékonysagra

vonatkozoan. ¢°

fgy tovabbi obszervaciom pedig, hogy a terhek csokkentésére iranyuld erésité-; nyujto-
¢s mobilizacios jellegli gyakorlatok alkalmazasa sordn mennyire mérséklodik a csipdiziilet
terhelodése. Legfobb célom, hogy a csipd iziiletre harulo terhek redukalédjanak az altalam
javasolt feladatok alapjan. A csip6iziileti rugalmassagot, az izmainak allapotat a Thomas-tetsz

modszerével kivinom felmérni.

Végiil legfobb célkitiizésem pedig, hogy fejlédésiiket, valtozasaikat detektaljam a
kiilonboz6 korosztalyu sportoloknak. A mért adatokat Gsszehasonlitas alapjan fogom vizsgalni

a gyermek, a serdiil6 és felndtt korosztaly korében.

2.8. Hipotézis:

1. Feltételezziik, hogy a mintaba bevont novendékeknél az egyenes combizomra mért
értekek nem fognak szignifikanciat mutatni sem a korcsoporton belill, sem a

korcsoportok kozott.

2. Feltételezziik, hogy a felmért alanyok korében nem mutathato ki szignifikans kiilonbség
a csipOhorpasz izomra a mért adatok tekintetében, sem korcsoporton beliil, sem a

korcsoportok kozott.

3. Feltételezziik, hogy az érintett személyek korében a korosztilyok kozott jelentds

szignifikancia mutatkozik meg a combpdlyafeszitd izomra mérten.

% Carla C. Silva; Lucilene F. Silva; Camila R. Santos; Tamara BL Goldberg; Solange P. Ramos; Emerson J. Venancio:
Genetic polymorphism on the flexibility of elite rhythmic gymnasts: State of art, 2019.


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S188665811830032X

3. Vizsgalati anyag és modszerek:

3.1. Alkalmazni kivant statisztikai modszerek:
Leird statisztika, két mintds t-proba, asszociacios vizsgalat kereszttabla elemzéssel,

Cramer mutaté meghatarozasaval, kiilonbozdség vizsgalatok egytényezds varianciaanalizissel.
Hasznalni kivant szoftver: Microsoft Office Excel 2016, SPSS 20.0

Hossza évek utan sajat edzoi palyafutdsom alatt tapasztaltam, hogy egyre tobb fiatal
ritmikus gimnasztikazo panaszkodik csip6taji fajdalmakra, 4ltaldban a tartosan fenntartott nagy
mozgaskiterjedésii gyakorlatsoroknal, ami lehet statikus és dinamikus is. Ez azt jelenti, hogy a
legijabb szabalyok a sportagban arra 6sztonzik a versenyzoket, hogy minél latvanyosabb
elemeket ¢és testtechnikdkat mutassanak be, ami magaban foglalja a csipdiziilet nagyobb
mozgasterjedelmének hasznalatdit. Ami hosszatdvon a csipd allapotat jelentés mértékben
terheli, ugyanis ehhez rengeteg nyujtast kell végezni, viszont az er0sités ezekre az
izomcsoportokra kevés vagy nem megfeleld. Célom a kutatasi modszerrel, teszttel felmérni a
csipdiziilet mozgasterjedelmét az utdnpotlaskoruak esetében és az alapjdan a megfeleld
izomcsoportokat megerdsiteni, valamint nyujtani, hogy csokkenjenek csipéfajdalmaik. Ez okan
alkalmazott modszerem volt, hogy a bemelegités iddintervallumat kitoljam, egyuttal
valtozatosabb4 tegyem azt a kiilonboz0 fejleszté gyakorlatok beiktatasaval.

Tanulmanyozasomat a Nagyatadi Ritmikus Gimnasztika és Szabadiddsport
Egyesiiletben, illetve a Kaposvari Lovasakadémia SC Ritmikus Gimnasztika Egyesiiletében
végeztem. Mintavételezésem soran a Thomas tesztet alkalmaztam. Mintavételi eljarasom
modja, folyamata, mely kényelmi mintavételen alapult: Négy korosztalyt probaltam
megkozeliteni, akik kozott nagyobb eltérések lehetnek a mérési eredményeket illetden.

A sportoloi csoportomban edzésre jard utanpotlas kort lanyok mindegyike belekertilt a
vizsgalati mintaba, 45 {6 (N=45). A korosztilyok megoszldsa aranyosan a kovetkezd: A
felnéttek korosztalya a 2004-2005-2006-2007-ben sziiletettek. A serdiilok korosztalya a 2010-
2011-2012-ben sziiletettek. Végiil a gyermek korosztaly a 2013-2014-ben sziiletettek. Minden
korosztalybol 15-15 f6t vetettem vizsgélat ala és figyeltem meg eredményeiket.

A vizsgalatom az ugynevezett Thomas teszt volt, melyhez egy vizszintes és megteleld
magassagu feliiletet hasznaltam, egész pontosan egy 4 részes tornaszekrényt. A méréshez
hasznalt eszkozt a korosztalynak megfelelden megjeldltem a magam szamara, hogy minél

pontosabb eredményeket kaphassak. A szekrény kozepére ragasztottam egy ragaszto csikot,



mely a két 1ab k6zotti kozépvonalat jelentette szdmomra, amelytél mérni tudtam a labak kifelé
rotalasanak mértékeét.

Illetve egy masik ragasztd csikot helyeztem el minden mintaba bevont utanpotlaskora
leany térdhajlata fol¢é kb. 5 centiméterre, melyet a szekrény széléhez igazitva kellett illeszteni a
szekrényre valo feliilésiikkor. Majd ezt kovette, hogy hanyatt fekvésben, labaikat a térdeiknél
fogva mellkashoz hiizva kellett tartani. Ez utan egyik labukat elengedve leldgatni a szekrényr6l,
ahol kiemelten lényeges a teljesen elernyesztett 16g6 1ab allapotanak elérése. Tehat a mérésnél
meghatarozd az ejtett 1ab stlytalansaga. Ebben a helyzetben fontos és pontos megfigyelést
igényelt 3 izomcsoport, mégpedig a csipdhorpasz izom, az egyenes combizom ¢&s végiil, de nem
utolsd sorban a combpoélyafeszitd izom. Fontos a mérés soran, hogy az egyik lab térde a
mellkashoz legyen huzva és ott tartva, mig a masik a gravitacio hatasara csak 16g, hiszen ezzel

crer

tajékoztatast szamunkra a teszt.

1. Csipéhorpasz izom (musculus iliopsoas), abban az esetben beszélhetiink
megrovidiilésrdl, ha a comb nem éri el a szekrényt, tehat akkor az also 1ab elemelkedik a
vizszintes feliilett6l. Elemelkedés esetén egy centiméter szalag segitsége sziikséges,
mellyel lemérem ennek tavolsagat a térdhajlat és a vizszintes feliilet kozott. (erre nem
volt példa)

2. Egyenes combizom (musculus rectus femoris), amennyiben megrovidiilésrél arulkodik
az izom, akkor az als6 1ab nem tud a feliilettel bezarni egy derékszoget, hanem kissé eldre
nyujtott allapotban marad. Szintén fontos felmérni centiméterszalag segitségével ennek
tavolsagat a vizszintes feliilet és a sarok kozott. Mivel a mérésemet 4 részes szekrényen
végeztem, aminek van egy 3 cm-es kiugrd pereme, ezért természetesen a mért értékbol
levontam a 3 cm-t, igy kaptam egy megkdozelitleg pontos eredményt.

3. Combpdlyafeszits izom (musculus tensor fasciae latae), adott esetben akkor beszélhetiink
az izom megrovidilésérol, amikor az alsd 1ab kiils¢ iranyba vald elmozdulasat
eredményezi, Ugynevezett ,kiindexeléssel”. Ezt a jelenséget egy daltalam rogzitett
ragasztocsikkal és centiméterszalag segitségével tudtam lemérni. A ragasztocsikkal a
vizszintes tengelyt hatdroztam meg az alanyomnal, ahonnét, ha a lab rotalt kifelé, a

ragasztocsik, illetve a térd kozotti tdvolsagot mértem fel. G°)

36 Melczer Csaba (2015): Fittségi és egészségiigyi allapotfelmérd vizsgalatok, Pécs, 75-77. p.



Ugy gondolom maés edz6k bemelegitd tréningjének dsszehasonlitdsaval, illetve edzok
véleményével, hogy sajnos nagyon egy oldali a sportag specifikus bemelegitésiink, melyen
érdemes lenne valtoztatni néhany 1) gyakorlat tréningbe vald beiktatasaval. Kozos
megallapitasunk, hogy a bemelegitéseink nem karosak, csak egy id6 utan egysiktiak a gyerekek
szdmara, melybe nagyon fontos lenne beépiteni megfeleld mobilizacids, erdsitd és nyujto
jellegli gyakorlatokat, ahogy ndnek és komolyabb terheléseket kap csip6jik, ugyanis a
talnyuyjtott izmok okozhatnak csip6taji panaszokat, a medence ¢élettani dolésszogének
eltérésével. A sportagban a csipdre irdnyuld erdsitd gyakorlatok mellet a nyujté gyakorlatoknak

is jelen kell lenniiik, hiszen erre épiil fel sportagunk, igy az elengedhetetlen.

Az edzok altal egyeztetett bemelegitd tréningben meglévo és egyezd feladattipusok
bemutatasat leirassal és képekkel szemléltetem. Ezen feldadatok megegyeznek a sajat
egyesiiletiinkben alkalmazottakkal. Bemutatom a 3-3 darab példat a csipd bemelegitésére

jelenleg is alkalmazott nyujto-, erésité- és mobilizacios hatasu gyakorlatokbol.

3.2. Nyujto hatasu gyakorlatok a csipéiziiletre:

a.) Kiindulohelyzetiink az Gigynevezett ,,6z”, ahol egyik labunk el6l hajlitva van, a masik
labunk pedig hatrafelé nytjtva, csipdiziiletbdl jol beforgatva, ugy, hogy hatsé labunk
térde, bokdja és labfeje lefelé tekintsen a talajra. Els¢ labunk sarka szinte a
csipbiziiletiinkh6z tapadva helyezkedik el. Erre a pozicidra pedig torzshajlitassal elére
rahelyezkediink, oly modon, hogy két vallunk parhuzamosan a talaj felé nézzen. (Tartas
60 mésodperc)

Ezzel a gyakorlattal a combpolyafeszté izmot (musculus tensor fasciae latae) remekiil

tudjuk nyujtani.

/ » Y

21. kép: sajat forrds

b.) Kiindulohelyzetiink ,,tdamado pozicioban” térdelésben, az egyik 1ab eldl talpon, a masik

lab hatul térden, melybe a csipdt sajat teststly segitségével beleengedjiik, mégpedig



ugy, hogy az eliilsé 1ab bokéja picit eldrébb helyezkedjen el, mint a térd. Mindezt
kéztamasz nélkiil végezve, karok a tarkéra helyezve. (Tartds 60 masodperc)

Ezzel a gyakorlattal kivaléoan tudjuk nyujtani a csipShorpasz izmot (musculus
iliopsoast).

22. kép: sajat forras

¢.) Kiinduléhelyzetiink térdelésben, az egyik 1ab eldl talpon, a masik l1ab hatul térden,
melybe a csip6t sajat testsuly segitségével beleenged;jiik, mégpedig oly modon, hogy az
eliils6 1ab bokaja picit elorébb helyezkedjen el, mint a térd. Mindezt kéztdmasz
segitségével végezve, Uigy, hogy a hatsé lab bokajat ellentétes karral a farizomhoz
kozelitjiik. (Tartds 60 masodperc)
Ezzel a gyakorlattal a nagyon jol tudjuk nyujtani az egyenes combizomot (musculus
rectus femoris).

23. kép: sajat forras

3.3.  Erésito hatasa gyakorlatok a csipéiziiletre:

a.) Kiindulohelyzetiink hanyatt fekvésben, karok test mellett, tenyerek lefelé néznek, labak
felhtizva, talpak a talajon csipdszélességli terpeszben. A gyakorlatot 8 iitem alatt
végezzik. [smétlés szam 8§ darab.

1-4. ditem: Medence elére billentése, majd annak megemelése csigolyardl csigolyara,
ugy, hogy a vallak és a lapockak a talajon maradnak.
5-8. iitem: Medence vissza, leengedése a talajra csigolyarol csigolyara.
A gyakorlat 8. ismétlése utan, a csipd megemelése, annak fent tartdsa 30 masodpercig,

majd vissza engedése talajra. (Ismétlés szam 1 darab)



24,25. kép: sajat forras

b.) Kiindulohelyzetiink haton fekvésben, karok a test mellett, tenyerek lefelé néznek, labak

felhuzva, talpak a talajon csipdszélességli terpeszben.

4 iitem alatt a csipot megemeljiik csigolyarol csigolyara haladva ugy, hogy a vallak és a
lapockak a talajon maradjanak. Ezt kovetden a térdeket Gsszeérintjiik és szétnyitjuk 20
alkalommal, majd 4 {itemre lassan, csigolyarol csigolyara leengedjiik a csip6t.

Ismétlés szam 2 alkalommal.

26. kép: sajat forras

Kiindulbhelyzetiink haton fekvésben, karok a test mellett, tenyerek lefelé néznek, egyik
lab sarka nyujtott allapotban a joga téglara helyezve, a masik pedig fiiggélegesen
felemelve spiccben és térdben fesztive. A gyakorlatot 4 iitem alatt végezziik, melyet
mindegyik labra 8 alkalommal ismétliink.

1-2. iitem: Csipd megemelése, annak kibillenése nélkiil.

3-4. iitem: Csip0 visszaengedése, annak kibillenése nélkiil.



27. kép: sajat forrds

3.4. Mobilizacidés gyakorlatok csipéiziiletre:

a.) Kiindulohelyzet szogallas oldalsé kozéptartassal. A feladatot 8 iitemre végezziik, melyet
8 alkalommal ismétliink.
1-2. iitem: Jobb lab elére passzéba huzasan keresztiil magas csipdkorzés kifelé, majd
megfeszitett térddel és labfejjel talajérintés oldalra, mindezt a térzs és a medence
elmozduléasa nélkiil végezve.
3-4. iitem: Oldalso talajérintésbdl oldal passzén keresztiil magas, befelé iranyulo
csipdkorzés végzése, majd kiinduldhelyzet.
5-6. iitem: Bal 1ab eldre passzéba huzasan keresztiil magas csipokorzés kifelé, majd
megfeszitett térddel és labfejjel talajérintés oldalra, mindezt a torzs és a medence
elmozdulésa nélkiil végezve.
7-8. iitem: Oldalso talajérintésbdl oldal passzén keresztiil magas, befelé iranyulo

csipdkorzés végzése, majd kiinduldhelyzet.

.

e
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28., 29., 30. kép: sajat forras

b.) Kiindulohelyzet {ilésbél, felhuzott labakkal, talpak a talajon, csipOszélességnél nagyobb
terpeszben, karok oldalsé kozéptartasban, torzs kihuzott allapotban. A feladatot 8

titemre végezziik, melyet 8 alkalommal ismétliink.



1-2. iitem: Torzs jobbra forditasaval, labak Z- lilésbe helyezése, bal kar nyjtott mellsé
kozéptartasaval.

3-4. iitem: Majd kiindul6helyzetbe visszafordulés.

5-6. titem: Torzs balra forditasaval, labak Z- iilésbe helyezése, jobb kar nytjtott mellsd
kozéptartasaval.

7-8. iitem: Visszafordulas kiinduldhelyzetbe.

31., 32., 33. kép: sajat forras

c.) Kiinduldhelyzetiink térdelésben, az egyik 1ab eldl talpon, a masik 1ab hatul térdelésben,
karok a tarkéra helyezve. A feladatot 4 litemre végezziik, melyet 8 alkalommal
ismétliink mindegyik labra.

1-2.  iitem: A kiindulohelyzetbdl a csipdt sajat testsuly segitségével eldre
beleenged;jiik két 1ab k6z¢ megfelelden beforgatva, oly modon, hogy az eliilsé
1ab bokaja picit elérébb helyezkedjen el, mint a térd, illetve, a hatso 1ab térde,
bokaja és labfeje a talaj felé nézzen, a medencét elére forgatva. Mindezt
kéztamasz nélkiil végezve, karok a tarkora helyezve.

3-4. iitem: Medence visszahtizasa kiinduléhelyzetbe.

A mar meglévd és hosszu ideje alkalmazott példa gyakorlatok ismertetése utan pedig nézziik

meg a felmért eredményeket centiméterben mérve a kovetkezo abrakon.



3.5.  Eredmények korosztalyra bontva:

Gyermek korosztaly

Centiméterben mérve
n=15

m B-LAB-SAROK-SZEKRENY J-LAB-SAROK-SZEKRENY
KOZOTTI TAVOLSAG

1. abra: jobb és bal labra mért értékek az egyenes combizomra és a csip6horpasz izomra (forras: sajat

szerkesztés)

Az 1. abran lathatd, hogy nagyon minimalis eltérés van a korosztalyban 1évok kozott az
egyenes combizomra vonatkozdan, azonban jelentds kiillonbség az nem mutatkozik ki.
Véleményem szerint, ez talan annak is koszonhetd, hogy gyermek korosztalyban a gyerekek
még rugalmasabb, ,,puhabb” izomzattal rendelkeznek és a konkrét erdsitd hatasti gyakorlatok
az 6 ¢életiikben késdbb épiilnek be, addig jatékos, fejlesztd hatasu erdsitésekben részesitjiik oket.
Azonban a nyujtas megkezdddik viszonylag koran az 6 korosztalyukban, eldszor az is jatékos

formaban, késobb pedig sportag specifikusan.

Gyermek korosztaly =i
Centiméterben mérve
m B-LAB ROTALASA KIFELE J-LAB ROTALASA KIFELE

2. abra: jobb és bal labara mért rotacio értéke a combpolyafeszitd izomra. (forras: sajat szerkesztés)



A 2. abra jol lathatdan mutatja, hogy tobbségnek a korosztalyban rosszabbik laba, -ami
ebben az esetben a jobb 1ab 16gatasaval és kiforduldsaval mutatkozik meg, - sokkal inkabb rotal
kifelé, mint a jobbik ldbuk. Azonban a kozépvonaltdl mért eredmények kdzott nem lelheto fel
jelentds elvaltozas. Mégis mutatjadk a szamok, hogy a combpdlyafeszité izom megrovidiilt
allapott. Kiemelkedd kiilonbség korosztalyon beliil nincs. A kétmintas t-proba sem mutatott ki

statisztikailag jelent6s eltérést p=0,98.

Serdiilé korosztaly n=15

Centiméterben mérve

Fo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 225 13 14 15
m B-LAB-SAROK-SZEKRENY J-LAB-SAROK-SZEKRENY

KOzOTTI TAVOLSAG
3. abra: jobb és bal 1abra mért értékek az egyenes combizomra és a csipéhorpasz izomra (forras: sajat szerkesztés)

A 3. dbra szemlélteti az egyenes combizomra és csipOhorpaszizomra mért értékeket. A

korosztdlyban az egyenes combizomra és csipdhorpasz izomra kimutatott értékek nem

jelentosek.
Serdiilo korosztaly n=15
Centiméterben mérve
10
9
g 8 '8

m B-LAB ROTALASA KIFELE J-LAB ROTALASA KIFELE

4. abra: jobb és bal labra mért rotaciok értéke a combpolyafeszitd izomra (forras: sajat szerkesztés)



A 4. abra mutatja, hogy a serdiilok korében a combpolyafeszité izom nagyon erds,
hiszen mindkét 1ab esetében jelentdsen kifelé rotalodo értéket mutatnak a mért eremények.
Ebbdl arra lehet kovetkeztetni, hogy megrovidiilt allapotuak a musculus tensor fasciae latae-k.
Sajat észrevételeim alapjan, ugy gondolom, hogy a combpolyafeszitd izomra a meglévo nyljto
gyakorlatok mellett, sziikséges bevezetni ujabbakat, hogy az erdsitd feladatokat kdvetden
biztosan és alaposan lenyujtasra keriiljeneck a combpolyafeszité izmok. Elkeriilve az ilyen

jelentds mértékii megrovidiilésiiket.

Felnott korosztaly n=15

Fé6 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
m B-LAB ROTALASA KIFELE J-LAB ROTALASA KIFELE

5. abra: mutatja a felndtt korosztély jobb és bal 1abara mért értékét a csipShorpasz izomra és a

combpdlyafeszité izomra (forras: sajat szerkesztés)

Az 5. abra vitathatatlanul a legjobb értéket mutatja az egyenes combizom allapotara
vonatkozdan a 3 korosztdly koziil. Amibdl az a kovetkeztetés vonhatd le, hogy az érett
korosztaly tagjai mar sokkal tudatosabban végzik a nyujtasokat, mint tarsaik. Az értékek
minimalis differenciat szemléltetnek, tehat nem jelentds az elvaltozas az 6 esetiikben. Illetve a
combpdlyafeszitd izmaik is viszonylag megfeleld allapotuak. A kétmintas t-proba sem mutatott

ki statisztikailag jelentds kiilonbséget, p=0,79.
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Felnott korosztaly

. ooI 00 00 O

Fo 1 2 3

A 6. abra pedig kétségtelentil azt mutatja, hogy a combpolyafeszit6 izom jelentdsen meg

van erdsodve a felndtt korosztily estében. Viszonylag magas értékek lettek mérve a

korosztalyok kozott.
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3.6. Eredmények a harom korosztaly 6sszehasonlitasaval:

A vizsgalati anyag és modszerek bekezdésében bemutatott Thomas teszt végrehajtasanak

mérésébol a kovetkez6 eredményeket szamoltam. Egytényez0s varianciaanalizist alkalmaztam

az eredmények kiszamitasara (N=45):

n=15

l. tablazat
VARIANCIAANALIZIS
Tényezdk SS df MS F p-érték F krit.
Csoportok kozott 552,8351 | 2 276,4176 | 33,30548554 2,16216E-09 | 3,219942
Csoporton beliil 348,5773 42 8,29946 o
Osszesen 901,4124 | 44

4. tablazat: a bal lab egyenes combizmdra és a csipéhorpasz izomdra mért értékek egytényezds

varianciaanalizissel szamolva, (forrds: sajdt szerkesztés (N=45))




Bal lab sarok-szekrén n=45

kozotti tavolsdga

m Gyermek
m Serdiilo
m Felnott

1. abra: bal lab sarok-szekrény kozotti tavolsaganak mért adatai (forrds: sajat szerkesztés)

Az |. tablazat és a 7. abra mutatja a gyermek, serdiilé és feln6tt korosztaly egyenes
combizmara és csipéhorpasz izmara mért eredményeket bal labra felmérve. Megfigyelhetd,

hogy a korosztalyokon beliil, illetve azok kozott szignifikans kiilonbség lelhetd fel.

Il. tablazat
VARIANCIAANALIZIS
Tényezbk SS af | MsS F p-érék F krit.
Csoportok kozott 496,3214 | 2 248,1607 | 26,38028717 5,67499E-08 3,238096
Csoporton beliil 366,875 39 9,407051
Osszesen 863,1964 | 41

5. tablazat: a jobb lab egyenes combizmara és a csipéhorpasz izomdra mért értékek egytényezds
varianciaanalizissel szamolva (forras: sajat szerkesztés (N=45))

n=45 Jobb lab sarok-szekrény

kozotti tavolsag

m Gyermek
Serdiilo

Feln6tt

8. dbra: jobb lab sarok-szekrény kozotti tavolsaganak mért adatai (forras: sajat szerkesztés)



A 1l. tablazat és a 8. 4dbra a harom korosztaly kiilon-kiilon felmért értékeit jol
szemléltetik. A jobb ldbon végzett mérés az egyenes combizomra és a csipdhorpasz izomra
szdmottevo kiilonbséget nem ismertet.

Illetve, a fentebb készitett probakkal egyiitt az egyenes combizomra ¢és a csipdhorpasz izomra

mért értékek kozott nincs szignifikans kiilonbség sem a jobb, sem a bal labat tekintve.

Szemléltetem 1 diagramon beliil a két 1ab eredményét.

Sarok és szekrény kozti tavolsag n=45

GYERMEK SERDULO FELNOTT

® Bal lab = Jobb lab

9. dbra: a ket lab sarok és szekrény kozotti tavolsaganak értékei (forras: sajat szerkesztés)

H1 hipotézisem, hogy a mintaba bevont névendékeknél az egyenes combizomra mért
értékek nem fognak szignifikanciat mutatni sem korosztalyon beliil, sem korosztalyok kozott,
beigazolddott.

Illetve H2 hipotézisem, mely szerint azt feltételezziik, hogy a felmért alanyok korében
nem mutathat6 ki szignifikans kiilonbség a csipéhorpasz izomra a mért adatok tekintetében,

szintén, sem korosztalyon beliil, sem korcsoportok kozott, alatdmasztodott.

Azonban a kifordulas (rotacio) terén mutatkozik jelent6s kiilonbég a korosztalyok

kozott, melyet az egytényezds varianciaanalizissel szamoltam ki.



I, tablazat

VARIANCIAANALIZIS

Tényezdk SS df | MS F p-érték F krit.
Csoportok kozott 92,87778 | 2 46,43889 | 6,034756601 0,004968593 | 3,219942
Csoporton beliil 323,2 42 | 7,695238

Osszesen 416,0778 | 44

6. tabldzat: bal lab combpdlyafeszits izomdra mért értékeket egytényezds varianciaanalizissel szamolva (forrds:
sajat szerkesztés (N=45))

n=45 Bal ldb rotdldsa kifelé

m Gyermek
= Serdiil6

Felnott

10. dbra: bal labra mért rotacio mértéke (forras: sajat szerkesztés)

A 1ll. tablazat és a 10. 4bra dabrazolja a harom korosztaly bal labara mért
combpdlyafeszitd izmanak allapotat. Azonban a 3. tdblazatot jobban megnézve tisztan mutatja,
hogy a korcsoporton beliil nincs jelentds kiilonbség, azonban korosztidlyok kozott mar

kimutathat6 a szignifikans kiilonbség a bal 1ab kifelé rotaciojaban (p=0,005).

V. tablazat

VARIANCIAANALIZIS

Tényezdk SS df | MS F p-érték F krit.
Csoportok kozott 79,41111 | 2 39,70556 3,892701525 0,028124999 3,219942
Csoporton beliil 428.,4 42 | 10,2

Osszesen 507,8111 | 44

7. tablazat: jobb lab combpdlyafeszits izomdra mért értékeket egytényezds varianciaanalizissel szamolva
(forras: sajat szerkesztés (N=45))



n=45 Jobb lab rotalasa kifelé

®m Gyermek
m Serdiilo
Felnott

11. abra: jobb labra mért rotacio mertéke (forras: sajat szerkesztés)

A V. tablazat ¢és a 11. abra megjeleniti, hogy a korosztdlyokon belill itt sincs

crer

felfedezhet6 (p=0,028).

A két 1ab kifordulasanak értékeit is bemutatom 1 diagramon beliil.

Kifelé rotacio n=45
4,87 4,43
o 3,57 3,93 .
— 1683 1,17 - B
GYERMEK SERDULO FELNOTT

Jobb 1ab  Bal lab

srer

H3 hipotézisem, mely 0gy szolt, hogy az érintett személyek korében a korcsoportok

kozott jelentds szigifikancia mutatkozik meg a combpodlyafeszitd izomra, beigazolddott.



4. Osszefoglalas:

A dolgozatot 6sszefoglalva a Thomas teszttel mért eredmények és az abbol késziilt
statisztikai probaknak koszonhetéen fény dertil arra, hogy figyelmesebben, valtozatosabban
kell foglalkozni a csip6 koriili izmokkal. Hiszen jogosan tudnak problémat produkalni a
torndszok szamara a tulnyujtott €s nem megfelelden erdsitett izmok, vagy a tul erds, tehat
megrovidiilt és nem eleget nytjtott izmok. Ezért kiemelten fontos a csipokoriili izmokkal
valo foglalkozés, melyhez a mobilizacios gyakorlatok megléte is elengedhetetlen.

Ha korrigaljuk a testtartasért felelés izmokat, az ellentétesen miikkodo izmok
egylittmikodésének egyensulyat létrehozhatjuk és fenntarthatjuk. Ugyanis az izmok
megfeleld karbantartasa a medence d6lésszogét javitja, ezzel egyforman nyujtva a terhelést
két labra. Azonban, ha ez az egyensuly felbomlik, akkor az als6 végtagok iziileteiben
porckopast €és meszesedést idézhetiink eld. Tehdt a medence dolésszoge az, ami
meghatarozza szdmunkra a csipdiziilet kozéphelyzetét, illetve az azt tartd izmok
egyensulyat. Ha a medence elére billend allapotban van, akkor a csipdiziiletben hajlitast
hoz létre, ami pedig a csipdhajlitd izmok rovidiilését, a csipdfeszitd izmok megnytlasat
okozza. Azonban, ha a medence hatra billen, az a csipéfeszitd €s térdhajlitd izmok

megrovidiilését képes eldidézni, amivel a csipdhajlitok fognak gyengiilni. 7

Mivel a ritmikus gimnasztika, mint sportag szabalyrendszerének moddositasaval a
mar eddig is kiemelked6 hajlékonyag még nagyobb teret és figyelmet kap, ezért mar nem
bizonyulnak elégnek azok az erdsitd és nyujtd hatdst gyakorlatok, amik a szabalyok
modositasa elott még elegendének mutatkoztak. A tanulmanyomban korabban feltiintettem,
hogy mas edzdkkel egyeztetve irtam néhany olyan megegyezd gyakorlatokat, melyeket
alkalmazunk mai napig tréningjeink soran. Azokra reflektalva ugy gondolom, hogy nem
karosak, nem hatraltatdak és nem fajdalmat okozok a feladatok. Csupan nem elegek,
melyeket ki kell egésziteni vagy lecserélni kissé ujabb, komplexebb erdsitd, nyujto €s
mobilizacids gyakorlatokkal. Ugyanis a legtobb esetben azt tapasztalom, hogy

bemelegitéseink konzervativak, azonban a szabalyrendszerek és az elvarasok sokkal

37 Gardi Zsuzsa, Dr. Feszthammer Arttrné, Dr. Darabosné Tim Irma, Tothné Steinhausz Viktoria, Dr. Somhegyi Annaméria, Dr. Varga Péter
P4l (2005): A Magyar Gerincgydgyaszati Tarsasag Primaer Prevencids Programja I. — A tartasjavité mozgasanyag elméleti alapja !,

Budapest, 9-10. p.



korszertibbek, melyhez a testnek nem adjuk meg az elegendd el6képzettséget azok
megfeleld, gyotrelemmentes kivitelezéséhez.

A Thomas teszttel harom izmot tudtam megvizsgalni a méréseim soran, hogy
korosztalyok kozott €s a korosztalyban 1évo személyek kozott milyen és mekkora deviancia
fedezhetd fel. A kutatds alatt nyilvanvalova valt szamomra, hogy a csipéhorpasz izom
allapota a megrovidiiltségtdl messze 4ll, s6t inkdbb azt gyanitom, hogy talnyujtott
stddiumban van, de ezt majd egy kovetkezd alkalommal és masik méréssel kideritem. Ezt a
kovetkeztetést pedig abbol vonom le, hogy a mérések alkalmaval egyetlen alanyomnak sem
emelkedett el a laba a szekrény tetejét6l a haton fekvésiik utan. Tovabba az is vilagosan
kimutatodott a mért eredményekbdl, hogy az egyenes combizmuk sincsen annyira rossz, de
jonak sem mondhato allapotban. Tehat, volt olyan vizsgalt személyem, akinek
cafolhatatlanul fiiggdlegesen, derékszdget bezarva a combbal 16gott stilytalanul a 1abszara.
Illetve tobb esetben voltak jelen olyan érintettek, akiknek a ldbszara kissé eldrenyujtott
allapotban volt, igy az ott mért sarok és szekrény kozotti centiméterekbdl vontam le a
szekrény 3 cm-es peremét, hogy megkozelitleg pontos eredményt kaphassak az egyenes
combizmukrol. Amely izom szinte mindegyik korosztalynal kiemelkedd szignifikanciat
jelenitett meg, az nem mas, mint a combpodlyafeszitd izom. Az eredmények alapjan ezzel a
muszklival kell a legtobbet foglalkozni a mar meglévo €s az tijabb, komplexebb nyujtasok
tobbszori a bemelegitd tréningbe iktatasaval és az edzés végi ismétlésével.

Fontos, hogy a csipdiziileti bemelegitést komolyan vegyiik, hiszen az egy
gombiziilet, ami azt definialja szamunkra, hogy minden irdnyba mozgathatd, nem csak elére
¢és hatra. Ha minden iranybol igénybe vessziik €s atmozgatjuk nap, mint nap, elkeriilhetd az
aprobb izmok letapadésa, illetve azok rugalmassagat képesek vagyunk el6idézni, ezzel
csokkentve a kellemetlen, szaro, fajo érzéseket.

A spargdk nyujtasaban, igy a minél nagyobb csipOnyitas fejlesztésében nem érzem
elmaradottnak egyesiileteinket. Kiilondsen a csipdhorpasz izomra gyakorolt fejlesztést,
hiszen az nyUjtas szempontjabol kellden laza allapotu. Mig az egyenes combizmot tekintve
van némi elmaradasunk a ,,tokéletes” allapottol, igy arra a teriiletre tigy gondolom kellenek
fejlesztd feladatok. Amely izom pedig a legnagyobb torddést kivanja tehat, az a
combpolyafeszitd izom.

fgy dolgozatom 1ényege a figyelemfelhivas, hogy muszaj és kell haladni a korral,
mely folyamatosan valtozik, cserébe azért, hogy a jové generacioi minél késObbi
¢letszakaszban tapasztaljanak barmiféle fizikai gyotrédést. Az edz6k kezében hatalmas

feleldsség van a gyerekekkel szemben, hiszen a legfontosabb, hogy mind a gyermek, mind



a szllo azt érezze €s lassa, hogy a sport egészséges és nem mindenekfelett fizikai problémat

okoz6 tevékenység.

Eszrevételeim és az eredmények alapjan javasolnék 4-4 olyan fejleszté hatast

gyakorlatot, melyeket, ha hosszu tavon beiktatunk a mindennapi edzéseink kozé, akkor

csokkenthetjlik veliik a generaciok csipOtaji fajdalmait.

Tehat a kivant fejlédéshez, fajdalmak csokkentéséhez tervezett fejleszté hatasu gyakorlatok

leirasa:

4.1.Fejleszto hatasu javasolt gvakorlatok:

4.1.1. Nyujté hatasu gyakorlatok a csipdiziiletre:

a.) Kiinduléhelyzet ,,Z” iilés, ahol az elsé és a hatsé 1ab is pontosan egy derékszoget zar be.

Vagyis a jobb labszar a jobb combbal, a jobb comb a bal combbal ¢és a bal comb a bal
labszarral zar derékszoget. A torzs kiegyenesedett, fiiggdleges allapotu, karok a tarkora
helyezve. A feladatot 8 litemre végezziik, melyet mind a két labra 5-5x ismétliink.
1-4.iitem: Torzsdontés eldre zart lapockaval és kihtzott hattal, karok tarkon tartasaval.
5-8. iitem: Torzs visszaemelése zart lapockakkal, kihuzott hattal, karok tarkéra

tartasaval.

b.) Kiindulohelyzet torokiilésben, karok magastartasba emelésével, a torzs fliggbleges

tartasaval. A feladatot 8 litemre végezziik, melyet labtartas cserével 5-5x ismétliink.
1-2. iditem: Torzsdontéssel hajolunk elére a labakra és nyujtozunk eldre, minél
messzebb.

3-6. titem: A nyujtozas és az elore hajlas fenntartdsa az ildgumok talajra szoritasaval.

7-8. iitem: Kiindulohelyzetbe visszaegyenesedni kihuzott hattal, magastartasba emelt
karokkal.

Kiindulohelyzet haton fekvésben, a bal 1ab talpra felhtizva, a jobb lab pedig a bal 1ab
térdénél bokaval keresztezve, igy kiforgatva a csipdt jobb iranyba. A bal labat csip6bdl
megemelve nyujtott térden keresztiil fiiggéleges iranyba nyujtjuk, a jobb keziinkkel a
bal 1ab belsd része feldl, a bal karral pedig a bal 1ab kiilsé irdnyabdl kulcsoljuk dssze
ujjainkat. Kozben, a jobb konyékkel a jobb térdiinket toljuk kifelé és ezzel egy idoben
huzzunk magunk felé a nyujtott bal labunkat. Ezt a gyakorlatot 30 masodpercig tartjuk,

majd 1ab- és kartartascsere torténik, mindezt kétszer ismételve labanként.



d.) A feladat megvalositasahoz sziikség van egy zsamolyra, melyet keresztbe felallitva

magunk mogé rakunk, amire bal labunk térdkalécs feletti részét helyezziik, ugy, hogy a
jobb lab eldre ,,tdmadd” pozicidba van téve, mégpedig oly mddon, hogy a boka elérébb
helyezkedjen el, mint a térd. Ebbe a helyzetbe siillyesztjiik bele a csipdt, mindekdzben
a karok ellentétes labra vannak helyezve, tehat a jobb kar a bal 1ab hatsé combjan, a bal
kar pedig a jobb lab combjan pihen. Ezt megtartva 2x1 percig végezziik a feladatot,

majd labtartascserét végziink.

4.1.2. Erosité hatasu gyakorlatok a csipdiziiletre:

a.) Kiinduloéhelyzet ,,Z” iilés, ahol az els6 és a hatsé 1ab is pontosan egy derékszoget zar be.

Vagyis a jobb labszar a jobb combbal, a jobb comb a bal combbal és a bal comb a bal
labszarral zar derékszoget. A torzs kiegyenesedett, fiiggdleges allapotu, karok a tarkora
helyezve. A feladatot 8 litemre végezziik, melyet mind a két 1abra 5-5x ismétliink.
1-4.iitem: A hats6 1ab emelése atforgatason keresztiil elore nyujtott térddel és feszitett
labfejjel.

5-8. iitem: Az eldl feszitett 1abat visszaforgatassal kiindulohelyzetbe helyezni.

b.) Kiindulohelyzet oldalfekvésben, als6 kar tenyerébe tamasztjuk a fejiinket, a felsd

karunkkal pedig mellkas eldtt tdimaszkodunk. A medencét eldre billentjiik oly modon,
hogy a medencedv merdleges legyen a talajra, tehat farizmokat megfeszitve a
szeméremcsontot koldok felé kozelitve alhasat megfeszitve tartjuk. Labakat nyujtott
helyzetben visszafeszitett, pipas labfejjel tartjuk, Gigy, hogy a lab tamasztasi pontja az
also 1ab kisujja legyen. A feladatot 8 iitemre végezziik, melyet mindegyik labra 8-10
alkalommal ismétliink.

1-4.iitem: A combban, térdben és labfejben megfeszitett 1ab emelése egészen addig,
amig a medence nem fordul ki. A labat nem kell rotalni, sét arra is figyelni kell, hogy a
visszafeszitett labfej csak eldre nézzen.

5-8. iitem: A felemelt 1ab visszaengedése kiindulohelyzetbe.

Kiindulohelyzet hason fekvésben, karok a test mellett, tenyerek lefelé forditva. Homlok

a talajon, a medencét eldre billentjiik, olyképpen, hogy a szeméremcsontot a talajra



szoritjuk, farizmokat megfeszitjiik és az egész gyakorlat soran 0gy is tartjuk. A
gyakorlatot 2x8 iitemre végezziik, melyet 5 alkalommal ismétliink.

Az elso 8 iitem felosztasa:

1-2. iditem: Jobb 1lab emelése lasst iitemszamoldsra, Ggy, hogy a csipdcsont ne
emelkedjen el a talajtol, vagyis ne forduljunk ki.

3-4. iitem: A felemelt jobb lab lassu leengedése kiindulohelyzetbe.

5-6. iitem: Bal 1ab emelése lassu litemszamolésra, ugy, hogy a csipdcsont ne emelkedjen
el a talajtol.

7-8. iitem: A felemelt bal 1ab lassu leengedése kiindulohelyzetbe.

A masodik 8 iitem felosztdasa:

1-2. ditem: Paros labemelés lassu litemszamolasa.

3-4. iitem: A felemelt paros 14b kiindulohelyzetbe engedése.

5-8. iitem: A fent leirtaknak az ismétlése.

d.) Kiindulohelyzet {ilésben, labak vallszélességnél nagyobb terpeszben talpon
helyezkednek el. A karokat imapdzban a két térd kozé rogzitjiik. A torzs egyenes,
fliggdleges tartasu. A feladat, hogy a két térdet probaljuk meg Osszeszoritani 1-2
masodpercig megtartani és ezt kovetden lazitsuk el. A gyakorlatot Osszesen 10

alkalommal végezziik el.

4.1.3. Mobilizaciés gyakorlatok csipéiziiletre:

a.) Kiindulohelyzet a bordasfal mellé oldalrél allunk 1 méterre, egyik labon allunk, a masik
pedig sikjat megtartva hatra kinyujtott allapotu, karok tarkora helyezve, egyenes hattal.
Az allolabra rogzitjiik a gumiszalag egyik felét a térd (patella) f61€, a masik végét pedig
a bordasfalra erdsitjiik, igy e két teriilet kozott a gumiszalag vizszintesen fesziil. A
gyakorlat elvégzése elott a torzset és a medencét teljes egészében fixdlni probaljuk,
megfeszitve a hasfalat, a torzsizmokat és az 4llo labat, hogy azok, minimalisan
mozduljon csak el a feladat végrehajtasa kozben. A feladatot 8 iitemre végezziik.
1-4.iitem: A hatrafelé kinyujtott 1abat emeljiik oldal passzén keresztiil a gumiszalag
felett befelé csipdkorzéssel eldre, majd nyujtjuk le feszitett térddel és labfejjel
talajérintésre. Mindvégig figyelve arra, hogy a torzs €s a medence ne forduljon el a

tevékenység kivitelezésekor.



5-8. iitem: Az eldre kinyujtott 1abat emeljiik oldal passzén keresztiil a gumiszalag felett
kifelé csipdkorzéssel hatra, majd nyujtjuk le feszitett térddel €s labfejjel talajérintésre.
Mindvégig figyelve arra, hogy a torzs és a medence ne forduljon el a tevékenység

kivitelezésekor.

b.) Kiindulohelyzet térdelétamasz, karok a vallak-, térdek a csip6 alatt helyezkednek el, a

hasfal folyamatos feszitésével, ezzel a torzset megfelelé helyzetben tartva. Ebbdl a
testtartasbol az egyik labat oldalra nyitjuk és emeljiik oly médon, hogy a labszar
vizszintes helyzetben van tartva, ezt egészen addig emeljiik, amig engedi a csipd, majd
azt a poziciot tartva forgatjuk be a labat, ugy, hogy a labszar fiiggéleges helyzetbe
keriiljon és zarjuk vissza a madsik 1ab mellé. A feladatot ugyan igy visszafelé is
elvégezziik.

Cél ezzel a gyakorlattal tulajdonképpen az, hogy az alany egy 6ridsi kort probaljon meg

leirni a csipd segitségével és a térd vezetésével, kibillenés nélkiil.

Kiindulohelyzet a talajon hajlitott ldbas iilés, talpak a talajon, csipdszélességnél
nagyobb terpeszben a labfejek eldre felé néznek. Karokkal hatul tdimaszkodas tenyéren,
torzs egyenes, kihtuzott allapota. A feladatot 8 {litemre végezziik, melyet 8 alkalommal
ismétliink.

1-2. iitem: Jobb 1ab kozelitése, befelé forgatasa a talaj felé, mégpedig oly modon, hogy
a bal 1ab rogzitett allapotban maradjon, az tilégumo a talajtol ne mozduljon/ emelkedjen
el.

3-4. iitem: A jobb lab kiinduldhelyzetbe hozésa.

5-6. iitem: Bal 1ab kozelitése, befelé forgatasa a talaj felé, mégpedig ugy, hogy a jobb
lab rogzitett allapotban maradjon, az il6gumo a talajtol ne mozduljon/ emelkedjen el.

7-8. iitem: A bal 1ab kiinduldhelyzetbe hozasa.

d.) Kiindulohelyzet ,,Z” iilés, ahol az elsd és a hatso 1ab is pontosan egy derékszdget zar be.

Vagyis a jobb labszar a jobb combbal, a jobb comb a bal combbal és a bal comb a bal
labszarral zar derékszoget. A torzs kiegyenesedett, fiiggdleges allapotu, a karok tarkora
helyezve. A gyakorlatot 4 iitemre végezziik, oldalanként 5-5x ismételve.

1-2. ditem: A hatsé 1ab labszarat a torzs megtartasa mellett megemeljiik, mikdzben a
térdet nyomjuk bele a talajba a forgatas segitése végett.

3-4. iitem: A felemelt hatso 1ab labszarat visszaenged;iik a talajra.



5. Abrajegyzék:

1. kép: Dr. Miltényi Marta: Csipdiziilet szalagai..................... Hiba! A konyvjelz6 nem létezik.
2. kép: Dr. Miltényi Marta: Csipdiziilet mozgastengelyei.........cceeveervuernenne Hiba! A kényvjelz6 nem létezik.
3.4. kép: AleKSaNdra SOIAALOVA .......ccerieririeeieierie et e ettt et te s e st e steeseeaesaestesseesessesseensenseneas 15
5.5 6.; 7.; 8. kép: MRGSZ: Sparga ugras helytelen s helyes KivitelezEse. ......cocervrvenenenienenieneniicniennns 16
9. kép: MRGSZ: ,,0ldal sparga vagy ,,terpesZcsuKa’ UZIAS”. ...ccceeereeruererienienieniesieeseestesiesseensessessesneensenees 16
10. kép: MRGSZ: ,,Sparga lebeg6allas kéz segitségével vagy el6l 1abkihlizas™ .........coeevvvvenccniininennennne 16
11. kép: MRGSZ: ,, Spdrga hatsomeérleg vizszintes torzzsel, kéz segitségével vagy anélkiil” ..................... 16
12. kép: MRGSZ: ,Forgas sparga mellsé mérlegben torzs vizszintben kéz segitsége nélkill.” ................... 16
13. kép: Dr. Miltényi Marta: CSIPONOTPASZIZOMN ...ccuveervierieniieniieniiesieesieesieesieesieesieesieesieesieesieesseesseesseesseessees 17
14. kép: Dr. Miltényi Marta: Korteképtli izom, Belsd elfedGizom ..........ocvevverienienienieniinienieseeneeseee 18
15. kép: Dr. Miltényi Marta: FelsO-, alsO 1KETIZOM ....cc.eevvieriieriieniieniieniienieesieestesee st 18
16. kép: Dr. Miltényi Marta: Nagy fariZOm........cccuerierienienienienienienieenieesie et e e e s saeesseesseessaesaeesanas 18
17. kép: Dr. Miltényi Marta: KOZEPSO fANIZOM ...c.eiveuiiiiiiiriiiic ettt 19
18. kép: Dr. Miltényi Mérta: Kis fariZom........ccocceviriiiiiiiiniiiiiiicricicce e 19
19. kép: Dr. Miltényi Marta: Combpolyafeszitd izom, NégyszOgli combiZOm ..........ccvereeereeneeneeneennennne 20
20. kép: Dr. Miltényi Marta: Kiils6 elfedd 1Zom ..........cccviviiiiiniiniiiiiiiiiire e 20
21 KEP: SAJAL TOTTAS..eeiiiiiiiiieiciee e 24
22, KEP: SAJAL TOITAS .o uveiiieie et et eie ettt ettt ettt e rte e te e te e te e beesteeateenteeateenteeateeateenteenteenteentesntesntesnteenteenes 25
23, KEP: SAJAL TOITAS .o uteeiieieeieeie ettt ettt ettt e te e te e te e te e bt e be e teeateesteeateeateeatesateenteenteenteentesntesntesnseentesnne 25
24,25, KEP: SAJAL TOTTAS...uveeteeteeieeiteete et et e it et e steesteetesteeate e te e teeateenteeateeatesateenteenteensesnteentesntesnsesnsesnsesnss 26
260, KEP: SAJAL TOITAS. .euvieiieieeieeie et ettt ettt e te e ste e te e te e te e te e teeateenteeateeatesateeateenteenteenteentesntesntesnseensennes 26
27, KEP: SAJAL TOTTAS..c.ueeeutieteete ettt ettt ettt st e b e et et e et e e bt e abe e bt e abeeabeeabeeabeeateeatesnteeateenbeenee 27
28.,29., 30. KEP: SAJAL TOTTAS . ...eiteeieeteeteete ettt ettt ettt et ettt et et et e e be et e enbeebeenbeebeenee 27
31, 320, 33, KEP: SAJAL FOTTAS ..eeiteiiieteeieete ettt et ettt ettt sttt et et e et e e be e beebeebeebeeaee 28

1. dAbra: jobb és bal labra mért értékek az egyenes combizomra és a csip6horpasz izomra (forras: sajat

8 A1) [P PRRRR 29
2. abra: jobb és bal 1abara mért rotacio értéke a combpolyafeszitd izomra. (forras: sajat szerkesztés) ....... 29

3. abra: jobb és bal labra mért értékek az egyenes combizomra €s a csipdhorpasz izomra (forras: sajat

SZETKESZEES) euveeuteeteeteeitt ettt ettt ettt ettt e bt be e s bt e s bt e s bt e s bt e s bt e s bt e s b e e e b e e e at e e h e e eht e s at e e ateeabeea b e eate e beenbeeabeebeeaee 30
4. abra: jobb és bal labra mért rotaciok értéke a combpolyafeszitd izomra (forrds: sajat szerkesztés)........ 30

5. abra: mutatja a feln6tt korosztaly jobb €s bal labara mért értékét a csipShorpasz izomra €s a

combpolyafeszitd izomra (fOrras: SaJat SZETKESZIES) ....evuuerurereirieriienieniie ettt ettt et e 31
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€s csipOhorpasz izomra (fOrras: Sajat SZETKESZIES) ...evuuerueirierieriieriieriesie ettt sttt ettt 32
7. abra: bal 1ab sarok-szekrény kozotti tavolsaganak mért adatai (forras: sajat szerkesztés).......overvuenuennene 33
8. abra: jobb 1ab sarok-szekrény kozotti tavolsaganak mért adatai (forras: sajat szerkesztés).......cevuenuennene 33
9. abra: a két 1ab sarok és szekrény kozotti tdvolsaganak értékei (forras: sajat szerkesztés) ........covrvuennenne. 34
10. abra: bal labra mért rotacio mértéke (forras: sajat SZErKESZtES).......eviririrniiniininierieneneeeesese e 35
11. abra: jobb labra mért rotacié mértéke (forras: sajat SZETKESZLES) .....ceverurrrienerenierieneneeieresie e 36
12. abra: a két 1ab kifelé rotacidjanak értékei (forras: sajat SZerkeSztes) .....cuuvumniiniiniiniiniiinienieniesee, 36
1.tablazat: napi fehérjebevitel sziikséglet (forras: Dr.Figler Maria, 2015) c...coovevieniiniiniiniinienienieneeee, 11
2. tablazat: napi szénhidrat sziikséglet (forras: Dr. Figler Maria (2015)) ..cooervirienniniieeeceeeeeeeeeee 12
3. tablazat: Elelmiszeranyagok glikémids index (GI) ErtKe; ........oovvrveereerrirurreieiesieseessess s ssesenaan, 12

4. tablazat: a bal 1ab egyenes combizmara €s a csip6horpasz izomdra mért értékek egytényezds

varianciaanalizissel szadmolva, (forras: sajat sZerkesztés (IN=45)).....ccccueriirrieerieenieeneeneenieeseenieesieesieesieeneeens 32

5. tablazat: a jobb 1ab egyenes combizmara és a csipéhorpasz izomara mért értékek egytényezds

varianciaanalizissel szadmolva (forrds: sajat SZerkesztes (IN=45))...ccuiriirierreirieenienieenieenieenieenieesieeseeesseeneeens 33

6. tablazat: bal 1ab combpdlyafeszitd izomara mért értékeket egytényezos varianciaanalizissel szamolva

(forras: 8ajat SZETKESZIES (INTAS5)) eeuuieirieiieitiertteitte sttt sttt ettt ettt et s a e sat e st e st sab e s st e sateeabeenbeeabeenbeenee 35

7. tablazat: jobb 1ab combpolyafeszitd izomara mért értékeket egytényezds varianciaanalizissel szamolva
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7. Mellékletek:

7.1. SZULOI BELEEGYEZO NYILATKOZAT
Tisztelt Sziil6(k)!

Beleegyezését kérem, hogy gyermekének csipdiziiletét felmérhessem és a mérési adatokat, név
nélkiil felhasznalhassam szakdolgozatomban. Ez semmilyen beavatkozassal (vérvétel, injekcid)
nem jar.

Felmérés tartalma:

A gyermek csipdiziiletének vizsgalatat tartalmazza, az agynevezett Thomas-teszt segitségével.

Alulirott.........oooooiiiiiii . (sziilé/gondviseld) hozzajarulok ahhoz, hogy
gyermekem..............oeiuiiiiinnnnn. (ANYJa NEVE:. .ottt , sziiletési hely,
1dO: e ) részt vegyen Boros Ninetta, a MATE Kaposvari Campus

Pedagogiai Kar - Tanitoé Szakos hallgatoja altal 6sszeallitott felmérésen.

Nagyatad, 2022. szeptember 29.

Gondvisel6 alairasa

7.2.SZULOI BELEEGYEZO NYILATKOZAT 2.
Tisztelt Sziil6(k)!

Beleegyezését szeretném kérni, hogy gyermekét a nytjtod-, erdsité és mobilizald gyakorlatok

megvaldsitasa kozben lefotdzhassam, mely fotokat az altalam készitett szakdolgozatban

felhasznalhassak.

Alulirott.........oooviiiiii (sziil6/gondviseld) hozzdjarulok ahhoz, hogy
gyermekem................cooeiiiennnn. (ANYJa NEVE:...cvvviiiiiiiieeieeie e, , sziiletési hely,
1dO:. e ) részt vegyen Boros Ninetta, a MATE Kaposvari Campus

Pedagdgiai Kar - Tanitdé Szakos hallgatoja altal 6sszeallitott felmérésen.

Nagyatad, 2022. szeptember 29.

Gondviselo alairasa



7.3. HALLGATOI ES KONZULENSI NYILATKOZAT

A\
M Magyar Agrir- és Elettudoményi Egyetem
MAGYAR AGRAR- £§ Cim: 7400 Kaposvar, Guba S. u. 40.
ELETTUDOMANY! EGYETEM Tel.: +36-82/505-800

Honlap: https://uni-mate.hu

5. sz. fiiggelék — Hallgatoi és konzulensi nyilatkozat minta

NYILATKOZAT
Alulirott BORoS  NeETTA , a Magyar Agrar- és Elettudomanyi
Egyetem, YATOS VAR Campus,
TABTO szak nappali/levelez6* tagozat

végzO6s hallgatdja nyilatkozom, hogy a dolgozat sajat munkam, melynek elkészitése sorén a
felhasznalt irodalmat korrekt modon, a jogi és etikai szabalyok betartasaval kezeltem.
Hozzajarulok ahhoz, hogy Zarédolgozatom/Szakdolgozatom/Diplomadolgozatom egyoldalas
osszefoglaldja felkeriiljon az Egyetem honlapjara és hogy a digitdlis verzidban (pdf
formatumban) leadott dolgozatom elérhetd legyen a témat vezeté Tanszéken/Intézetben, illetve
az Egyetem kozponti nyilvantartasaban, a jogi €és etikai szabalyok teljes kori betartdsa mellett.

A dolgozat dllam- vagy szolgalati titkot tartalmaz: igen nem*
Kelt:  202%. év O, hé 2 nap
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" Hallgaté
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I v\ (bbips

NYILATKOZAT v |

A dolgozat  készitSjénck  konzulense  myilatkozom
Zérédolgozatot/Szakdolgozatot/Diplomadolgozatot attekintettem, .
forrésok korrekt kezelésének kovetelményeirdl, Jogi és etikai szabaly

- A Zar6dolgozatot/Szakdolgozatot/Diplomadolgozatot Vizsgan
nem javaslom*. :

A dolgozat allam- vagy szolgalati titkot ta

A




