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REKREACIOS EDZES - TANULMANY

Rekreacios jelleggel iszo edzésre jaro
11-17 éves gyermekek gerincének allapota

Examination of the spine condition among
children swimming for recreational purposes

-,
" (SSIEFOGLALAS:

A ,legegészségesebb” sportagként szamon tar-
tott Uszas soran a szarazfoldi mozgdasvégrehajta-
sok kdzben tapasztalhato torvényszerliségek nem
érvényesiilnek. Nincsenek hirtelen nagy er6be-
hatdsok, Gt6dések, emiatt az izliletek jelentdsen
kisebb terhelésnek vannak kitéve. Ez a kozeg
kulcsszerepet jatszik a gyermekkorban jelentke-
z6 mozgasszervi elvaltozasok prevencidjaban és
esetleges rehabilitacidjaban is. Mindezek mellett
fokozddik az a tarsadalmi igény, mely szerint le-
gyen ez az elsé sportag, amit a gyermek megta-
nul, majd élethosszig (z(het). Kutatasunk célja
volt felmérni kiilonb6z6 korosztalyokban rendsze-
resen — rekreaciés céllal - uszéedzésre jard gyer-
mekek gerincének fizioldgias allapotat gerincegér

>
" RBSTRACT:

During swimming, which is considered to be ,the
healthiest” sport, the laws by which land-based
movement experience is influenced do not pre-
vail. There are no sudden high impacts or colli-
sions, which means that the joints are exposed
to significantly less stress. This environment —the
water — play a key role in prevention and eventual
rehabilitation of locomotor disorders ocurring in
childhood. The aim of our research was to assess
the physiological condition of children’s spine in
different age groups, regularly attending swim-
ming trainings for recreational purposes, using a

BEEZETES

A XXI. szazadban egyre nagyobb jelentdsé-
get tulajdonitanak az egészséges életmoddnak. Az
egészségmegOrzés egyik legf6bb eszkoze a rend-
szeres testmozgas. Az Uiszast szamos szakiroda-
lom a ,legegészségesebb” sportagként tartja sza-
mon. Ez a mozgés sajatos természetébdl, annak
kozegébdl, a kozegbdl eredd specifikumokbdl, a
szarazfoldi mozgas soran nem tapasztalhatd fi-
zikai hatasokbol, biomechanikai torvényszertisé-
gekbdl adbdik (Bird, 2007). Az Gszassal kapcso-
latban egyre né a tarsadalmi igény, mely szerint
legyen ez az els6 sportag, amit a gyermek megta-
nul majd élethosszig tz(het). (Téth, 2019)

Az tszOmozgasok végzése soran jellemzben
a mérsékelt erdkifejtéssel végzett hosszantartd
munkavégzés dominil. Meghatarozd szerepet
toltenek be a kondicionalis képességek, az allo-
képességi, ers-alloképességi tényez6k a munka-
végzés soran. Uszas kozben az iszok a gazdasa-
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(Spinal Mouse) hasznalataval. Vizsgalatunkba két
egyesilet Uszoit vontuk be. Az eredményeink azt
mutatjak, hogy mintankban - rendszeres Uszas el-
lenére is - fellelhetdk, féként a hati gerinc szakasz
kozéps6 szegmenseiben, valamint a teljes agyéki
gerincszakaszon gerincmobilitasbéli problémak, a
hati gerincszakasz felsé szegmensében, valamint a
hati gerincszakasz alsd-agyéki gerincszakasz felsé
szegmensében mérsékelt tartasbéli gyengeségek.
Az eredmények ismeretében nagyobb hangsulyt
kellene fektetni a szarazfoldi edzések soran a te-
hermentesitett helyzetben torténé fellletes és
mélyhatizomzat erGsitésére. Valamint célszer(
lenne az Uszdéedzések kiegészitéseként rendszere-
sen beiktatni szarazféldi mobilizald és nyujto gya-
korlatokat.

Kulcsszavak: Uszas, gerinc, spinal mouse

Spinal Mouse. We included swimmers from two
associations in our research. Our results show,
that despite regular swimming spinal mobility
problems occur and can bve found in our sam-
ples, mainly in the middle segments of the dorsal
spine as well as in the entire lumbar spine.
According to these results, bigger emphasis
should be placed on strenghtening superficial and
deep back muscles during on land training in un-
burdened position. In addition, it would be advis-
able to regularly incorporate land-based mobiliz-
ing and streching exercises as additional exercises
to swimming trainings.

Keywords: swimming, spine, spinal mouse

gos haladas érdeképen egy sajatos testhelyzetben
helyezkednek el és ezt fenntartjak a mozgasvég-
rehajtas soran. Ezéltal, a szérazfoldi mozgisok
kivitelezése kozben nem hasznélt izomcsoportok
is tartés aktivitasra kényszeriilnek. Emiatt az
Uszast tartjak a legtobb izomcsoportot megmoz-
gat6 sportnak. Nem utolsé sorban a mozgasszer-
vi — kiilonosen a gerinc elvaltozasok — prevencio-
jaban és rehabilitaciojaban is kiemelt eszkozként
szerepel. (Tévari & Prisztéka, 2015) Kutatasunk
célja is ehhez a megallapitishoz kapcsolodik,
megvizsgalni a rekreacios céllal Gszéedzésre jard
gyermekek gerincének allapotat.

AZ USZAS SZERVEZETRE
GYAKOROLT HATASAI

Az Gszasnak minden korcsoport szamara
fontos, kedvezd hatasai vannak a szervezetre. A
rekreécios sportok koziil az egyik legelterjedtebb
mozgasforma. A vizes kozeg nyajtotta tulajdon-
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sdgok miatt a test egy tehermentesitett helyzetben van.
Ebbdl kovetkezik, hogy az Gszémozgas kozben az iziile-
tek jelentsen kisebb terhelésnek vannak kitéve, szemben
a szarazfoldi mozgisokkal. A rendszeres uszas képes a
gyermekek korében is egyre inkabb terjedd, iil6 életmod
legf6bb karos kovetkezményeként szamon tartott, - a he-
lyes testtartés kialakitasaban fontos szerepet jatszo, izmok
funkcidjanak megdbrzésére, fejlesztésére. Mindemelett az
als6 végtag tehermentesitett helyzete miatt elényos kor-
nyezetet teremt a mozgasszervi elvaltozasok kezelésére.
Enyhe elvaltozasoknél az Giszés 6nmagaban is egy nagyon
hatékony gyogymodnak, kezelési mddszernek bizonyul.
Sidlyos esetekben, azonban sziikséges, a gybgyiszisban
is alkalmazott modszerek hasznalata: az tszasnemek és
a gyakorlatok probléméhoz igazitott koriiltekint6 megva-
lasztasa, modositasa (Toévari & Prisztoka, 2015).

Fontos szerepet kap mind a prevenciéban, mind pedig
a rehabilitacidoban, mivel kedvez6 biologiai valtozasokat
okoz az ideg-, izom- és csontrendszerben. Tovabba pozi-
tiv hatdsa van az egyéb szervek, szervrendszerek funkci-
onalis tulajdonsagaira. Fontos szerepet tolt be a csontok
megfelel6 hosszanti és keresztmetszeti novekedésében,
azok teherbiré képességnek és asvanyianyag tartalmanak
javitasaban. Mingségében kiilonb csontozat figyelheté meg
a szabadidejiikben tGszast végz6 személyeknél. (Czeglédi &
Szabd & Berndth & Kinczel, 2020) A rendszeres Gszas be-
inditja a sziv és a keringési rendszer alkalmazkodasi fo-
lyamatéat is. Az edzés hatasara megné a szivizom vastag-
saga és a sziviiregek (elsGsorban a kamrak) térfogata.

A keringési rendszer adaptacioja soran megné az erek
falanak rugalmassaga, valamint a bizonyos szerveket be-
hal6zo kapillarisok szdma is. Az iszas kozbeni vizszintes
testhelyzet tovabbi el6nyokkel szolgél a keringési rendszer
szamara. Nagymértékben javitja a sziv munkéjat és a
vér, a vénakon keresztiili, szivbe aramlésat, igy az Gszas
a keringési szervek rehabilitacigjara is alkalmazhat6
(Tévari & Prisztoka, 2015).

Uszés kozben a mellkasra hidrosztatikus nyomés hat,
mely megneheziti a belégzést és konnyiti a kilégzést. A
rendszeres vizi edzés hatdsara meger6sodnek a 1égzGiz-
mok, n6 a szervezet vitdlkapacitdsa, megnovekszik a 1ég-
hélyagok osszfeliilete, valamint fokozodik a 1éghdlyagok
falaban végbe mend kapillarizacio6. (Osvath, 2014)

Az Uszas idegrendszerre gyakorolt hatasai koziil ki-
emelendd, hogy remek stressz-oldé hatasa van, védelmet
nyujthat a kiilénbozd pszichoszomatikus betegségek kiala-
kulésa ellen. Segitséget nyujt a helyes testtudat és onér-
tékelés kialakulasaban, valamint javitja a kedélyallapotot
(Czeglédi & Szabé & Berndth & Kinczel, 2020).

A fentiek alapjan elmondhatjuk, hogy tobb szempont-
bol is kedvezd hatassal van az tszas a fejlédé szervezetre.
Nagy szerepet jatszik az izomzat és a csontszerkezet ki-
egyensulyozott fejlédésében. Mivel a vizben végzett moz-
gés kozben nincsenek hirtelen nagy erébehatasok, esések,
iitések és egyéb tompitasok, ezaltal az iziiletek leterheltsé-
ge szinte elhanyagolhat6 a szarazfoldon végzett sportok-
hoz képest. MegelGzhet6 a kiilonboz6 iziileti, ortopédiai
elvaltozasok kialakulasa. Az izmok és a csontozat optima-
lis gyermekkori fejlédése kulcsszerepet jatszik az idGskori
csontritkulas és mozgésszervi betegségek megelézésében.
Lényeges megemliteni, hogy szinte a teljes izomzat részt
vesz a mozgas végrehajtasaban, ezért a testnek egyenletes,
atfog6 igénybevétele tapasztalhatd. A fentebb felsoroltak
alapjan az Uszés nagy szerepet jatszhat a kiilonb6z6 mell-
kasi deformitasok, gerincet érint§ elvaltozasok prevencio-
jaban, korrekci6jaban.

REKREACIOS EDZES - TANULMANY

ANYAG ES MODSZER
A KUTATAS CELIA

A kiilonbo6z6 korosztalyokban rendszeresen — rekreéci-
0s céllal - uszoedzésre jard gyermekek gerincének fiziolo-
gias vizsgalata gerincegér (Spinal Mouse) hasznalataval.

A MINTA

A mintavétel soran az utanpétlas korta — rekreécios cél-
lal - iszoedzésre jar6 gyermekek gerincallapotara voltunk
kivancsiak. Mintankat a Szombathelyi Sportkézpont és
Sportiskola Nonprofit Kft. Uszészakosztalyanak (n=15) és
a Sarvari Gyogy- és Wellnessfiird Uszoiskola (n=26) Gsz6i
alkottak. A kutatasban Gsszesen 41 {§ (n=41) vett részt. A
vizsgalatban résztvevé tanulok onként és anonim médon
vallaltak a részvételt, amelyrdl irasban nyilatkoztak és ala-
irasukkal igazoltak a beleegyezésiiket, kiskoru gyermekek
esetében sziil6i beleegyez6 nyilatkozatokat toltettiink ki a
gyermekek sziileivel. A tanuldk és sziileik részletes szobeli
tajékoztatast kaptak a vizsgalatrol.

VIZSGALATI ESZKOZOK

A vizsgalat soran a gerinc funkcionalis vizsgalatara szol-
gal6d gerincegeret (Spinal Mouse), és az OMRON BF511
testosszetétel-elemzd késziiléket, testmagassag mérd sza-
lagot alkalmaztuk.

Az OMRON BF511 testOsszetétel-elemzd mérdékésziilék
megegyezik a Nemzeti Egységes Tanuldi Fittségi Teszt-
rendszerben (NETFIT) hasznalt komplex mér6késziilék-
kel. A vizsgalaton résztvevék testmagassaganak megha-
tarozasahoz egy falra szerelhet6 magassagmérd szalagot
alkalmaztunk.

Tovabbi mérdeszkozként az Idiag M360 gerincegeret
(Spinal Mouse) hasznaltuk a gerinc gorbiileteinek és funk-
ciondlis allapotanak vizsgalatara. A miiszer két gorgéfejet
tartalmaz, amely a nyaki hetes és a keresztcsonti harmas
(C7-S3) csigolya tovisnydlvanyainak mentén halad végig
(Mannion et al., 2004; Biiyiikturan et al., 2018). A ,gor-
getés” soran a szamitégép két dimenzidban gylijt adatokat
150 Hz-es és 1,3 mm-es mintavételezési frekvenciaval. Az
itt begytjtott informéacidk bluetooth kapesolaton keresztiil
keriilnek a szamitogépre (Szigethy et al., 2021). A gerinc-
egérbe programozott tesztek, nem csak statikus, 4ll6 po-
zicidban végezhetdk el, lehetGség van funkcionalis (elére,
hatra hajlitas) és terhelt testhelyzetben (Matthiass-féle
teszt) torténé mérésre is. A késziilékhez tartozd szoftver
tartalmazza a Matthiass-féle teszt elvégzéséhez sziikséges
paramétereket. A teszt a testtartasban elengedhetetlen
szerepet jatsz6 medence-, hat- és vallov izmainak erejérél
ad informacibt. A teszt soran aktiv testtartast vesz fel a
vizsgalt alany (feszesen tartja a has- és farizmokat, ossze-
zarja a lapockdkat), mindkét karjat mellsé kozéptartasba
emeli, és 30 masodpercig tartja ezt a poziciét (Szigethy et
al., 2021). A Matthiass-féle teszt esetében, amennyiben
a vizsgélt személyek testtomege indokolja, a tesztet kézi-
sulyzokkal a kézben kell elvégezni. A gerincegér képes a
gerinc teljes allapotat feltérképezni, ezaltal informéciok-
hoz juthatunk az egyes szegmensek kozotti elmozdulasok
mértékérdl, a gerinc mobilitasardl. A gerincegér el6nyeinél
meg kell emliteni, hogy a vizsgélat sugarzdsmentes, kevés
id6t vesz igénybe, és gyorsan megkapjuk a vizsgalat ered-
ményét (Gerinces magazin, 2018).
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A VIZSGALAT MENETE

A vizsgélatot két részletben végeztiik el Az els6 vizsga-
lat soran a szombathelyi Gszdkat mértiik meg 2022 janiu-
séban. A vizsgalat az egyetem egyik tanteremben tortént,
ahol kizarolag a vizsgalt személy és a vizsgalok tartdzkod-
hattak. A masodik vizsgalatot Sarvaron végeztiik el 2022
decemberében. A vizsgalat helyszinéiil egy iroda szolgalt a
sarvari uszoda épiiletében. Itt is kizardlag a vizsgalt sze-
mély és a vizsgilok tartdzkodhattak az irodaban.

Els6ként felvettiik és lemértiik az adott személynél a
vizsgalat megkezdéséhez sziikséges adatokat (sziiletési da-
tum, testtomeg, testmagassag). Ezt kovet6en megkezd6d-
hetett a gerincegérrel torténd mérés. A vizsgalt személynek
szabadda kellett tennie a felsGtestét, majd a vizsgald beje-
I6lte a vizsgalt személy hatan a nyaki hetest6l a kereszt-
csonti harmasig a csigolyakat. Ezt kovette a gerincegérrel
végzett vizsgilat. Az els6 mérés soran a vizsgalt személy-
nek alapéllasban kellett elhelyezkednie. A vizsgal6 végig-
hiazta a gerincegeret, az elGzetesen bejel6lt gerincszaka-
szon. A masodik mérés soran a vizsgalt személynek el6re
torzshajlitas testhelyzetében kellet elhelyezkednie. Végiil a
harmadik mérés, a fentebb emlitett Matthiass-féle teszt el-
végzését kovetben, ismét alapéllasban tortént meg.

KERDESFELTEVES

Megfigyelhet6-e tartasgyengeség vagy egyéb, gerincta-
jéki deformitas a rendszeresen tiszoedzésre jard gyerekek-
nél?

EREDMENYEK

Minténkat a Szombathelyi Sportkozpont és Sportiskola
Nonprofit Kft. Uszoszakosztalyanak 15 sz0ja, €s a Sarvari
Gyobgy- és Wellnessfiird6 Uszoiskola 26 novendéke alkotta

Matthiass
Teljes esoport

» Felett Alatt Referencisn kKival

24N 1650
Qs .

1.abra: A minta Matthias teszt elvégzése utani eredményei
Figure 1: The results of the sample after performing the Matthias test

Matthiass
Fiak o

® Felett Referencian knviil

2.abra: A fiGk Matthias teszt elvégzése utani eredményei
Figure 2: The results of the boys after taking the Matthias test

(N=41). Nemi megoszlasuk: 10 f6 lany 31 6 fit. Eletkori
megoszlasukat tekintve a legfiatalabb gyermek 7, a legid6-
sebb 16 éves volt. A mérésen résztvevik atlag életkora 11, 3
év (fittk: 11,6 év; lanyok: 10,7 év). A csoport atlagmagassa-
ga 157,06 cm (fittk: 158,94 cm; lanyok: 151,3 cm). A test-
tomegiik atlaga 46,3 kg (fittk: 47,8 kg; lanyok: 41,6 kg).

A tartasgyengeségre vonatoz6 adatokat kozoljiik az
alabbi tablazatban. Lathat6 a Spine Check Score alapjan
(1. tablazat), hogy a minta az altagos tartomanyba tarto-
zik, azon beliil is kozelit is a ,jo (good)” kategoria als6 ha-
tardhoz. Azonban magas szoras érték figyelhet§ meg, mely
arra enged kovetkeztetni, hogy a csoport egy részénél tar-
tasgyengeség all fenn.

A Spine Check Score alapjan készitett tartasra vonat-
koz6 téblazatban (2. tdbldzat) megmutatkozik, hogy a ge-
rincegér altal meghatirozott skalan a csoport testtartasa
az atlagos tartomanyban van, ezen beliil is kozelit is a ,,jo
(good)” kategoria als6 hatarahoz.

JLottartas Atlag Medidn | Modusz Széras | Minimum | Maximum
Teljes csoport 5998 62,00 62,00 23,00 17 100
Fiok 5584 57.00 62,00 22,60 17 100
Linyok 72,80 77.50 86,00 20,19 31 95

Tartisi A
At Medidn | Modusz Szords | Minimum | Maximum

kompetencia lag

Teljes csoport 56.22 61,00 61,00 23,85 14 100

Fiak $7.06 61.00 85,00 2146 14 100

Lanyok 53,60 52,50 - 31,36 14 100

1.tablazat: Tartasi kompetenica
Table 1: Spine Check Score

A tablazatbol levont kovetkeztetéseket megerdsitik az
alabbi diagrammok, melyekbdl lathat6, hogy (1. abra,
2. abra), mintankban a Thi/2, Th2/3 csigolyak kozot-
ti szegmensben kimagasl6 mennyiségben figyelhet6 meg
lordotikus iranyba torténd elmozdulas, ezen kiviil na-
gyobb mértékii kifotikus iranyba torténd elmozdulast
mutatnak a Thg/5, Th8/9-Th11/12, L1/2, L2/3, L5/S1
csigolyak kozotti tartomanyok.
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2. tablazat: Testtartas adatok
Table 2: Posture date

A 3. tdblazat mutatja, a gerincmobilitasra adott atla-
gértékeket. A minta ugyan még az atlagos (average) ka-
tegoriaba tartozik, de kozel van a kategoéria als6 hatara-
hoz. Az fentiekhez hasonléan itt is magas a szoras értéke.
A csoport tilnyomo6 résznél jelen van gerincmobilitasbeli
hianyossag, ennek ellenkezdje a résztvevik csupan kisebb
részénél figyelhetd meg.

Mobilitis Atlag | Medin | Médusz | Szords | Minimum | Maximum
Teljes esoport 41,20 40,00 51,00 1993 9 79
Fiak 40,39 34,00 9,00 20,80 9 79
Lanyok 4370 +4.00 17.71 I8 T4

3. tablazat: Mobilitasra vonatkoz6 adatok
Table 3: Mobility date



A tablazat adatait erdsitik az alabbi abrak: 3., 4., 5. abra.
Az eldre hajlitasban végzett mérés kiértékelésénél gerinc-
mobilitasbéli hianyossag mutathat6é ki a teljes cso-
portndl, a fidknal és a 1anyoknal egyarant. Kimagaslo elté-
réseket a Th1/2, Th2/3, Thg/5, Th5/6 csigolyak kozotti
tartoményban, a hati gerincszakasz alsé részében (Thg/10,
Thio/11, Thi1/12), valamint az agyéki gerincszakasz ko-
7€ps6 szegmenseiben (L1/2, L2/3, L3/4) figyelhetiink meg
kifotikus iranyban.

Az abrak alapjan elmondhaté, hogy (4. dbra, 5.
abra) 6sszehasonlitva az alabbi kovetkeztetéseket vonhat-
juk le. A teljes csoportnil mért gerincmobilitasbéli hia-
nyossagok a fitl csoport eredményeinél minden szegmens-
ben jelen vannak.

Saggital flexion
I'cljes csoport
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bra: A minta elérehajtas pozicidban mért eredményei
Figure 3.: The results of the sample measured
in the forward drive position

Saggital flexion
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4.abra: A filik el6rehajtas pozicidban mért eredményei
Figure 4: The boys’ results measured in the forward drive position
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5.abra: A lanyok elSrehajtds pozicidban mért eredményei
Figure 5: The girls’ results measured in the forward drive position

REKREACIOS EDZES - TANULMANY

KOVETKEZTETESEK

Kutatasunk eredményei alapjan elmondhatjuk, hogy
mintankban, a rendszeres Gszbedzés ellenére is fellelhe-
tok, - f6ként a hati gerincszakasz kézéps6 szegmenseiben,
és a teljes 4gyéki gerincszakaszon - gerincmobilitasbéli
problémak, mérsékelt tartasgyengeségek.

Mintank eredményei alapjan javasoljuk az Gszbéedzések
kiegészitéseként beiktatni szarazfoldi nyajtd6 mobilizalo
gyakorlatok heti rendszerességii alkalmazasat a gerincmo-
bilitas és tartasgyengeség problémak kikiiszobolése érde-
kében.

Ezen kiviil az Gszassal foglalkoz6 szakembereknek na-
gyobb hangstlyt kellene fektetni a szarazfoldi edzések
soran a tehermentesitett helyzetben torténd, feliiletes és
mélyhatizomzat erésitésére alkalmas gyakorlatok beveze-
tésére.
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