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PALYAZATI HIREK

A 21.SZAZAD KOVETELMENYEINEK
MEGFELELO, FELSOOKTATASI SPORTOT ERINTO
DIFFERENCIALT, KOMPLEX FELSOOKTATASI
SZOLGALTATASOK FEJLESZTESE A DEL-ALFOLDI
REGIO FELSOOKTATASABAN

A Szegedi Tudomanyegyetem tamogatast nyert a Sport a felsGoktatasban
c. palyazati konstrukcié keretein beliil (Palyazati azonosité: TAMOP-
4.1.2.E-13/1/KONV) ,,A 21. szdzad kévetelményeinek megfeleld, fels6ok-
tatdsi sportot érintd differencialt, komplex fels6oktatdsi szolgdltatdsok
fejlesztése a Dél-alféldi Régio felsGoktatdsaban” cimmel, melynek célja
sporttudomanyi képzések és tananyagok fejlesztése, hazai és nemzetkozi
sporttudomanyi halézatfejlesztés, a sporttudomanyi doktori program ki-
terjesztése, sporttudomanyi labor fejlesztése, sportorvosi képzés elGké-
szitésére, valamint a sportiroda és sportoléi mentorprogram fejlesztése
az intézményben.

A projekt 22 hénapon keresztil két komponensben valdsul meg, amely széles
spektrumu sporttudomanyi, sportélettani, sportorvosi és sportszolgaltatasi
fejlesztést tesz lehet6vé a Szegedi Tudomanyegyetemen. Az intézményben
a sporttudomanyok oktatasanak alapjai valamint a sportorvoslas és a sport-
élettan er6teljesen kapcsolddik az egészségmegdbrzés, a rekredcio, az egész-
séges életmdd és a szlir6vizsgalatok tarsadalmi jelent6ségéhez - a palyazat
keretében a sporttudomany és kapcsolddd szaktudomanyok fejlesztése
nagymértékben hozzajarul a szegedi sportélet fejl6déséhez és megteremtik
a sporttevékenységek tarsadalmi hattérfeltételeit.

A ,Sporttudomanyi képzésfejlesztés” alprojektben megvalosulé
tevékenységek

A testnevelés és a sport terliletén szerzett az egyetemen elérhetd és hazai
szakmai tapasztalatok, nemzetkozi jé gyakorlatok és médszertanok fel-
hasznaldsaval sportszakmai agazatfejlesztés valdsul meg a munkaerGpiac
és a tarsadalom igényeinek megfelelGen. Az alprojekt szakmai szempont-
bél tovabbi 6t alprogramra tagozddik: (1) képzési programok fejlesztése,
(2) tananyagfejlesztés alprogram, (3) nemzetkozi képzési tartalmak szol-



galtatdsok kialakitasa, fejlesztése és haldzatfejlesztés, (4) intézményi
sportiroda koordinacidja és (5) tananyagok digitalizalasa alprogram.

Az alprojekt operativ céljai a kévetkezbk:

® a piaci és tarsadalmi igényekre reagalé harom sporttudomanyi szak-
iranyu tovabbképzés, és négy pedagdgus tovabbképzés kialakitasa;

¢ a képzésekhez kapcsolddo tananyag elkészitése és digitalizalasa;
e az oktatdsfejlesztésben résztvevék szamara a képzék képzése;

e hdldzatfejlesztés, a nemzetkozi legjobb gyakorlatok adaptaldsa;
e az intézményi sportiroda mikodésének szakmai, mddszertani ki-
dolgozasa, a fejlesztések sportszakmai koordinalasa, mindségbiz-
tositdsa a sporttudomany oldalarol.

A ,,Sportorvosi képzés kialakitasa” keretében megvaldsulé tevékenységek
Az alprojekt elsédleges célja a sportorvosi képzés, mint az altalanos or-
vostudomanyi képzésbe integralt tantargyi blokk el6feltételinek a megte-
remtése. A sportorvosi ismeretek egyetemi targyként torténd oktatasaval
a jové orvosnemzedékének sokkal nagyobb raldtasa lesz a versenysport
és a szabadid&sport kiilénb6z6 specialis vonatkozasaira ezaltal az egész-
séges életmddra nevelés, a rekredcio elméleti és gyakorlati kérdéseinek
ismeretében hatasosabban kezelhetik betegeiket.

Az alprojekt operativ céljai a kévetkezok:

e a sportorvosi ismeretek oktatasanak elinditdsa 30 f6 hallgatdval;
e a sportorvosi képzés oktatasara tiz f6 oktato tovabbképzése;

e sportorvosi tananyag fejlesztése;

o A késébbiekben megalakulé SZTE AOK Sportorvostani Tanszék
személyi, targyi el6feltételeinek a megalapozasa;

o A szegedi sportorvosképzés disszeminacioja.

A ,Sportélettan fejlesztés” keretében megvalosulé tevékenységek

Az alprojekt célja az intézményen belil a sportélettan tudomany bazisa-
nak fejlesztése, és egy jév6beni sporttudomanyi doktori iskola megalapo-
zasa. Cél, hogy az SZTE mas karain folyd sporttudomanyi képzések szamara
adekvat sportélettani tananyagok keriljenek kidolgozasa.



Az alprojekt operativ céljai a kévetkezbk:

e harom sportélettani tananyag fejlesztése, jegyzetben torténd
publikdlasa;

e a SZTE TTIK Biologus doktori iskoldjaban a sportélettani PhD el-
inditasa;

e a hallgatoknak sportélettani oktatasi és képzési tartalmak bizto-
sitasa, oktatasa;

¢ a sporttudomanyi képzésfejlesztést megvaldsitd intézményekkel
torténd szakmai egyuttm(ikodések megalapozasa és kiszélesitése.

A ,Hallgatdi sportszolgaltatasok fejlesztése” és az intézményi , Sport-
iroda létrehozasa” keretében megvaldsulé tevékenységek

A fejlesztés harom fontos feladatkorre épiil: az els6 a nemzetkozi és hazai
versenysportban érdekelt sportold hallgaté tdmogatasa, megfelel élet-
palyamodell és 6sztondij rendszer kidolgozasa a mentorprogram kereté-
ben, a masodik az egyetem szabadid6sportjanak bévitése, a harmadik az
integralt sportiroda, mint kdzponti sportszolgdltatd egység infrastruktu-
ralis kialakitasa és mlkodtetése.

A SZTE Sportkdzpont koordinacidjaval |étrejové integralt sportiroda célja
a hallgatdi sportszolgaltatasok bévitése, az egyetemi sport tomegesitése,
valamint a sikeres egyetemi sportoldknak a kett8s életpalya modell kiala-
kitdsa és mlkodtetése. A sportiroda létrehozasa lehet6vé teszi, hogy a
megléva, jo sportszolgaltatasi gyakorlatokra épitve és azt tovabbfejlesztve
differencidlt és komplex sportélet alakulhasson ki az egyetem keretein
bellil és azon kivil kihasznalva a régio szakmai és tarsadalmi intézménye-
ivel vald szoros egylttm(kodés lehetdségét.

Ugyszintén a sportiroda keretin beliil valésul meg a komplex informécids
és tajékoztatd webportal fejlesztése is, amely hatékony segitséget kivan
nyujtani az intézmény keretén belil elérhetd sportszolgdltatasok kinala-
tarol, a soron kovetkez6 sportrendezvényekrdl, a korabbi sportesemények
és egyéni, személyi eredményekr6l, a létesitmény elérhetd kapacitdsairdl,
a meglévé hallgatdi sportdsztondijakrdl. Fontos feladata az irodanak az
élsportoldk tamogatdasara kialakitott mentorrendszer miikddtetése, amely
a kiemelked6 képességl sportoldk tanulmanyaik végzésében kivan segit-
séget nyujtani.



Az alprojekt operativ céljai a kévetkezbk:

e a Sportkozpont keretein belil integralt sportiroda felallitasa va-
lamint a sportiroda targyi és személyi feltételek megteremtése;

e négy Uj (hallgatdi és oktatoi) sportszolgaltatas bevezetése;

e négyezer f6 hallgatd aktiv bevondsa az egyetemi sportéletbe;

o tiz f§ (élsportold) hallgatd bevonasa a mentoralasi mintaprogramba.

KOMMUNIKACIOS HIDEPITES
A SZEGEDI TUDOMANYEGYETEMEN

A Szegedi Tudomanyegyetem 2013. december 31-én zarja a Tarsadalmi
Megujulas Operativ Program ,,A fizikai és info-kommunikaciés akadaly-
mentesités szakmai tudasanak elterjesztése és hozzaférhetd szolgalta-
tasok fejlesztése” c. palyazati konstrukcidban nyertes ,,Kommunikacios
hidépités a Szegedi Tudomanyegyetemen” cimii palyazatat.

A padlyazat szakmai megvaldsitasa soran a fejlesztd tevékenységet a Szegedi
Tudomanyegyetem Juhasz Gyula Pedagdgusképzd Kar Gydgypedagdgus-
képz6 Intézet munkatdrsai lattak el. A fejlesztés célja az SZTE hallgatoi szamara
az egyenl esélyl hozzaférés biztositasa valamint az infokommunikaciés aka-
dalymentesitéshez szlikséges ismeretanyag széles kor elterjesztése volt.

A, Kommunikacios hidépités ép és fogyatékos emberek kozott” elnevezésu
szabadon valasztott kurzusokon a Fogyatékos Személyek Esélyegyenl&sé-
géért Kozhasznu Nkft. ltal kidolgozott felsGoktatasi tananyagfejlesztése
altal létrehozott tuddstartalom kerdilt atadasra kdzel 110 SZTE-s hallgaté ré-
szére, akiket a kurzusok oktatoi eredményes és hatékony ismereteket biz-
tositd tudasbazissal lattak el.

A palyazat projektzard konferencidjara 2013. november 29-én kerdlt sor
az MTA SZAB Székhdzban. A projektzard konferenciat Dr. Marsi Istvan, az
SZTE JGYPK dékan nyitotta meg, (idvozolte a megjelenteket és megko-
szonte a projektben résztvevék egész éves munkajat. A kdszont6 utan a
projekt eredményeinek bemutatdsa kovetkezett: Magyar Adél bemutatta
a ,Kommunikacids hidépités ép és fogyatékos emberek kozott” c. kurzus
el6zményeit és két féléves oktatdsi tapasztalatait. Ot Meggyesné Hosszu
Timea kovette, aki a szabadon valasztott kurzust mutatta be a felsGokta-



tasban tanuld sajatos képzési igényl hallgatokrol formalt vélemények tik-
rében. A harmadik el6add Tothné Aszalai Anett a kurzus eredményességét
mutatta be majd Maténé Homoki Tiinde ,,Parbeszéd Roluk, Velik...” Refle-
xiok a résztvevék vizsgamunkdiban cim(i el6addsa kovetkezett. A progra-
mot hallgatdi cim( prezentacid zarta, aki élményszeriien, a kurzuson
hallottak alapjan sajat tapasztalatait bemutatva értékelte a programot.

A palyazat adatai:

Projektcim: Kommunikacios hidépités a Szegedi Tudomanyegyetemen
Projektkéd: TAMOP-5.4.6.A-12/2-2012-0030

Kedvezményezett: Szegedi Tudomanyegyetem

A tdmogatas 6sszege: 6.719.200 Ft
A kivitelezési id6: 2013.01.01. — 2013.12.31.
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A Dél-alfldi Ifjusagi Eletméd és Szabadidé Alapitvany kiadassaban,

a SZTE Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet szakmai kézremiikodésével
és a Nemzeti Tehetség Program tamotasaval megjelent a
TEHETSEGEK A SPORTBAN
SPORTSZAKMAI TANULMANY-, ES SZAKCIKK GYUITEMENY

Rendelhetd a készlet erejéig az alapitvany www.dieta.org.hu weboldalan.

SZTE JGYPK




MINTAPROJEKT

SAJTKUKAC — NYARI FOGLALKOZTATO
PROGRAMSOROZAT OVODASOK SZAMARA

A Dél-alfoldi Ifjusagi Eletmdd és Szabadidd Alapitvany tdbb kor-
csoportban folytatott mar tehetséggondozo és fejleszté tevé-
kenységet, amely soran felismerte, hogy az dvodai nevelés
mindennapjaiban hattérbe szorul ez a fajta ismeretatadas, ho-
lott célszer(i és sziikségszer(, hogy a gyermekek megismerked-
jenek sajat hazdajuk tradicionalis hagyomanyaival, kulttrajaval.
Az alapitvany fontosnak tartja a tehetséges, dvodds koru gyere-
kek kulturalis, zenei és mozgdsos képességeinek a fejlesztését.

Az 6voda egyik legfébb feladata felkésziteni a gyerekeket az is-
kola kihivdsaira, melyet leghatékonyabbam a megfelel képes-
ségek és készségek céliranyos fejlesztésével tud megvaldsitani -
a program jatékos készség és képességfejleszté programokkal
kivanja segiteni az dvodapedagdgusokat a korcsoport szamara
a megfelel6 és adekvat tarsadalmi ismeretek, normak atadasara.
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A tehetségek fejlesztésére mar évodas korban sziikség van: kie-
melt figyelmet kell forditani a gyenge teriletek felzarkdztatasara
is valamint az iskolai problémak jelentds része specialis fejlesztd,
nevelé munkaval még évodas korban megelézhet6.

Vérakozasaink szerint a programok soran nemcsak az egyéni és
csoporots képességek fejlédnek majd, hanem a gyerekeke szii-
I6kt6l valo fliggetlenedését, tarsas kapcsolataik elmélyilését,
biztonsagérzetiik novekedését is megcéloztuk. Ebben a korban
jellemzéen az olyan informacidk ragadjak meg tartdsan a gyer-
mekek figyelmét, melyek képesek bel6liik nagyfoku érzelmet ki-
valtani.

A gyermekek fejl6désének dvodas kori (3-6 év) szakaszat a szen-
zomotoros képességek és az egyes pszichikus funkciok fejlédése
hatarozza meg, melyek legnagyobb mérvi valtozasi ebben a kor-
ban zajlanak le - fejlesztésiik is ebben az életszakaszban a leg-
célszer(lbb.
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Kiemelt figyelmet kell forditani a tehetséges gyermekek képes-
ségeinek kibontakoztatasara és olyan céliranyos ismeretek at-
adasara, mely esélyt teremt szdmukra, hogy a késébbiekben
képesek legyenek kiaknazni a benniik rejlé lehetGségeket, na-
gyobb esélyt teremtve ezdltal arra, hogy megel6zziik az elkallo-
dasukat. Az 6vodasok életkori sajatossagait figyelembe véve az
ilyen programok soran a legeredményesebben alkalmazott esz-
koz nem formdlis nevelési modszer a jaték, a jatszva tanulas -
igy a program soran megvaldsult programkindlat is a minden-
napi jaték, jatszva tanulds koré kertltek felépitésre.

A nyaron megvaldsult ,,Sajtkukac — nyari foglalkoztatd program-
sorozat 6voddsok szamdra“ cimd program sordn az alapitvany a
magyar kultira, a hagyomanyok alaposabb megismerését tliztik
ki célul - jatékos formaban kozosen a gyermekekkel.

A nagy koriltekintéssel szervezett ,nem ottalvds” tabor ingerek-
ben gazdag kérnyezetet kivantunk nydjtani a gyermekek sza-
madra. A napi foglalkozdsok alappillérei a zene, a mozgas, a
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néptanc, a kreativ, és kézmlives foglalkozasok, a népi jatékok,
kozos éneklések, hangszerekkel valo ismerkedés voltak.

A szervezett tancos-jatékos alkalmak kozott helyet kaptak a kii-
|6nféle egyensuly-és ritmusgyakorlatok, utdnzomozgasok, vagyis
lehetbleg legtobb maddon préobaltuk fejleszteni a mozgasos ké-
pességeiket. A tdnc, a mozgas és a zene segitségével a szenzo-
motoros képességeket, mint példaul a testséma kialakulasat, az
egyensulyérzéket, a téri- irdny érzékelést, illetve pszichikus funk-
ciokat - a vizudlis és auditiv észlelést és megkllonboztetést, a
kinesztetikus érzékelést, a vizudlis és verbalis emlékezetet, a fi-
gyelmet kivantuk fejleszteni.

A programokroél képeskonyv készilt amely elektronikus forma-
ban a weboldalrdl letdlthetd valamin az alapitvany székhelyérdl
ingyensen a készlet erejéig (elektronikus kapcsolatfelvétel utan)
rendelhet6.

DIETA
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SPORT ES TAPLALKOZASZAVAROK

Az étkezési zavarok évszazadok 6ta jelen vannak az emberiség élet-
ében, am csak az utdbbi évtizedekben fedezték fel ezek élettani, pszi-
choldgiai és tarsadalmi jelent6ségét. Az 1980-as években jegyezték fel
a bulimia nervosa tiineteit, azt megel6z6en csak az anorexia nervosa
volt ismert az orvosi korékben.

Szerz6: Dr. Molnar Andor (SZTE JGYPK)

A taplalkozdszavarok kialakuldsanak hatterében nemcsak tarsadalmi ha-
tasok, hanem idegrendszeri, illetve hormonalis problémak is allhatnak.
A bulimia nervosa legismertebb tlinete a tulzott falasroham, azaz a kont-
rollvesztett, ismétlédd, nagy mennyiségl taplalékfelvétel. Ezt a megtisz-
tulas érdekében purgaciés mechanizmusok, 6nhanytatds, hashajtas vagy
vizhajtas koveti. A bulimia nervosa felismerését neheziti, hogy ez a tap-
lalkozadszavar nem jar tulzott sulycsokkenéssel. Az anorexia nervosa jel-
lemzdje az életkornak és testmagassagnak megfelel§ normalis testsuly
fenntartasanak elutasitdsa, a kéros sovanysag. Az anorexia nervosa-s be-
tegeknek zavart az 6nmagukrdl alkotott testképe és onértékelése. Félnek
a kovérségtdl, az elhizastdl. A testsulycsokkentés valik a gondolkodasuk
és cselekvésiik legfGbb témajava. Az anorexia nervosa egyre fiatalabb kor-
osztalyokban jelentkezik, a legveszélyeztetettebbek a 12-21 éves koru 13-
nyok, n6k. Esetiikben az evészavarhoz gyakran menstruacids zavar is
tarsul. Napjainkban a médianak, a divatvilag térnyerésének és a joléti tar-
sadalomnak kdszonhetGen egyre tobbet lehet hallani a taplalkozaszavarok
okozta problémakrél. Magyarorszagon a szakmai szervez&dés kezdetét
mutatja a Magyar Pszichiatriai Tarsasag Evészavar Szekcidjanak megalaki-
tdsa 2005-ben és a 2006-ban megszervezésre kerlilt elsé hazai evészavar
témaju kongresszus is.

Az utdbbi id6kben egyre UGjabb és Gjabb evészavar tipusok diagndzisait
irtak le. Csak néhany példat emlitsiink meg: Mivel az anorexia nervosa-t
manapsag tipikus nGi betegségnek tartjak, igy elkilonitették a férfiakra
jellemz{ valtozatat, a manorexia-t. Az orthorexia azokra jellemzd, akik té-
vesen azt képzelik, hogy nagyon egészségesen taplalkoznak, valéjaban a
taplalkozdsuk min&ségi szinten nem kielégitd. A pregorexia-s nék a ter-
hességgel természetesen egyiitt jard 5-8 kg-os testsulyndvekedéstdl fél-
nek és a kialakuld taplalkozaszavar a magzat egészségét is veszélyezteti.
A dunkorexia lényege, hogy a szilard ételeket mell6zik, a szervezet szamara
szlikséges kalériamennyiséget alkohollal juttatjak a szervezetbe. Az inverz
anorexia, mas néven izomdiszmorfia valéjaban egy testképzavar, amihez



megvaltozott taplalkozas is kapcsolddik. Az izomdiszmorfidasok a sok edzés
ellenére fejletlennek latjak izomzatukat. Tovabbi testépitésre torekednek,
képesek a testedzést végletes tulzasba vinni, akar komoly sérilésekig foly-
tatni. Azért sorolhaté az inverz anorexia az evészavar kategéridba, mert a
nagy izomtomeg felépitéséhez széls6ségesen fehérjedus taplalkozas sziik-
séges. Emellett altaldban kilonb6z6 hormontartalmu készitmények, to-
megnovel6 taplalék-kiegészitk ,segitségét” is igénybe veszik, tovabb
rombolva ezzel testiiket, egészségiiket. A gyakran hasznalt anabolikus
szteroidok mellékhatasai kbzé olyan komoly elvaltozasok tartoznak, mint
a csontritkulas, szexudlis zavarok, bérelvaltozasok, majfunkcids zavarok,
és hangulatzavarok.

A tapldlkozaszavarok egy része klinikailag betegségnek mingsil. Az Gjab-
ban leirt szdmos tipus tobbségérdl csak jelenség szintjén beszélhetiink,
nem min&siilnek betegségnek. A taplalkozaszavarok megjelentek sporto-
16k korében is. A sportolas és az evészavarok dsszefliggésének tekinteté-
ben ellentmondas all fenn, hiszen a sportolas, a fizikai aktivitas egyik célja
az egészséglink megszerzése és megGrzése, mig az taplalkozadszavarok a
testi, lelki egyensuly felboomlasat eredményezhetik.

Anorexia nervosa és bulimia nervosa el6fordulhat a sportolok kérében is,
ami a sportteljesitmény nagyfokd romlasahoz vezethet. A taplalkozasza-
varok gyakorisaga nGi sportolékban nagyobb, mint férfiakban. Ez kiilono-
senigaz a ,latvanysportokra”, a nagy alléképességet igényld sportokra, és
azokra a sportagakra, ahol sulycsoportokra vannak osztva a versenyzék.
A sportolassal gyakran 6sszekothetd tapldlkozasi zavar, az anorexia athle-
tica, melyet Sundgot-Borgen irt le el6sz6r 1993-ban. Ez a motivacidjaban
tér el az anorexia nervosa -tol, hiszen ebben az esetben a cél a jobb telje-
sitmény elérése. Az anorexia athletica-t klinikailag még nem nyilvanitottak
taplalkozészavarnak. Ezek a sportoldk tudatosan csdkkentik a testsulyukat.
Fokozott a félelmiik a suly-, és testzsir gyarapoddasatol, pedig az atlag alatt
vannak. Azokban a sportdgakban jellemz6, ahol az alacsony testsuly el6-
feltétele a j6 sportteljesitménynek, illetve a kisebb sulycsoportba keriilés
is lehet a cél. Ellentétben az anorexia nervosa-val, ahol a gyogyulas érde-
kében sziikséges a szakorvos, dietetikus, pszichologus segitsége, az ano-
rexia athletica-s sportoldk estében altalaban dnmaguktdl, problémak
nélkil normalizalddik a testsulyuk az edzésfazistdl fliggéen, vagy sport-
palyafutdsuk befejezése utan. Az anorexia athletica esetében a sulycsok-
kentés stratégidja a tulzott testedzés és a specidlis étrend. Emellett nincs
onértékelési zavar, testképzavar. Az anorexia nervosa, az anorexia athletica
és a bulimia nervosa kozott megfigyelhet6k atmeneti formak, kombina-



cidk. A taplalkozaszavarban szenveddk pszichikailag gyakran feltlinéek és
szenvednek depresszidban.

A 90-es évek végére szintén Sundgot-Borgen vezette be a kdztudatba a
ndi atlétatriasz fogalmat. Egyes sportagakban ugyanis az elit nGi sporto-
I6nal viszonylag gyakran fordul el a menstruacids zavar, az étkezési zavar
és csontanyagcsere-zavar, azaz osteoporosis tlinetegylttese. Az el6bbi két
tlinet gyakrabban fordul el6 egyiitt, ugyanis a taplalkozaszavar mellékha-
tasaként, szovédményeként jelentkezhet a menstruacios probléma. Az
evészavar okozta atlag alatti testsuly hosszabb tavon karosan befolydsolja
a hormonhaztartast, a csontanyagcserét, azaz fiatalabb korban a néveke-
dést és a fejl6dést. A taplalkozaszavarok kezelésénél nagyon fontos a csa-
patmunka jelentésége, ahol a szakorvosok mellett fontos szerep jut a
csaldadnak, sporttarsaknak, baratoknak és az edz6nek. Fontos |épés meg-
talalni a kivalto okot, megvizsgalni a szlil6kkel, az edzével valé kapcsolatot.
A megfelel6 terapidval az evészavarok teljesen tiinet mentesithetéek.

Felhaszndlt forrdsok
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A MOZGASKULTURA - EGESZSEGKULTURA
OSSZEFUGGESEI REKREACIOS MEGKOZELITES-
BOL, KULONOS TEKINTETTEL -A TANULAS,

A MUNKA ES A SPORT VISZONYARA

A cikk anyagat a szabadid6 sportot folytaté fiataljainak szemléletalaki-
tasnak céljabol allitottam 6ssze. Célkitlizésem, hogy ravilagitsak a
mozgas és az egészség, - mint kulturalis értékek egyiittes megjelené-
sére, a mozgasos életmdd szerepére, jelentGségére az egészségmegor-
zés, a tanuldashoz és a munkahoz kapcsolodé teljesitmény
szempontjabadl.

Kiss Gabor, docens (SZTE JGYPK)

Els6 mozzanatként a fogalmai tisztdzasokra torekszem, majd a tartalmi
Osszefliggéseken, gyakorlati példakon keresztil vilagitok ra a kapcsola-
tokra. igy kerliltek a figyelmiink el6terébe: kultura, - kulturalatlan; moz-
gds, - mozgasmlveltség; és az egészség fogalmai.



A kultura fogalmi meghatdrozdsa :
1. Az emberiség altal |étrehozott anyagi és szellemi értékek Gsszessége.
2. A mivelSdésnek valamely teriilete, ill. valamely korszakban, vala-
mely népnél valé megnyilvanuldsa.
3. Mliveltség (-i szinvonal)
4. Valakinek a m(ivelt volta, mUiveltsége.
5. Valaminek a kulturalt volta.

A kulturaltsagfogalmi ismerete mellet nem keriilhet6 el az ellentéte, a kul-
tura hianyaban szenvedd, az-az a kulturalatlan - mveletlen, faragatlan,
megnevezése sem. Mig a mozgdaskultura: a szép mozgas, kulturalt mozgast
és annak az elsajatitasat jelenti, a mozgasaban miveletlen, kulturalatlan
személyt, - Ugyetlennek, sutdnak mindgsitjik. Kés6bb latni fogjuk, hogy
nem csupan ezt a negativ jelz6t, tulajdonsagot jelenti a mozgashianyos,
mozgasm{veltség alapjaival nem rendelkezék esetében, - annal sokkal
tobbet, rosszabbat! Az egészség: Az életm(ikddés zavartalansaga, a szer-
vezet, ill. a szervei betegség nélkiili allapota. Az Egészségugyi Vilagszer-
vezet (WHO) meghatarozasa szerint a teljes testi, szellemi és szocialis
jolét allapota, nem csupdan a betegség, ill. a testi nyomorusag, hianya.
Alapvet6 emberi, ill. természeti érték; a testi, szellemi és lelki m(ikodé-
sek egyensulyanak kovetkeztében all fenn. ElGbbiek feltétele személyek
kapcsolatanak harmoniaja (tarsadalmi, szocialis feltétel) él a természeti
kornyezettel valé kapcsolat harméniaja (6koldgiai feltétel). Ezért az
egészség kozos felelGsség, amelyre a tarsadalomnak neveléssel és j6 pél-
daval kell felkésziteni a fiatal nemzedékeket.

A mult kédjai, - az 6rokségiink

A mai emberi élet viszonylataiban hordozzuk elédeink nagyon kemény,
szorgos és egyre racionalisabbd valo fizikai aktivitasara és a kialakulo
gondolkoddasra épiilé genetikai kodjat. Eigen és munkatarsai rajottek
arra, hogy a genetikai kdd az elsé sejtekben, mar 4 millidrd évvel ezel6tt
is létezett. Tehat az elsé sejt megjelenéséhez egy mil-liard év sem kel-
lett, de ahhoz, hogy az egysej-t(i él6lénytdl eljussunk az emberi szerve-
zet-hez, tovabbi 3 millidrd évre volt sziikség. igy kénnyebben belathats,
hogy e preci-zids szerkezet, mint az emberi szervezet, mily bonyolult
mechanizmusok utjan mdkodik, s a megfelelé mlkodés - az egészség -
fenntarta-sa 3 millidrd év alatt kialakult, komplex folya-matok 6sszes-
ségének eredménye. Az egészség fenntartdsa a mozgas mennyiségi és
mindségi mutatdinak és a vele egyensulyban tartott taplalkozasnak ko-



szonhetd. A munkaformadk jelent6s atalakuldsat tapasztaltuk az elmult
évtizedekben és tapasztaljuk napjainkban, melynek legjelent&sebb té-
nyez@je a fizikai aktivitas csokkenése. Természetesen a nehéz fizikai
munka, gépeknek torténd ,atadasa” szamunkra jo, de az emberi szer-
vezet tovabbra is igényli — ezt genetikai kddjai hatdrozzak meg — a kell6
mennyiségl mozgast, fizikai aktivitast.(1. grafikon) Sajnos ez az igény
még nem tudatosult sem az egyén, sem a tarsadalom viszonylatdban.
Ennek kdvetkeztében jelentds deficit allt be tarsadalmi szinten is a moz-
gasmiveltség, - mozgasintelligencia, kbvetkezésképpen az egészségma-
gatartds terlletén is. Ezek a kulturateriletek is az 6roklott tényez6kon,
hagyomanyokon tul a tanuldsra épithet8ek. Itt van jelent8s szerepe a
rekredcionak, a rekreacios szemléletd életvitelnek, melyet a csaldadban,
az iskoldban, a sport és mivészeti klubokban, stb. alapozhatunk meg.
A munka vildgaban bekovetkezett dinamikus valtozdsoknak koszonhetGen,
az 1750 - Ipari forradalom; 1880 — Technikai forradalom; - 1960 Informa-
tikai forradalom — jelentGsen megvaltozott a munkahoz kapcsolddo fizikai
a rekreacio, a sport. Hazdnkban a sokaig fennmaradt feudalis viszonyok
kdzepette ugyanez nem alakult ki, ma sincs kulturaja. A szabadidé eltol-
tésének jellemzG szerkezetét mutatja az 1. tablazat, mely sajnos napja-
inkra is jellemzd.
A mozgds — a testbeszéd ma is az ember legfébb informdcio kézvetits és
O6rémszerzési lehet6sége!
A kognitiv és érzelmi reakcidink megjelenései is a szomatikum ,jelzé-
sein” keresztil érvényesiilnek. J6l érzékelhet6en a munka, mivészeti
teljesitmény, sport, egészség - betegség, megjelenési viszonylatai is ezt
igazoljak.
Az emberré valds folyamatdnak vizsgalatai szerint: - elédeink az emberi
fejlédés soran megalapoztdk:

- A szdmunkra,az egészség megtartasahoz sziikséges mozgas mennyi-

séget, minGséget

- A gondolkodast, a tudatos cselekvést, mint egyedil az emberre jel-

lemz6 jegyet,

- A fejlédés/ leépiilés tendenciait - sziletéstél — az Gregkorig

- A szervezet m(ikodésének menetét,

- A mozgas mennyiségét és a hozza kapcsolddo pihenés aranyait

- A mozgas mennyisége és a taplalék bevitel 6sszhangja vonatkozasaiban
A kultura részeként, a kulturaltsag fokmérgjeként vizsgalhatjuk a taplal-
kozast, annak 6sszhangjat a mozgas mennyiségi mutatdival. A fejlett vilag



taplalékforrasokat biztosito biztonsaga, és az 6roklott raktarozasi kényszer
a szervezetben nincs 6sszhangban. Ennek eredményeként sulyos obesitas
problémat jelent, a népesség névekvé aranyaban jelenik meg. Kiilondsen
nagy gondot jelent az egyre fiatalabb korosztaly érintettsége. A pécsi is-
kolasok korében végzett reprezentativ felmérés szerint 1983-84-ben a ko-
vérség el6forduldsi gyakorisaga 12% volt, 1993-94-ben pedig mar 16%-ra
emelkedett. Az Egyesiilt Kirdlysagban 1996-ban a 6 éves korosztaly 22%-
at talaltak tulsulyosnak (>85% a testtomeg index, azaz BMI: testsuly/test-
magassag a négyzeten = kg/m,) és 10%-at (>95% a BMI) kovérnek, a 15
éves korosztdlyban ezek a szamok 31%-ra, illetve 17%-ra emelkedtek.

A hazai mutatok még elkeserit6bbek, a mozgashianyos életmdédhoz kap-
csold betegségi és haldlozadsi mutatdink tekintetében vezet6 szereppel bi-
runk az EU felmérései alapjan.

Ertékteremtk: munka, rekreacio - egészség

A WHO kimutatdsai szerint az egészségi allapot legjobban az egészségma-
gatartastdl, az életmddi szokdsoktdl fligg. Ezen a teriileten legszembeti-
nébb az életvitellinkbe illeszked6 — tobbnyirejelentésen kimaradd —
mozgdsmennyiség hidny! A felel6sség és az érdekeltség egyarant megosz-
lik: az dllam —a munkaaddi kér és a munkavallald kdzott. Az érték elSalli-
tasanak résztvevdi egyarant érdekeltek a személyes és, vagy a kdozosségi
haszon mind magasabb szint(i elGallitasaban. Az érték el&allitas csak az
eréforrasok megfelel hasznositasaval johet [étre. A munkahoz kapcsolé-
ddan elfogadott, hogy csak befektetett pénz, id6, energia, stb. mozgdsi-
tasaval lehet eredményessé tenni.

A munka értékteremtd tevékenység.

Az érték elSallitasanak résztvevsi: Munkavallald, Munkaadd, Allam

A munkabdl szdrmazé eredmény: Onmegvaldsitas, |étfenntartds, A profit
megteremtése, novelése, A tarsadalmi célok megvaldsitasa, az ujra fel-
osztott bevételekbdl.

Ugyanakkor a rekredcidval kapcsolatban ez az allaspont még nem alakult
ki Magyarorszagon. , A rekreacié a jo kozérzet, jo-érzés, jol-lét, a mindségi
élet megteremtését szolgalja, mikozben a rekredlddo feludilését, felfris-
sulését és szérakozasat is eredményez”(Kovacs,2007) A rekredcid érték-
teremtd tevékenység. Fajtai sokrétl megkozelitést mutatnak: pihenés,
kreativ szabadid6toltés, szellemi rekreacio, fizikai rekreacio, - egészen a
sport-rekreaciéban megjelené mozgasformakig.



A rekredcid, mint befektetés eredményeként elkényvelhetd:
- visszaallitott, megnovekv6é munkabirds
- novekvé jovedelem
- tobb szabadidé
- kevesebb baleset, betegség
- csokkend tdppénzes napok szama
- novekvé fogyasztas
- magasabb életminGség, - életkor, stb.

A munka és a rekredcio kapcsolata

A munka, a tanulas és a rekredcié megfelel viszonyat mutatja a tartos,
mindségi és mennyiségi mutatdit tekintve magas szintl munka, és tanul-
manyi teljesitmény. A sikeres munkavégzés hatékony energiafelhaszna-
lassal, egységnyi id6 alatt nagyobb értéket teremt, n6 a haszon, a
szabadidé.

A rekredcio értékteremtd tevékenység.

Az érték elSallitasanak résztvevsi: Munkavallalé, Munkaadd, Allam

A rekredcidbdl szarmazd eredmény: n6 a munkateljesitmény, egyéni ér-
deke, - felelGssége, érdeke, a munkaeré magas szint( kiaknazasa valik le-
het6vé, az allam bevétele né, - befizetett jarulékok, csékkend EU kiaddsok,
novekvd fogyasztas

A mozgas — a testbeszéd a legf6bb informacid kozvetit6 és 6romszerzési
lehet6ség!

Megfigyelhetjiik, hogy a kognitiv és érzelmi reakcidink megjelenései is a
test (szomatikum) ,,jelzésein” keresztil érvényesiilnek. Lehet ez a terilet
a munka, mivészeti teljesitmény vagy sport. S6t a valaszok megjelenhet-
nek az egészség, kivalo teljesitd képesség, vagy forditva a rossz kdzérzet,
csokkend munka teljesitmény, s6t — betegség, és a legrosszabb esetben
halal szintjén is.

Mi az alapja az adaptiv valtozatossagnak az emberi viselkedés jellemzGiben?
Genetikai differencialddas. A parvélasztas ebben a tekintetben meghata-
rozé tényezd, s nem kell szégyellnlink, mi mindannyian megnézziik, meg-
csodaljuk, s ha tehetjik a csinos, harmonikus mozgasi egyedet
vélasztunk. A fennmaradasunkat a természetes és a szerzett immunitds
biztositja.



Kulturdlis differencidlodds - sziil6, iskola, munkahely,..............

A génkultura differencidlédasa - a genetikai kéd meghataroz folyamatokat,
tehat nem mindegy milyen ,, minGségl” 6rokité anyagot visziink tovabb.
Az el6deink kemény, faradsagos munkaval kialakitott - fizikai aktivitasra,
gondolkodasra, taplalkozasra és pihenésre —alapozott, ezek egyensulyara
épit6 életvezetését, tartdsan egyik elem rovasara sem lehet felbontani.
Ha mégis, az az egészség elvesztésével jar egyitt.

Az egyének nagy hanyadanak reproduktiv sikerét rongald kulturalis gya-
korlatok nem folytathatok a végtelenségig!

Az egy értelmlen megfigyelhet, hogy miképpen az urbanizacié — poziti-
vuma a javulo életminGség és esély a jobb, egészséges életre. Ugyan itt,
a negativ oldalon viszont felsorolhatdak az egyoldali munka, kérnyezet-
karositd hatasok és mindezek kovetkeztében jelentkezd egészségvesztés,
mint pl.: adiabetes, hipertdnia, arterioclerdzis, rak, stb. Tovabbi negativ
jelenség, hogy a testi inaktivitas gyakran lelkivel is tarsul - depresszid!

Milyen kitérési lehet6ségiink van a testi-lelki inaktivitds krébél:
Fizikai aktivitds, sport, sport-rekreacio!

Mindennek motivacios bazisat a tudatossag adja, valamint a mozgas 6ro-
mének fenntartdsa a gyermekkort kdvet8en is, mely a szokasokon keresz-
til egész életiink soran pozitiv eredményekkel segiti a tanulmanyi, majd
a munkateljesitményiinket
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