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2026. MAJUS 15.

Tudomanyos Diakkori Konferencia

9:00 - REGISZTRACIO

10:00 - 10:20 - MEGNYITO

« PROF. DR. NAHLIK ANDRAS, EGYETEMI PROFESSZOR, MB. DEKAN
« DR. ABOD EVA, EGYETEMI ADJUNKTUS, TDK FELELOS

10:20 - 11:00 - PLENARIS ELOADAS

ROF. DR. BARTHA DENES (SOPRONI EGYETEM, ERDOMERNOKI KAR, KORNYEZET- ES
TERMESZETVEDELMI INTEZET) ES DR. BENDE ATTILA TIBOR (SOPRONI EGYETEM,
ERDOMERNOKI KAR, VADGAZDALKODASI ES VADBIOLOGIAI INTEZET):

A DIAKHAGYOMANYOK TORTENETE SELMECTOL SOPRONIG
11:00 - 11:30 - SZUNET

11:30 - 12:15 - TAGOZATI ELOADASOK
ZSURITAGOK:

e Veress Lorant (Sepsi OSK, Utanpotlas és gyerekosztaly vezetd)

e Drd. Horovitz Hanna (Sepsiszentgyodrgyi Iskolds Sportklub - edzé, Sapientia
EMTE, Sepsiszentgyorgyi Kar, tarsult oktato)

o Balogh Attila (Sepsiszentgyorgy Gakusei Sportklub, edzé)
11:30-11:45
JANKO ISTVAN ALPAR: A FUNKCIONALIS ERONLETI EDZES HATASA A
TELJESITMENYRE, STABILITASARA ES MOBILITASARA 35-40 EV KOZOTTI FERFIAKNAL

EGY 8 HETES EDZESPROGRAM ALAPJAN (SPORT ES EDZOKEPZO SZAK, IlI. EV)
11:45 - 12:00

BARTHA KINCSO: A TERDIZULETI SERULESEK PREVENCIOJA ES REHABILITACIOJIA A
PROF| ELSPORTBAN (SPORT ES EDZOKEPZO SZAK, Ill. EV)

12:00 - 12:15

CZIFRA ATTILA: A ROMANIAI CSELGANCS U18-AS KOROSZTALY ORSZAGOS
BAINOKSAGANAK ELEMZESE (SPORT ES EDZOKEPZO SZAK, 1. EV)

17:00 - EREDMENYHIRDETES
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Tudomanyos Diakkori Konferencia

Testnevelés és Sporttudomanyi szekcio

A FUNKCIONALIS ERONLETI EDZES HATASA A TELJESITMENYRE, STABILITASARA ES
MOBILITASARA 35-40 EV KOZOTTI FERFIAKNAL EGY 8 HETES EDZESPROGRAM ALAPJAN

JANKO ISTVAN ALPAR

Sapientia Erdélyi Magyar Tudomanyegyetem, Sport és edzéképzé szak, Sepsiszentgyorgy,
E-mail: janist0827@gmail.com

TEMAVEZETO:
Tontsch Szilard, tanarsegéd, doktorandusz e-mail: tontschszilard@uni.sapientia.ro

SAPIENTIA ERDELYI MAGYAR TUDOMANYEGYETEM, SEPSISZENTGYORGYI KAR

Az erénléti edzés az elmult években a prevencio és a rekreacios sportolas egyik
kozponti teruletévé valt. Manapsag egyre tébb felnétt fordul olyan edzésformak
felé, amelyek nem csupan az izomerdt és alloképességet fejlesztik, hanem a
mindennapi mozgasok mindségeét, stabilitasat és mobilitasat is nagy mértékben
befolyasoljak és javitjak. A modern életmod, a mozgasszegény hétkdznapok,
valamint a helytelen mozgasmintak kovetkeztében sok ember kuzd
gerincproblémakkal és csdkkent teljesitéképességgel. Ez a tendencia még inkabb
elétérbe helyezi a funkcionalis edzés fontossagat.

A kutatas célja annak vizsgalata, hogy egy 8 hetes strukturalt funkcionalis erénléti
edzésprogram milyen hatdssal van a 35-40 év Kkozotti férfiak fizikai
teljesitményére, mobilitasara és torzsstabilitdsara. A vizsgalat soran felmérem,
hogy a rendszeres funkcionalis tréning milyen meértékl valtozast eredményez az
erészintben, a mozgasmindségben és a stabilitasi mutatokban. A kutatas kulénos
figyelmet fordit arra a korosztalyra, ahol a fizikai teljesitmény és a mozgasszervi
funkcidok hanyatlasa mar megkezdddhet. Cél tovabba a funkcionalis edzés
hatékonysaganak tudomanyos alatamasztasa ebben az életkorban. Az
eredmeények hozzajarulhatnak a funkcionalis edzésprogramok tudatos és célzott

alkalmazasahoz a gyakorlatban.
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Tudomanyos Diakkori Konferencia

Testnevelés és Sporttudomanyi szekcié

A TERDIZULETI SERULESEK PREVENCIOJA ES REHABILITACIOJA A PROFI ELSPORTBAN

BARTHA KINCSO

Sapientia Erdélyi Magyar Tudomanyegyetem, Sport és edzéképzé szak, Sepsiszentgyorgy,
E-mail: barthakincso789@gmail.com

TEMAVEZETO:

dr. Farkas Hunor Pal, éraadé, e-mail: fhbunor@gmail.com
drd. Kékesi Marton, éraadé, marton.kekesi@olympian.org

SAPIENTIA ERDELYI MAGYAR TUDOMANYEGYETEM, SEPSISZENTGYORGYI KAR

Az erénléti edzés az elmult években a prevencidé és a rekreacids sportolas egyik kozponti
teruletévé valt. Manapsag egyre tobb felnétt fordul olyan edzésformak felé, amelyek nem csupan
az izomero6t és alloképességet fejlesztik, hanem a mindennapi mozgasok mindségét, stabilitasat
és mobilitasat is nagy mértékben befolyasoljak és javitjak. A modern életmadd, a mozgasszegény
hétkdznapok, valamint a helytelen mozgasmintak kbdvetkeztében sok ember kuzd
gerincproblémakkal és csokkent teljesitoképességgel. Ez a tendencia még inkabb elbétérbe
helyezi a funkcionalis edzés fontossagat.

A térdsérulések magas eléfordulasi aranya ramutat arra, hogy a rehabilitacio mellett kiemelt
jelentésége van a megelézésnek is. A sporttudomany egyre nagyobb hangsulyt fektet a célzott
prevencios programokra, amelyek a megfeleld izomerd-egyensuly, koordinacié és mozgasmintak
kialakitasaval képesek csdkkenteni a térdizUleti sérulések kockazatat. A sérulések aranya
kulondsen magas azokban a sportagakban, ahol gyakoriak a gyors és hirtelen iranyvaltoztatasok,
illetve az ugrasokbdl valo leérkezések, példaul a labdarugasban, kézilabdaban, illetve sielésben. A
nemzetkdzi kutatasok szerint az ACL-sérulések aranya nétt az elmult évtizedben, kulonésen a n&i
sportolok kdérében (Johnson és mtsai., 2020).

A témavalasztast személyes tapasztalat inspirdlta: a szerz6é sajat maga élte at az elulsé
keresztszalag-szakadassal jaré nehézségeket, valamint a hosszadalmas rehabilitacio folyamatat.
Ez a tapasztalat &sztonzétt arra, hogy mélyebben foglalkozzon a térdizuleti sérulések
megelbzésével és rehabilitaciojanak elméleti, valamint gyakorlati vonatkozasaival.

A kutatads célja, hogy felmérje a térdsérulések, kuldndsen az elllsé keresztszalag-sérulések
eléfordulasi aranyat a profi élsportoldk korében, valamint megvizsgalja, milyen szerepet jatszik a
prevencio és a rehabilitacié a sportolék mindennapi edzésmunkajaban.

KULTURALIS ES INNOVACIOS Nemzeti

~ A
MINISZTERIUM = | Tehetség Program
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A ROMANIAI CSELGANCS U18-AS KOROSZTALY
ORSZAGOS BAIJNOKSAGANAK ELEMZESE

CZIFRA ATTILA

Sapientia Erdélyi Magyar Tudomanyegyetem, Sepsiszentgyorgyi Kar, Sport és edz6képzé szak,
E-mail cim: czifraaattila@uni.sapientia.ro

TEMAVEZETO:

Dr. Freyer Tamas, egyetemi docens, e-mail: freyertamas@uni.sapientia.ro

SAPIENTIA ERDELYI MAGYAR TUDOMANYEGYETEM, SEPSISZENTGYORGYI KAR,
SPORT ES EDZOKEPZO SZAK

A 21. szazad felgyorsult életvitele, a digitalizacido térnyerése és a technoldgiai eszkdzok
mindennapossa valasa kovetkeztében a rendszeres testmozgas szerepe sok esetben
hattérbe szorul. A mozgasszegény életmaod kulondsen a fiatalabb generaciok korében
figyelhet6 meg, ami hosszu tavon nemcsak fizikai, hanem mentalis egészségugyi
kockazatokat is hordoz.

A sport ugyanakkor a modern, rohand vilagban kiemelt jelentéséggel bir: hozzajarul az
egészségmegorzéshez, fejleszti a pszichés ellenadlld képesseget, tamogatja a kdzodssegi
kapcsolatok kialakulasat, valamint fontos szerepet tolt be a személyiségfejlédésben. A
versenysport — kuldénésen az utanpotlaskoru sportolok esetében - nemcsak fizikai
teljesitményt, hanem fegyelmet, kitartast és céltudatossagot is fejleszt.

A sportteljesitmény elemzése kiemelten fontos szerepet jatszik az utanpodtlaskoru
versenyzék fejlédésében, kulénodsen olyan technikai és taktikai sportagakban, mint a
cselgancs. A roman Ul8-as korosztaly orszagos bajnoksdaga nem csupan a fiatal
tehetségek megmérettetése, hanem egyben lehetdség is arra, hogy atfogd képet kapjunk
a korosztaly technikai felkészultségérdl, taktikai érettségérdl és versenyhelyzetben
mutatott teljesitményérdl. Megfigyelésem célja a versenyzoék kuzdelmeinek részletes
elemzése, kulonos tekintettel arra, hogy milyen pontszerzési modokkal, dobasokkal és
technikai megoldasokkal érik el gyézelmeiket.

Dolgozatomban a roman judo élvonalat mutatom be a 2025. évi Ul8-as orszagos
bajnoksag 0&sszesité elemzésével. Az eredmények feldolgozasaval bemutatom, hogy
melyek azok az allastechnikak, amelyek a leghatékonyabbak a versenyeken, tovabba
szeretnék javaslatot tenni az egyes technikak oktatasi sorrendjére az utanpodtlas koru
versenyzdk képzésében.
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