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MEGFONTOLASOK A FELNOTT LAKOSSAG
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ROL A REKREACIOS SPORT REVEN - EGY
DEL-ALFOLDI PALYAZAT PERSPEKTIVAI

Gyébri Ferenc! — Katona Zsolt? — Katona Zoltan®

L.2.3 Szegedi Tudomdnyegyetem, Juhdsz Gyula Pedagégusképzé Kar,
Testnevelési és Sporttudomdanyi Intézet

1. Bevezetés

A sport egészségmegtrzo és -fejleszté szerepét, pozitiv tarsadalmi és
gazdasagi hatasait kiemelked6 vizsgalatok sora tdmasztja ala. A sport
a testkultura kiemelked6 teriilete, mely hatassal van a személyiség
egészére, az ember, mint bio-pszicho-szocidlis egység értelmi, szoci-
alis, tarsadalmi, erkolcsi, érzelmi-akarati jellemzdire, képességeire
(Rétsagi, 2004). A sport testi és lelki védoéfaktor (Piko és Keresztes,
2007). A szabadidében, illetve rekreacios céllal 6nként végzett spor-
tolas célja a teljesitOképesség és az egészség megdrzése, vagy helyre-
allitasa, valamint a kikapcsoldodas, szorakozas, a testi és lelki jollét ér-
zésének elérése, mind a sportolds id6tartama alatt, mind pedig utana
(Szabo, 2013). A rekreacios sport tobb szintéren is értéket hoz létre:
1) A rekreacids testmozgas értéket teremt egyrészt az egyén szamara
onmaga szomatikus és pszichés egészségének, teljesitéképességének
meg6rzésén keresztiil. A sport jotékony hatassal van az altalanos fitt-
ségi és egészségi allapotra, a talsuly és az elhizas csokkentésére, a l1ég-
z¢ési és keringési rendszer allapotara (pl. alloképességi sportok), a
csontrendszer egészségére (pl. labdajatékok, kiizddsportok) €s az agyi
miikodésre. Orban és mtsai (2014) négy honapos, heti harom alkalom-
mal végzett, életmodtanacsadassal kiegészitett edzésprogram eredmé-
nyeként jelentds valtozast tapasztaltak a testzsir ardnyanak csékkené-
sében, az LDL koleszterin- és trigliceridszint, valamint a pulzusszam
¢és a vérnyomas csokkenésében a metabolikus szindroémaban szenvedd
ndk esetében.
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Mig a testmozgas fiziologiai hatasai jol dokumentaltak, a funkcionalis
javulasért felelés molekularis mechanizmusok napjainkban keriilnek
feltarasra. Bizonyitott, hogy a testmozgas hatasara ndvekvé maxima-
lis oxigénfelvétel kedvezden befolyasolja a kiilonféle élettani funkci-
okat, beleértve az antioxidans és a sejtszintii javitd rendszerek haté-
konysagat is (Radak és mtsai, 2019).

A testedzés fejleszti a tiszta és kdvetkezetes gondolkodasra valo ké-
pességet, javitja a kognitiv funkciokat, bizonyitottan hatékony eszk6z
az Alzheimer betegség és a Parkinson kor megel6zésében (Radak és
mtsai, 2010, Radak, 2016). Kialakitja, megerdsiti a sikeres megkiizdés
képességét, 6sztdnzi az egyre nagyobb kihivasokat, az egyre nehezebb
célok kitlizését. Az egyénnek az eredményesség élményét adja, ami
fokozza az énerdt, kompetenciaélményt ad, noveli az egyén hatékony-
sagat (Gyorfi, 2010). A rekreacios sport, akar az épek, akar a fogyaté-
kossaggal él6k sportjat tekintve feltételezi a szakteriiletet jol ismerd,
korszer®i ismeretekkel rendelkez6 edzok, testnevelok munkajat is.

2) A rekreacids sport értéket teremt tarsadalmi szinten is, hiszen a tar-
sadalom tagjainak egészsége kihat annak egészére is. A sport az em-
beri kultira részeként 1étiink egy nélkiilozhetetlen szegmense, mely a
kultara atorokitésén, tovabbvitelén tal alapvetd szerepet kap a human-
er6forras ujratermelésében, a szocialis és egészségiigyi kiadasok csok-
kentésében. Kozosségformalod hatasa a tarsadalmi kohézio fontos té-
nyezdje, hiszen fejleszti a szocialis egészséget, a masokkal vald kap-
csolatok kialakitasanak és fenntartasanak képességét. ,,A sport vilaga
megfeleld eszkdzokkel rendelkezik a bizalom, az dsszetartas, a szoli-
darités, a tarsadalmi innovacio fejlesztésére” (Gyorfi, 2010). A spor-
tolasi részvétel kapcsolatban 4ll a jovedelmekkel és a szociokulturalis
hattérrel, ugyanakkor esélyegyenldséget biztosit a ndk, a hatranyos
tarsadalmi helyzetiiek és a fogyatékossaggal é16k szamara is.

3) Harmadrészt a sport gazdasagi vonatkozasban is értéket teremt, hi-
szen a sportolo, vagy a sportversenyek nézéje, mint fogyaszto a sport-
piac keresleti oldalat erdsiti, igy a szabadiddsporttal kapcsolatban allo
vallalatokat, vallalkozasokat a kinalat bvitésére, beruhazasokra, be-
fektetésekre Osztonzi. A rekreacios jellegii sportfogyasztas lényegi
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elofeltételét képezi a rendelkezésre allo szabadidd, a megfeleld élet-
szinvonal, s ezzel egyiitt a szabadon elkodlthet6 diszkrecionalis jove-
delem, a ,,sportos” attitiid, hozzaallas, életfelfogas, valamint a kivant
tevékenységek elérhetsége. A szabadidds vagy rekreacios sport a hu-
manerdforras egészségi allapotanak javitasan keresztiil ndveli a var-
hato élettartamot, kedvezden befolyasolja a mortalitast, javitja az élet-
mindséget, ezaltal emeli a munkaerd termelékenységét, hozzajarulva
ezzel a GDP novekedéséhez. Gazdasagi hasznossagat tekintve ugyan-
csak Iényeges szempont, hogy hatasara csokkennek a vallalati tap-
pénzkiadasok, kevesebb lesz a munkahelyi hidnyzas, nagyobba valik
a munkateljesitmény €s a munkaban fontos, transzferalhato képessé-
gek alakulhatnak ki. Koltséghatékonysagi vizsgalatok tamasztjak ala,
hogy a vilag barmely pontjan olcsobb a betegségek megeldzése a fizi-
kai aktivitas fokozasa révén, mint azok a gyogyszeres kezelése (Apor,
2010). A fizikai inaktivitas csokkentésével hatalmas Osszegeket lehet
megsporolni nemzetgazdasagi, tarsadalmi és egyéni szinten egyarant
(Stocker és Acs, 2012).

A szabadiddsport rendkiviil sokféle helyszinen jatszodhat pl. allami,
onkormanyzati, k6zosségi, helyszineken, parkokban, iizleti alapon
miikodé 1étesitményekben, vagy akar otthon is. Mig az elitsport ered-
ményességének mérésére az érem- és ponttablazatok alapjan kdvet-
keztethetiink, a latvanysportok a gazdasagi, nézettségi, népszeriiségi
adatokon keresztiil értékelhetdk, addig a szabadiddsport eredményes-
ségére a sportoldi részvétel novekedésén és az egészségiigyi adatok
javulasan keresztiil kovetkeztethetiink (Sterbenz és Gulyas, 2013).

2. Rekreacios sport az egészség tiikrében

Az egészség fogalmanak talan leggyakrabban idézett meghatarozasat,
amely szerint ,,Az egészség a teljes fizikai, mentalis és tarsadalmi jol-
1ét allapotat jelenti, és nem csupan a betegség vagy fogyatékossag hi-
anyat” (WHO, 1948) az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) Alkot-
manya helyezte hatalyba és tette széleskorlien ismertté (Bardos és
Kraicing, 2018). Az egészségfejlesztés nem ujkeletli, ugyanakkor fo-
galma meglehetdsen Gjnak szamit. Az elmult évek soran az angol
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nyelvli szakirodalomban szamos fogalom és definicio jelent meg:
,health protection” (egészségvédelem), ,health promotion™ (egész-
ségfejlesztés), ,,health education” (egészségnevelés). Az egészségfej-
lesztéssel kapcsolatosan szamos ajanlas, koncepcid, szakmai hattér-
anyag késziilt, és ezek szinte mindegyike valamilyen formaban Ma-
gyarorszagon is elterjedt.

A sport az Eurdpai Sport Charta szerint (1992) ,,minden olyan fizikai
tevékenység, mely esetenként, vagy szervezett formaban a fizikai és
szellemi erénlét fejlesztését szolgalja, tarsadalmi kapcsolatok terem-
tése, vagy kiillonbozo szintli versenyeken eredmények elérése célja-
bol". A rekreacios sport (recreational sport) kifejezés a sport fogalom-
korében kap jelentést: jol jelzi a sportaktivitas rekredcios indittatasat,
tehat azt, hogy ,,miivel6je” a testmozgas kinalta optimalis pszicho-fi-
zikai allapotot, s ezzel egyiitt a sportolas élményét, jutalmat kivanja
,,bezsebelni". Mindez a mozgasos tevékenységek kiilonbozo valfajai-
nak széles spektrumaban bekovetkezhet (Gy6ri és mitsai, 2015).
Ugyanakkor mindennek értelme és haszna csak akkor van, ha ennek
hatasara bekovetkezik az edzésadaptacio, vagyis a szervezet alkal-
mazkodik a megfelel6 terjedelmi, intenzitasa és gyakorisagh edzés-
terheléshez. A rekreacios edzés tehat tényleges fizikai és szellemi er-
feszitést igényel, s ugyanakkor — a rekreacios élménykeresés érdeké-
ben — nem zarja ki a versengést sem. A versenysportra emlékeztetd
teljesitményfokozas — foleg a fiatal felnétt korosztaly esetében — nem
idegen a rekreacios felfogastol (Galdi, 2011). Ami tanulmanyunk
szempontjabdl iranyado: egy egészségesebb életmddra attérés, a kelld
mértékil rendszeres testmozgassal vitathatatlan elényokkel jar egyes
kronikus betegségek megeldzése (prevencio), kezelése (terapia) és
utokezelése (rehabilitacio) terén.

2.1. A lakossag egészségi dllapota

Az elmult két évszazad valtozésait tekintve megallapithatd, hogy a
nyugati tarsadalmakban a lakossag egészségi allapota — a nagyobb
anyagi biztonsag, az iskolazottagi szint javulasa, és a kdzegészségiigy
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fejlodése kovetkeztében — jelentdsen javult (Lippai, 2018). Ugyanak-
kor napjainkra — mintegy furcsa paradoxonként — a joléti tarsadalmak-
ban az ¢életmdd sokszor kedvezdtlen alakulasa, és a kdrnyezeti artal-
mak fokozodésa a civilizacios betegségek novekvd gyakorisagat, az
egészségi allapot romlasat hozta. A mozgasszegény életmdd hatasara
kialakul6 betegségek prevalencidjanak novekedése, azok egyre ko-
rabbi életkorban torténnd megjelenése hazankban is jellemzo
(Szmodits és mtsai, 2014).

Az egészségi allapot dnbevallasos megitélése terén Europai dsszeha-
sonlitasban az orszagok k6zott nagy differenciak figyelhet6k meg. En-
nek megitélése természetesen részben a valdésagon alapul, masrészt vi-
szont szubjektiv, hiszen a megkérdezettek egy altaluk vélt, kulturali-
san meghatarozott normahoz igazitjak a véleménytiket. E néplélektani
determinacié kovetkeztében a kiillonbdz0 nemzetek vélt egészsége
csak korlatozottan vethetd Ossze. 2016-ban az 6nmagat a legjobb
egészségi allapotunak vélé lakosok legnagyobb aranyban frorszagban
fordultak el6 (83%), s ennek mintegy ellenpdlusaként a litvanoknak
csupan 43%-a értékelte kedvezdnek egészségi allapotat, s ugyancsak
rendkiviil alacsony, 50% alatti aranyt figyelhettiink meg Lettorszag-
ban és Portugaliaban is (1. abra). Magyarorszagon, hasonléan a nem-
zetkozi adatokhoz, a férfiak jobbnak tartjak egészségi allapotukat,
mint a nék. A 2017. évi adatok szerint a férfiak kozel 64%-a szamolt
be jo, vagy nagyon jo egészségi allapotrol, mig az arany a nék eseté-
ben 56% (KSH 2018). Bar a két nem egyiittes értékei az Eurdpai
Union belill a 7. legalacsonyabbak, biztato jelnek tekinthetd, hogy a
2015. évi dnbevallasos egészségi allapothoz (5. legalacsonyabb érté-
kek Union beliil) képest javulast mutatnak. A javuld érték a férfiak
2015-6s 60%-a esetében nagyobb mértékli a nék 54%-os korabbi ér-
tékéhez viszonyitva (OECD, 2017). Orszagos vizsgalatok alapjan
(Szmodits €s mtsai, 2014) kijelenthetd, hogy mar nem sportold gyer-
mekek szubjektiv egészségi allapota rosszabb és naluk gyakrabban
fordulnak el pszichoszomatikus tiinetek, mint a rendszeres testmoz-
gast végzoknél.
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1. dbra: Az egészségiiket jonak, vagy nagyon jonak tartok ardanya
egyes eurdpai orszdgokban, 2016
(forrdas: KSH 2018)

Az egészségmagatartas az egészséggel kapcsolatos magatartasformak
Osszessége, amelyek az egészséges életmdd elemeként az egészségi
sziikségletek és az egészség inditékok kovetkeztében 1étrejovo visel-
kedésben nyilvanulnak meg. Az egészség fejlesztésének és az egész-
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ségmagatartasbol eredé hatranyok mérséklésének az egyik legfonto-
sabb eszkoze a fizikai aktivitds ndvelése, vagyis az egészséges élet-
modnak része kell, hogy legyen a rendszeres testmozgas. Arrol persze,
hogy mekkora legyen az egészségfejleszté testmozgas mértéke, igen
koriiltekintéen érdemes beszélniink. A sziikséges heti mozgasalkalom,
edzésterjedelem, vagy az edzésintenzitas, nagyon kiillonbozo lehet egy
fittségi-, egészség-, vagy rehabilitacios célu edzésnél. Kovetkezéskép-
pen az edzés megtervezésénél figyelembe kell vennie a mozogni va-
gyok kronoldgiai, biologiai és edzéséletkorat, egészségi allapotat, de
nem csak az élettani szempontbodl indokolt fejlesztési célok optimali-
zalasa miatt, hanem azért is, hogy a sportolas valoban élménnyé,
oromforrassa és szokassa valjon szamukra. A sportolas azonban, csak
akkor valik élménnyé, ha az kell6 edzésterheléssel, erdfeszitéssel jar
egyiitt. Sok-sok nem hivatasos (de igazi) sportember ,,hajt" napi rend-
szerességgel valasztott sportagaban azért az 6romért, melyet az onként
vallalt eréfeszités nyljt szamara. A rekreacios sport fontos jellemzdje
tehat, hogy a maga szintjén lényegében mindenki megtalalhatja a sajat
képességeinek megfeleld kihivasokat (Gy6ri és mtsai, 2015).

A fizikai aktivitas alacsony szintje hatassal van a teljes egészségi al-
lapotra. A mozgasszegény ¢életmod hatranyai nemcsak a mozgatd
szervrendszerben (izomgyengeség, fajdalmas tartashibak, iziileti in-
stabilitas, stilyosbod6 csontritkulas) nyilvanulnak meg, hanem jelen-
tOs rizikofaktora szamos sulyos betegségnek is. llyen az anyagcsere-
zavar kovetkeztében el6allo elhizas is, ami tovabbi betegségekhez ve-
zethet (diszlipidémia, metabolikus szindréma, 2-es tipusu diabétesz,
epekovesség). Szintén szoros Osszefiiggésben van a mozgéshianyos
életmoddal az idegrendszeri labilitas, amely neurdzishoz, gyakori szo-
rongashoz, a tovabbiakban alacsony stressz-tiird képességhez, de-
presszidhoz, panikbetegséghez, szenvedélybetegségekhez, alvaszava-
rokhoz, a vegetativ szabalyozas labilitasdhoz vezet. Az el6bb emlitet-
tekkel egylitt azonban a legnagyobb veszélyt, kozvetlen életveszélyt a
sziv- és keringési komplikaciok jelentik (pl. koszortiér betegségek,
magas vérnyomas). A rendszeres fizikai aktivitas hasznos az emlitett
zavarok ¢€s betegségek megel6zésében, a kiilonb6zd szervrendszerek
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nagyobb teljesitményéhez, a szervezet gazdasdgosan Osszehangolt
miikddéséhez vezet. A megfeleld mennyiségli, erésségli rendszeres
edzést mar gyermekkorban el kell kezdeni, és folytatni kell a teljes
élethossz folyaman (Pavlik, 2015.). Sportolni szinte minden életkor-
ban ajanlott, am az aktiv életmdd id6s korban kifejezetten kivanatos,
hiszen ez a kikeriilhetetleniil eljovo dregedési folyamatok lassitasanak
egyik legfontosabb, leghatékonyabb eszkdéze (Honfi, 2010, Radak,
2016, Radak és mtsai, 2019).

Magyarorszagon — a mozgasszegény, ill. az egészségtelen életmoddal
szoros Osszefiiggésben 1évo — sziv- €s érrendszeri betegségek jelentik
a f6 halalozasi okot a nok és a férfiak korében egyarant. Ezek 2014-
ben 35 ezer nd (az Gsszes halaleset 55%-a) és tobb mint 27 ezer férfi
(az Osszes halaleset 45%-a) halalat okoztak. Magyarorszagon a sziv-
és érrendszeri betegségek altal okozott haldlozasok (standardizalt)
aranyszama 2014-ben tobb mint kétszerese volt az unios atlagnak, ami
leginkabb a dohanyzas és az elhizds magasabb el6fordulasi gyakori-
sagabol ered (OECD, 2017).

A talsuly és az elhizds vonatkozasaban megallapithatd, hogy mar a
gyermekek és a serdiil6k tobb mint 30%-a fizioldgiasan mar nem meg-
felelonek itélhetd relativ testzsirral rendelkezik (Szmodits és mitsai,
2014). AKSH adatai szerint a testtdmegindex (BMI*) alapjan kijelent-
het, hogy a 15 év felettieknek mar mind6ssze 40%-a rendelkezik nor-
mal testsullyal. Az ennél sovanyabbak részesedése az 5%-ot sem éri
el, ellenben a lakossag tobb mint felének van sulytobblete. Ez utdb-
biak jelentds része, a 16 éves és idésebbek valamivel tobb mint har-
madrésze bar talstlyos, de nem elhizott (2. abra). Enyhe és kozépsu-
lyos (I-I1. foku) elhizassal a népesség koriilbelill kéttizede, sulyos,
azaz III. foku elhizassal csak kis hanyada kiizd (ksh.hu).

1 A BMI (Body Mass Index) vagy TTI (testtdmegindex) a kilogrammban megadott test-
tomeg és a méterben megadott testmagassag négyzetének hanyadosa. A WHO megha-
tarozasa szerint a normal testsily BMI-indexe 18,5-24,99 kozotti, a 18,5 alatti értékek
esetén beszéliink sovanysagrol, a 25 és afeletti értékek esetén tulsulyrél. Korosan sova-
nyak a 16 alatti értékkel és stilyosan elhizottak a 40 és afeletti értékkel jellemezhetd
valaszadok (ksh.hu)
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m Sulyosan sovany m Enyhén/mérsékelten sovany = Normal testsulyu
B Tllstlyos B Enyhén elhizott u Sulyosan elhizott

*Testtdmegindex alapjan.

2. abra: A 16 éves és iddsebb népesség taplaltsag
szerintimegoszldsa, 2017
(forrdas: KSH 2018)

Az el6z6 KSH adatokhoz viszonyitva is kedvezdtlenebb képet mutat,
a magyar felnétt lakossag? taplaltsagi allapotat és taplalkozasi szoka-
sait vizsgalo, 6tévente reprezentativ mintan keresztiil végzett felmérés
(2014 ota a fizikai aktivitas mérésével is kiegészitve) eredménye. A
2014-es felmérés szerint a felndttek csaknem kétharmada tilsulyos
vagy elhizott. A férfiak 28,2%-a, a n6k 31,5%-a elhizott. A morbid
elhizas aranya férfiak esetén 2,6%, ndk esetén 3,3%. A hasi elhizas®
férfiaknal ritkabb, mint néknél (38% vs. 55%), el6forduldsa az élet-
korral né. Az idGsek korében a hasi elhizas a férfiak tobb mint 55%-
at, a nék kozel 80%-at érinti (Erdei és mtsai, 2017). A hasi tipusu el-
hizas el6fordulasa hazankban a teljes populacioban kétszeres értéket

22013. december 31-ig 18. életévét betdltdtt, nem intézményben é16 lakossag.
8 WHO Altal alkalmazott derékkorfogat-hatdrértékek szerint definialt, amely ndknél >88
cm, férfiaknal >102 cm
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mutat, mint a testtdmeg-index alapu elhizasi arany. A hasi tipusu el-
hizas nagyobb kockézatot jelent kiillonb6zd szervrendszerek betegsé-
geiben megallapithatd haldlozasra. Ide tartoznak a kardiovaszkularis
betegségek (hypertonia, akut myocardialis infarctus, ischaemias sziv-
betegség, keringési elégtelenség), egyes daganatos betegségek (férfi-
aknal kolorectalis karcinoma, prosztatakarcinoma, néknél emlo-,
méhnyak- és petefészekrak, epehdlyag-karcinoma), valamint a 1l. ti-
pust diabetes mellitus (Halmy, 2007).

Hazankban a felnéttek kozott az elhizas gyakorisaga dnbeszamolason
alapul6 adatok szerint 2000-t61 2014-ig 18%-r6l 21%-ra emelkedett,
ami igy is a harmadik legmagasabb arany volt az EU-n beliil Malta és
Lettorszag utan. Tényleges magassdg- ¢€s testsulymérések alapjan
2014-ben a felndttek 30%-a volt elhizott Magyarorszagon.

2.2. Fizikai aktivitds — a teStmozgds hianya

Az emberi genetika fejlddésében a fizikai aktivitds meghatarozo sze-
repet jatszott, igy a fizikai inaktivitas elterjedése miatt diszharmonia
alakult ki a genetika és az életmod kozott, ami az életmdod-fiiggd be-
tegségek kialakulasahoz, a varhato élettartam csokkenéséhez vezetett
(Radak, 2018). Az egészségtelen taplalkozas mellett a nem megfelelé
testmozgas szintén az elhizas oki tényezdjeként johet szoba. OECD,
2017 szerint, fizikai aktivitas tekintetében a hazai feln6ttek csaknem
kétharmada heti rendszerességgel legalabb mérsékelt testmozgast vé-
gez. A férfiak (69%) a néknél (58%) nagyobb aranyban vesznek részt
heti rendszerességgel testmozgasban. A nemi eltérés ezen a teriileten
sokkal nagyobb mértékben jelenik meg a 15 éves serdiilok korében.
Fiuk esetében minden negyedik, lanyok esetében csupan minden
tizedik végez rendszeres testmozgast.

Boros J. (é.n.) az Orszagos Lakossagi Egészségfelmérés (OLEF 2003)
soran az Egészségiigyi Vilagszervezet altal kidolgozott kérdéseket
hasznalta fel a testmozgas mennyiségére vonatkozdan. Az emlitett
kérdéssor haromféle mozgasformat kiilonit el (intenziv, mérsékelt
testmozgas, valamint legalabb 10 percig tartd gyaloglas), tekintet nél-
kiil arra, hogy szabadidds tevékenység vagy munkavégzés soran zajlik
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az adott mozgasforma. Az eredmények alapjan elmondhato, hogy in-
tenziv testmozgast a férfiak minden korosztalyban nagyobb aranyban
végeznek legalabb heti gyakorisdggal, mint a n6k. A fiatal férfiak két-
harmada, a fiatal n6k mintegy kétotode végzett legalabb egyszer in-
tenziv testmozgast a kérdezést megeldzd héten. Egy hét alatt egyszer
sem végzett mérsékelt testmozgast a fiatal és kozépkorta férfiak ne-
gyedrésze, az id6s férfiak harmadrésze, mig a n6knél a fiatalok és ko-
zépkortak hetede, az id6seknek pedig szintén a harmada. Szintén
egyetlen egyszer sem gyalogolt legalabb 10 percig egy hét alatt a fiatal
férfiak hatodrésze, a kozépkortiak negyedrésze és az idések harmad-
része, a n6knél a fiatalok hatoda, a kézépkoruak hatoda és az id6sek
csaknem kétotode. Az eurdpai lakossagi egészségfelmérés szerint
(ELEF 2014) csupan minden 9. magyar végzett megfelelé mennyi-
ségli fizikai aktivitast 2014-ben. A férfiakra itt is minden korcsoport-
ban nagyobb fizikai aktivitas volt jellemz6, mint a ndkre. Legtobbet a
fiatal férfiak mozogtak, minden negyedik a WHO ajanlasdnak megfe-
leld testmozgast végzett. Az EU 27 tagorszagara rendelkezésre allo,
2015-6s 0sszehasonlithato adatok szerint, az ajanlottnal kevesebb fi-
zikai aktivitast végzOok aranyanak csokkend sorrendjében Magyaror-
szag a 6. helyen talalhato. A feln6tt lakossag keveset mozog, nem
sportol, nem gyalogol eleget és jelent6s idémennyiséget tolt iilve. Az
életkor ndvekedésével a férfiak és a ndk korében egyarant csokken a
rendszeres testmozgast végzdk aranya. A legnagyobb hanyadban a hu-
szas éveik kozepén, végén hagynak fel az emberek a rendszeres spor-
tolassal. A nem sportolok gyakran hivatkoznak az id6hianyra, mint a
rendszeres mozgas melldzésének okara, illetve arra, hogy a sportolast
nem tartjak fontosnak (Adany, é.n.).

A KSH (2018) a végzett munka jellege szerint vizsgalta a hetente
sport/szabadidds tevékenység vagy kozlekedés keretében mozgassal
toltott id6t. Munkdjukon kiviil értelemszertien tobb id6t toltenek moz-
gassal azok, akik munkavégzés kozben keveset mozognak (pl. sokat
iilnek vagy allnak). A kevés mozgassal jaro foglalkozast végzok 58%-
a heti rendszerességgel mozog, koziilik minden masodik hetente leg-
alabb négy orat mozgassal tolt. Azok, akik munkavégzés kozben sokat
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mozognak, vagy nagy gyakran erét kell kifejteniiik munkahelyiikon
kiviil kevesebb testmozgast végeznek. Azok mozognak a legkeveseb-
bet, akik nem végeznek semmiféle munkat, otthon sem. A nem dolgo-
z6k valamivel t6bb mint harmada végez valamilyen rendszeres test-
mozgast, s 6todrésziik esetében a mozgassal toltott id6 a heti 4 orat
nem ¢éri el (3. abra).

Nagyrészt il 419 288 230 6,

Nagyrészt all 424 274 29 (93
Nagyrészt sétal vagy

| ‘
kozepesen nehéz fizikai 521 26,6 142 7.1
erdkifejtést végez ‘
Nagyrészt nehéz, megerdltetd 559 216 156 70
munkat végez : = R

bl @7 169 1237
semmiféle munkat 6'7 16.9 12‘3 7,1

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100%
m Nem végez testmozgast ®m 3 érandl kevesebbet mozog
m 4-8 orat mozog W 8 6randl tobbet mozog

3. dbra: A hetente mozgdssal toltott ido aranya a munkavégzés
jellege szerint, 2017
(forras: KSH 2018)

A nem dolgozo lakossag a mozgas tekintetében nagyon valtozatosnak
tekinthetd, a munkaerdpiacon nem szereplok atlagos mozgasra vonat-
kozo értékei mogott is nagy az eltérés. A két sz€lso értéket a tanulok
és a fogyatékosok/rehabiliticios ellatast igénybe vevok jelentik. A ta-
nulok zome, tobb mint négyo6tdde heti rendszerességgel, mintegy fele
hetente legalabb 4 6rat mozog, mig a fogyatékosok/rehabilitacios el-
latasban részesiiléknek csak haromtized része mozog heti rendszeres-
séggel, a mozgassal toltott id6 pedig alig tobb mint tizediiknél éri el a
4 orat (4. abra).
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Tanulé SRk 348 322 15,6

Haztartasbeli 475 17,6 20,2 14,7
Munkanélkdli 55.3 21,7 140 9,0
Egyéb inaktiv 58,0 198 132 89
Nyugdijas 614 214 12547
Fogyatékos es/vagy
rehabilitacios ellatasban 705 170 93 3
részesil

Tt el et
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100%

= Nem végez testmozgast ® 3 éranal kevesebbet mozog
m4-8 6rat mozog B g ¢ranal tobbet mozog

4. abra: A hetente mozgdssal toltott idé a nem dolgozo
lakossag korében, 2017
(forras: KSH 2018)

A magyar lakosok az aktivabb, egészségesebb életmodra torténd attérés
legfontosabb Gsztonzé elemének az anyagi forrasok meglétét nevezik
meg, amit a jo lelkiallapot és a motivacio kovet (Szakaly, é.n.). A spor-
tolasi szokasok kialakitasaban a csaladi ethosznak, a szabadiddeltoltési
szokasoknak nagy szerepe van. A Magyarorszagon megkérdezett tanu-
16k mindossze felének sportol valamelyik sziildje és negyed részét te-
szik ki azok, akiknek mindketté (Szmodits és mtsai, 2014). A magyar
lakosssag nagy része a mindségi szabadidé hianya miatt szenved, s kii-
16n6sen igaz ez a n6i populaciora. Benko és Tarko (2018) szerint a nék
tobb még mindig joval tobb idot toltenek olyan, tarsadalmilag rajuk
kényszeritett munkatevékenységekkel, mint a haztartasi feladatok ella-
tasa, a gyermekek nevelése, gondozasa, mint a férfiak. Mindennek mér-
téke természetesen a fligg a nok iskolazottsagatol, és lakohelyiik statu-
satol is. A legkevesebb szabadidvel a 30-49 éves nék rendelkeznek.
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2.3. A szabadiddsport mint versenyképességi tényezd

Mint a bevezetdnkben sz6 volt rdla, a szabadidében végzett testmoz-
gas, sport tobb szinten is értéket teremt, vagyis az egyén, a tarsadalom
és a gazdasag szdmara egyarant hasznosnak bizonyul. Nemzetkozi
szinten torténtek jelentds szamitasok arra vonatkozdan, miszerint, ha
atfogo, allami programokkal csokkenteni tudnank mozgasszegény
életmodot folytatd népesség aranyat, az a nemzetgazdasagszamara
rendkiviil jelentds kozvetlen és kodzvetett megtakaritasokkal jarna
(Gyorfi, 2010). Szabd (2013) szerint a szabadidében valé magasabb
aranyu sportolas nem csak egyenes kovetkezménye a versenyképe-
sebb gazdasagnak, hanem egyben kivaltoja is annak. Acs és mtsai
(2010) kimutattak, hogy a tappénz-kiadasok vonatkozasaban a fizikai
inaktivitas csokkentésével jelentds megtakaritasok érhetdk el, vagyis
a nemzetgazdasagi ndvekedés a tarsadalom fizikai aktivitdsanak no-
velésével is elomozdithatd, ami az egyének egészségi mutatdiban is
tetten érhetd.

A sport és az ahhoz kapcsolodo aktvitdsok novekvé mértékben jarul-
nak hozza a nemezti gazdasagok altal megtermelt anyagi javakhoz. A
fejlett orszagokban mar magaban a sportban képz6dé bevételek, vala-
mint a modern sportélethez kapcsolodé médiatevékenységek a GDP
jelentds hanyadat generaljak. Az aktiv szabadideltoltés kozvetleniil is
kozvetetten is szoros kapcsolatban all a nemzetgazdasag versenyké-
pességével, ami megfeleld tarsadalom- és gazdasagpolitikaval tar-
sulva egymast erGsitd pozitiv hatast eredményez (Szabo, 2013). A
rendszeresen Uizott u.n. egészségsportok (,,life-long” sportok) ill. az
egészségfejlesztd testmozgas (Health-Enhancing Physical Activity,
HEPA), hosszi tdvon egészségesebb nemzetgazdasagi mukodést
eredményeznek.

A szabadid6sport szamos ponton kapcsolodik a teriiletiséghez, a loka-
litdshoz és a lakossag sportolasi célu ideiglenes térbeli mozgasahoz, a
sportturizmushoz is. Az egészséges életvitellel, életvezetéssel Gssze-
fiiggd kompetenciak meglétének vagy hianyanak foldrajzi okai is van-
nak: elégséges szabadiddsport kinalatot jellemz6en (csak) a nagyobb,
jellemzben varosi rangu telepiilések képesek kinalni. A globalizacio
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koraban a kozvetlen lakohely kornyezetének kellemessé, élhetové té-
tele, sajatos arculatanak megdrzése, vagy annak kialakitasa, a lakok
életminéségének javitasa kiemelt tarsadalmi cél lehet, amiben a sport
oriasi jelentdségre tehet szert. A feln6tt lakossag szabadiddsportjanak
fejlesztéséhez sziikség van a helyi sportlétesitmények fejlesztésére,
létrehozasara (6nkormanyzat, helyi timogatok, adakozas) (pl. futokor,
gyaloglokor, kerékparut, sportpalya), elérhetd sportorvosi szolgalta-
tassal, informacios halozattal, kozosségi portalokkal. Mindamellett
novelni kell a munkahelyi sport jelentségét is és jo volna elérni, hogy
minden csaladban legyen otthon kéznél valamilyen sporteszkdz, amit
természetesen hasznalnak is. Az id6sek gyogyitasara, rehabilitacidjara
forditott pénzosszeg is ugyancsak tobbszorosen megtériil akkor, ha az
allam befektet a rekreacios sportba és nem csak a civil szektor lassan
alakuld ,,egészség piacara” var (Monspart, 2010).

3. Gyakorlati felatdataink — kutatasi perspektivak

A magyar lakossag egészségi allapota tehat kedvezétlenebb, mint az
Eurdpai Unid legtobb orszagaban és elmarad az orszag tarsadalmi-
gazdasagi fejlettsége alapjan elvarhato szintt6l. E vonatkozasban ta-
gabb lakokdrnyezetiink, a Dél-Alfold régio helyzete sem mondhat6 az
atlagosnal kedvezobbnek. E negativ jelenség leggyakoribb oka a la-
kossag testmozgashoz, sporthoz, az egészséges ¢letmod valo, a mai
napig nem kielégitd viszonyulasa annak ellenére, hogy mindez az
egészség fejlesztésének €s az egészségmagatartasbol eredd hatranyok
csokkentésének az egyik legkézenfekvobb lehet6sége volna.
Mindezek ismeretében korvonalazodott kutatasi programunk 6 célja,
mely a Dél-Alfold régidban megvalositandd, szabadidds sportszolgal-
tatast ny(jtd palyazat* keretében nytijtandé egészségfejlesztd testmoz-

4 Palyazat cime: A lakosséag fizikai aktivitasanak novelése és az egészségfejleszt test-
mozgas kulturajanak kialakitasa a szabadiddsport révén, a rekreacios sportszakember-
képzés, valamint a sportszolgaltatasok létrehozasanak tamogatasaval a Dél-alfoldi régi-
oban. Projekt azonositd: EFOP-1.8.6-17-2017-00035. Projektiinket az Emberi Eréfor-
ras Fejlesztési Operativ Program (a tovabbiakban: EFOP) keretében az Emberi Er6for-
rasok Minisztériuma, EU Fejlesztések Végrehajtasaért Felelds Helyettes Allamtitkarsag
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gas (HEPA) tarsadalmi, gazdasagi és infrastrukturalis feltételeihez ja-
rul hozza. Ennek keretében a fOpalyazo, a szabadiddsport fejlesztési
teriiletén nagy tapasztalattal rendelkezd Szegedi Rekreacids Sport
Club (SRSC) ¢és konzorciumi partnerei olyan komplex rekreacios és
prevencids programok megvaldsitasat tiizték ki célul, melyek javitjak
a testmozgashoz vald egyenld esélyli hozzaférést, segitik a napi moz-
gasmennyiség novekedését, ezaltal a kronikus betegségek megelzé-
sét és az emocionalis és mentalis stabilitas 1étrejottét. A projekt to-
vabbi 6 céljaként hatarozhatd meg a szabadidésportban érdekelt aga-
zatkdzi szereplok egyiittmiikddésének dsztonzése, kiilonds tekintettel
a szakmai és civil szervezetekre, szolgaltatokra, munkahelyekre, koz-
ponti és helyi dontéshozokra. Ehhez eszkdzként szolgal még a szabad-
idds sportszolgaltatas-fejlesztés 0j lehetdségeinek, innovativ modsze-
reinek atadasa és az ehhez sziikséges kommunikacids kivanalmak
megismertetése az érdekeltekkel.

Programjaink a szabadiddsport olyan pozitiv hozadékat is képesek
kihasznalni, mint a tarsadalmi beilleszkedés segitése, a tarsadalmi
integracid erdsitése, a dél-alfoldi tarsadalom kisk6zosségeinek (csa-
lad, helyi kozosségek) fejlesztéséhez. A kozosen, aktivan eltoltott
mindségi szabadidé mindenki hasznat szolgalja és tavlatilag is mo-
tivalé hatast lehet. Jo propagandamunkank, az események preciz
szakmai elokészitése garancia arra, hogy a lakossag nem zarkozik el
a kozds sportolastdl, a sportrendezvényeken, sportfoglalkozasokon
val6 megjelenéstdl. A csaladtagok, sziilok, nagysziilok, gyerekek, il-
letve a helyi kozosségek tagjainak egyiittes szabadidéeltoltését,
mozgasat lehetdvé tevd programjaink (pl. ,,Fitt-Familia”, ,,Stramm-
Fiird6”) hozzajarulnak a sportolas 6romének, a kozosségi €lmények
megszerzésének lehetdségéhez.

a 1037/2016 (IL. 9.) szam Korm. hatarozatban meghirdetett fejlesztési keret felhaszna-
lasaval kivanjuk megvalositani. A Széchenyi 2020 stratégia keretein belill az Emberi
Erdforras Fejlesztési Operativ Program (EFOP) elsédleges célja, hogy a human toke és
a tarsadalmi kornyezet javitasaval jaruljon hozza a tarsadalmi felzarkozasi és népese-
dési kihivasok kezeléséhez.
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Programjaink segitségével a szabadidésportban résztvevd nék aranyat
mind a fiatalok, mind a kdzépkortak, illetve az id6sek korében no-
velni kivanjuk, figyelembe véve azt a tényt, hogy a nék sporthoz vald
kotédésében, sport iranti érdeklodésében, és sportolasi szandékaban
mas konstellaciok, motivaciok domborodnak ki, mint a férfiak eseté-
ben. Annak tudatdban, hogy a sport inkabb egy eszkdz szdmukra az
egészségvédelemhez, az alakformalashoz, a testsuly kontrollalasahoz,
arra toreksziink, hogy szamukra nem hagyomanyos sportagi mozgas-
formakat, hanem inkabb a fittségi rekreacios testmozgas kinalatat ré-
szesitsiik elényben foglalkozasainkon (pl. ,,Mozgasora”, ,,Idésebbek
ujra kezdhetik”), vagy rendezvényeinken (pl. ,Fitt-Familia”,
wStramm-Fiird6”).

A dél-alfoldi lakossag eloregedésének kdvetkeztében aranyaban egyre
tobb a specialis igénnyel rendelkez6 id6s ember, akik szdmara a test-
mozgéas novelheti az egészségben eltoltott tovabbi évek szamat.
Egészségmegdrzo és egészségi allapotjavitdé programunk, a szenior
fitnesznapok (,,Idésebbek wjra kezdhetik!””) mozgasprogramjait kis te-
lepiilések id6s lakosai, valamint nyugdijas otthonok lakoi szdmara al-
litjuk 6ssze a célcsoportra jellemzd gerontologiai, terhelésélettani, va-
lamint pszicholdgiai szempontok figyelembevételével, kiilonos tekin-
tettel az ,,élethosszig gyakorolhatd sportokra, ciklikus sportagakra.

A hatranyos helyzetliek sportprogramjai esetében minden esetben
pontosan meghatarozzuk a fizikai aktivitds promdcié kontextusat,
fo céljat, célcsoportjait, figyelembe véve a szakpolitikai teriiletre
vonatkoz6é mérészamokat. A diplomas gyodgypedagdégusok ¢és
gyogytestneveldk  kozremiikodésével kialakitott ,,Gydzziink
egyiitt!” programunk valasz a tarsadalmi esélyegyenldség kihiva-
saira. Megvaldsitasa olyan inkluziv sporttevékenységekre foku-
szal, mely a mozgas 6romét osztja meg a fogyatékossaggal €10k
kozott, biztositva szamukra a mozgas élményét, s ezzel egyiitt az
egészség meglrzését (pl. iilé roplabda, kerekesszékes kosarlabda,
bocsa, csorgdlabda).

A Laszl6 Ferenc Sporttudomanyi Kutatomiihely égisze alatt folytatott
kutatomunkank a Dél-Alfold palyazati céltelepiiléseire kiterjesztett, a
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megvalositott szakmai programok alkalmaval nyert adatbazis feldol-
gozasara ¢és elemzésére épiil. A kutatasi anyagot a lakossag szamara
készitett, validalt IPAQ (Nemzetkozi Fizikai Aktivitas Kérddiv = In-
ternational Physical Activity Questionnaire) kérdéiv, valamint a sza-
badiddsport szolgaltatasokkal egyidoben végzett egészség- és sportdi-
agnosztikai vizsgalatok biztositjak.
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TESTMOZGASFOKUSZU EGESZSEGNEVELES
KORTARSCSOPORTBAN EGYETEMI
JEGYZETSOROZAT

Lippai Laszl6' — Benké Zsuzsanna? — Tarkoé Klara3

123 Szegedi Tudomanyegyetem Juhdsz Gyula Pedagdgusképzd Kar,
Alkalmazott Egészségtudomanyi és Egészségfejlesztési Intézet

1. Bevezetés

A Szegedi Tudomanyegyetem EFOP-3.4.3-16-2016-00014 palyazat
APS. Egészségnevelés alprojektjében, a Sportszakmai, egészségneve-
1ési és kommunikacios timogatas altéma keretében dolgozta ki az Al-
kalmazott Egészségtudomanyi és Egészségfejlesztési Intézet 4 kotetes
tananyagat, melynek fejezetei olyan a szocioldgia, a pszichologia és a
pedagdgia tudomanyteriileteirdl és szakemberei altal elkészitett anya-
got oOlelnek fel, amely hatékonyan tamogatja a testmozgasfokuszu
egészségnevelést.

A felsGoktatds a 18-24 éves korosztalyhoz tartozo fiatalok egy meg-
hatarozo részének életében kiemelten fontos szintér. A hallgatok sza-
mara az Egyetem nemcsak tudomanyos és szakmai karrierjiik szem-
pontjabol fontos allomas, hanem egészségmagatartasuk vonatkozasa-
ban is. Lényeges tehat, hogy életiik ¢ meghatarozé szinterén mennyire
egészségesen €lnek, életmodjukban az egészség vonatkozasaban mi-
lyen értékeket, szokasokat és attitidoket 6riznek meg vagy alakitanak
ki. Kiilondsen igy van ez az egészséges €letmod egyik lényeges ele-
mével, az egészségfejlesztd célu testmozgassal kapcsolatban. A test-
mozgas, mint életmodelem jelentdségét jol mutatja, hogy napjainkban
Magyarorszagon a lakossag kétharmada naponta 10 percig sem végez
nagyobb intenzitasu testmozgast.

Ezen a teriileten kivan kezdeményezésiink, lehetOségeinkhez mérten,
javulast elérni. Hallgat6i ontevékeny csoportok révén, felkésziilt és lel-
kes fiatalok segitésével szeretnénk azt elérni, hogy minél tobb egyetemi
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hallgato ismerje fel azt, hogy az egészségfejlesztd célu testmozgas nem-
csak oromteli tevékenység, nemcsak feliidité kikapcsolodas a szellemi
kihivasok utan, hanem olyan hosszatavi befektetés is egyben, amely
egyre tobb és tobb egészségben toltott életévben kamatozhat.
Oktatoink ¢és hallgatdink e kdzds munkdja a ,,Testmozgasfokuszi
egészségnevelés kortarscsoportban” cimii, két féléves kurzus kereté-
ben fog megvaldsulni. E vallalkozas elméleti, modszertani és készség-
fejlesztési alapjait nyjtja a négy kotetbol alld egyetemi jegyzetiink.
A szines és valtozatos témakat feloleld, de egyforman magas szinvo-
nalon megirt tanulmanyok, fejezetek, kotetek kozti koherenciat az biz-
tositotta, hogy szerzdink a kétféléves tantargy, és a hozza kapcsoldodo
jegyzetek kidolgozasat az alabbi kimeneti kdvetelmények, ,tanulasi
eredmények” szem elott tartdsaval végezték el:

A kotet témainak részben 6nallé hallgatéi munkat igényld, részben
szeminariumi feladatok segitségével torténd feldolgozasa révén, a két
féléves kurzus végére a hallgato tudasa, képességei, attitiidjei €s auto-
ndémiaja az alabbiakban megfogalmazott céloknak megfelelden fejlo-
dik. A kurzusok végére tehat a hallgato:

tudas:

o ¢érti az egészségfejlesztés koncepcidjat, behatdéan ismeri az
egészség holisztikus és szalutogenetikus megkdzelitését, vala-
mint azonositja az egészségnevelés helyét, szerepét az egészség-
fejlesztésben és az egészséges életmod kialakitasaban;

+ atfogo ismeretekkel rendelkezik az egészségfejlesztok feladatai-
rol, azonositja az egyetemi kortars csoportvezetok feladatait a
testmozgasfokuszu egészségnevelés vonatkozasaban;

* ismeri a testmozgas jelentoségét az egészségmagatartas rendsze-
rében, azonositja az egészségfejleszto céllal végzett testmozgas
jellemzoit, és érti a testmozgés, mint egészségmagatartasi forma
szerepét az egészség holisztikus megkdzelitésében
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képesség:

képes hiteles és meggy6z6 csoportos tdjékoztatot tartani az
egészség, mint eréforras értékérdl, az egészségfejlesztés koncep-
képes csoportvita beinditasara alkalmas, szakszerti kérdéseket
felvetni az egészség, egészségfejlesztés, és az egészségfejlesztd
céllal végzett testmozgas vonatkozasaban.

attitiid:

a kortarscsoportban végzett egészségneveld munkaja kozben el-
kotelezett az egészség értékének képviselete irant;

az Ontevékeny csoportban végzett tevékenységét kortarsainak
tisztelete és empatikus elfogadésa hatja at;

tevékenysége soran hitelesen képviseli az egészségfejlesztd célu
testmozgas jelentdségét, egytttal torekszik hallgatdtarsai empa-
tikus elfogadasara és autonomiajuk tiszteletben tartasara.

autonomia és feleldsség:

a testmozgasra motivalas témajaban, folyamatos oktatdi szuper-
vizié mellett szervez dntevékeny hallgatoi csoportokat;

a hallgatoi ontevékeny csoport egyes foglalkozasait oktatoi szu-
pervizié mellett késziti eld, 6nalldan valdsitja meg, majd oktatdi
segitségével értékeli ki és folytatja tovabb a kovetkez6 foglalko-
zas elokészitését.

A tanulasi eredmény alapu szemléletben elkésziilt tananyagok a fenti

tudas, képesség, attitiid, autonomia és felelosség fejlesztését szolgal-
jak. Jelen irdsunk célja e négy kotet bemutatasa.

2. Holisztikus egészség, egészségmagatartas és egészségfejlesztés
Az 1. kétet (Lippai, 2017) megalapozza a holisztikus egészségszemlé-

let, az egészségfejlesztés erdforrasai, az egészségfejlesztés Osszefiig-
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gésrendszere és az egészségnevelés 0sszekapcesolasat a mozgasos te-
vékenységek egészségneveld célu alkalmazasaval. A kotet 3 fejezet-
bol és 14 tanulmanybal all.

Kis Bernadett tanulmanya Antonovsky szalutogenezis elméletének
szakirodalmi 4ttekintését mutatja be. A Koherencia Erzet nevet vi-
sel6 elmélet és modell az egészségfejlesztés egyik meghatarozo el-
meélete. Az olvasok megismerkedhetnek az elmélet kulcsfogalmai-
val és annak jelentdségével az egészségfejlesztésben és a tudoma-
nyos gondolkodasban.

Nadudvari Gabriella felvazolja az athéni filozofia viragkoranak egyik
legmeghatarozobb felismerését, hogy az egyén képes megvalasztani
onmagat, s ily médon szokasait is. A tanulmany primer szévegek
elemzése soran tarja fel Arisztotelész szokas-koncepcidjanak korunk
szamara is relevans tanulsagait.

Osvath Viola a testi és lelki egészség Osszefiiggéseit mutatja be, vala-
mint betekintést enged abba, hogy mennyire bonyolult a lelki egész-
séget meghatarozni, majd az olvasok megismerkedhetnek a fiatal fel-
nott korra jellemzd pszichés miikddés alapjaival, mindazokkal a tipi-
kusan eléforduld krizisekkel, problémakkal, melyekkel az egyete-
mista kort fiataloknak meg kell kiizdeniiik.

Palmai Judit tanulmanyaban ismerteti az egészség fogalmanak valto-
zasait, laikus és tudomanyos definicioit, végiil bemutatja a holisztikus
Prievara Doéra Katalin tanulmanyanak célja a testmozgas fontossaga-
nak szemléltetése, egészségre gyakorolt pozitiv hatasainak bemuta-
tasa. A rendszeres testmozgas az egészséges ¢letmod része, az egyik
legfontosabb 1€pés, amit kortdl fiiggetleniil az egészségért tenni lehet.
Kis Bernadett a mésodik tanulmanyaban az egészségfejlesztés
alapdokumentumat, az Ottawai Chartat mutatja be és elemzi azt az
egészségfejlesztés elmélete €s gyakorlata szempontjabol valamint
betekintést nyujt a Charta nyoman elindult egészségfejlesztési ten-
denciak alakulasaba.
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Lippai Laszl6 az egészségfejlesztd tevékenység céljait, az egészség-
fejlesztok kompetencidit, feladatait targyalja, valamint betekintést en-
ged az ,,Egészséges Egyetem” koncepcidjanak célkitlizéseibe.
Masodik irasaban Nadudvari Gabriella bemutatja a 19. szazad utolsé
negyedében sziiletd eurdpai életreform-mozgalmak fobb célkitiizé-
seit, valamint felvdzolja alakvalt6 tovabbélésének okait, lehetdségeit
és kovetkezményeit.

Palmai Judit Gjabb tanulmanya megismerteti az olvasot a kozos-
ségfejlesztés néhany alapfogalmaval, a kozosségfejlesztés céljaval
¢és feladataval. Ezen kiviil betekintést nyajt a kozosségi alapt
egészségfejlesztést érinté munkaba, megmutatja milyen elényei és
hatranyai vannak ennek a tevékenységnek, ismeretet nyujt a kozos-
ségi alapu munka alapelveirdl és a kozosségfejlesztéshez tartozod
tevékenységi formakrol.

Toth Erika a kortarssegitd és az ontevékeny csoportok alapelveit, az
egészségfejlesztd tevékenységbe illeszkedd céljait, funkcidjat veszi
sorra. Behatarolasra keriil a kortarscsoportok mitkodésének kore, sze-
repe az egészségnevelésben.

Lippai Laszl6 masodik tanulmanyaban az egészségmagatartas fogal-
manak és jelenségének bemutatasara, értelmezésére, valamint a test-
mozgas, mint magatartasforma jellemzésére vallalkozott.

Osvath Viola Gjabb irdsa az énkép, és hozza kapcsoldddan a testkép
alakulasat ismerteti meg az olvasokkal. Az dnértékelés, mint az el6z6
két fogalommal szorosan dsszefliggd tényez6 jelenik meg, majd a ta-
nulmany végén a testmozgassal valo Osszefiiggéseket targyalja.
Prievara Dora Katalin masodik tanulmanyaban a fiatal felnéttek
egészségmagatartasara vonatkoz6 hazai helyzetet mutatja be és veti
0ssze a nemzetkozi tendenciakkal.

Végezetiil Toth Erika tisztazza az egészségmagatartashoz kapcso-
16d6 dontések korét, az egyének pszichologiai motivacios rendsze-
rét, céljait, azokat az egyéni jellemzdOket, melyek az egészségfe;-
leszté dontések hatterében allnak. Betekintést enged a hiedelem és
konfliktus modellbe.
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3. A testmozgas, aktiv szabadidé-eltoltés és a holisztikus egészség
Sorozatunk II. kotetében (Lippai, 2018a) tovabb mélyitjiik a testmoz-
gasfokuszu egészségneveléshez kapcsolodd ismereteket, attitidoket.
Kibdvitetten targyaljuk az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgas
sajatossagait, amely alatt a mindennapokba illeszkedd, az egyén szer-
vezete szamara optimalis megterhelést jelentd, dromforrasként sza-
mon tarthatd mozgasformakat értettiik. E kdtetben mar célzottan, rész-
letekbe menden dolgozzuk fel a testmozgashoz kapcsolodd szokaso-
kat alakito pszichologiai és tarsadalmi tényezoket. A mentalis egész-
ség és a testmozgas kapcsolatanak elemzésénél nemcsak a legfébb
mozgasra motivalo tényezok — 6rom, flow ¢és stresszel valdo megkiiz-
dés — sajatossagait, jellegzetességeit mutatjuk be, hanem a gatlo té-
nyezOk, példaul a testalkati el6itéletek, bemutatasara is torekediink.
Az egészségfejlesztd céllal végzett testmozgds megvalositasaban a
szabadid6nek kiemelked? jelent6sége van. Ezért a szabadid6 aktiv el-
toltését befolyasold tarsadalomtudomanyi tényezok feltarasaval két
blokkban is foglalkozunk. Leendé kortarscsoport vezetd hallgatoink
célcsoportjanak figyelembe vételével, ebben a részben is elsdsorban a
magyar fiatalokat érint6 szociologiai, szocidlpszichologiai és
személyiséglélektani tényezOk elemzésére torekedtiink. A fiatalok
szabadid§-eltdltési szokasait rendszerben szemlélve arra keressiik a
valaszt, hogy az egyéni értékek, a csoportnormak, a média €s a tarsa-
dalmi egyenldtlenségek valtozoibol osszealld képlet milyen hatassal
bir az egészségfejlesztési céllal végzett testmozgasra.

A mozgas, az aktiv szabadidd eltdltés mas formai éppuigy nélkiilozhe-
tetlen elemei az egészséges ¢letmdodnak, mint az egészséges taplalko-
z4s, a tarsas kapcsolatok és a megfelel id6gazdalkodas. Ebben az
életmdod megkozelitésben foglalja el méltd helyét az egészségfejlesztd
céllal végzett szabadid6s mozgasos tevékenység. A 2. kotet 4 fejezetet
¢és 13 tanulmanyt tartalmaz.

Kis Bernadett tanulmanyaban a testmozgas jelentdségét kdveti végig
az egészségi allapot megtartasaban és fejlesztésében, valamint a be-
tegségek megeldzésében és rehabilitacidjaban. A tanulmany torté-
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nelmi és nemzetkdzi keretbe agyazottsaga a rendszerszemléletli meg-
kozelitésen tul szemléletformalo is. A fizikai aktivitds kozérthetd
meghatarozasa utan az egészséghozamat és hianyanak kovetkezmé-
nyeit mutatja be. Az aktivitas iranyelvei beépithetk a mindennapi
életbe, barki életritmusahoz igazodva ¢és a fizikai aktivitas a holiszti-
kus egészség minden Osszetevdjével mindenkor szoros kapcsolatban
fejti ki aldasos tevékenységét.

Lippai Laszl6 tanulmanya az elmult tobb mint fél évszazad testmoz-
gasban bekovetkezett paradigmavaltasa szervesen beépiild bekezdé-
sével indul. Ezt a gondolatsort koveti a Kelet-kozép-eurdpai empiri-
kus kutatas értékrend tengelybe — hagyomany-modernitas — integralt
testmozgas széles korli vizsgalatanak funkcionalis bemutatasa. A
mozgasformak széles repertoarjaba nyeriink betekintést, mégpedig
szamos tarsadalmi meghatarozo6 alapjan. A fizikai aktivitas sikeres in-
tegralasa szempontjabol kiemelkedd szerepet jatszoé motivacio a tan-
anyagként szolgalo kotetben kulcselem is lehet. Az énhatékonysag és
a gyermekkori tapasztalatok fizikai aktivitasra gyakorolt hatasat is
méltan emeli ki a tanulmany.

Osvath Viola tanulmanya a mentalis egészség €s a testmozgas kol-
csonhatasarél szol. irasiban a személyiségfejlédésre gyakorolt befo-
lyas bemutatasakor a jaték keriil a kozéppontba, melynek a teljes éle-
ten ativeld fontossagat a fizikai, a fizioldgiai, lelki/érzelmi és értelmi
hatasan keresztiil mutatja be. A jaték — Huizingatol tanultak alapjan —
mondhatni, hogy kicsi tulzassal szinte 6nmagaban elégséges lenne a
fizikai aktivitas holisztikus szemléleti bemutatasara. A jaték szerepét
a csapatjatékra, a sportagi keretek kozt végzett jatékra is kiterjeszti.
Lippai Lészl6 a kovetkezd tanulmanyéaban a szocidlpszicholdgia
egyik kulcsfogalma, az elitélet segitségével emeli be az elhizas
Osszetett problematikajat. Ez a jelenség torténelmiink nagy részén
végigvonul, de vilagméretli tarsadalmi és egyéni problémava — fol-
diink €hezés stjtotta kiterjedt részeir6l egy pillanatra sem megfe-
ledkezve — a 20. szazad végére és évszazadunkra valt. A fizikai
aktivitas és az elhizas kozotti 6sszefiiggés kézenfekvo, az elhizas
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fizikai egészségkockazati szerepén tul, szorosan 9sszefiigg a lelki,
kozosségi és tarsadalmi hatassal.

Osvath Viola és Toth Erika tanulmanyai a fizikai aktivitas alapvetd
tovabbi mentalis funkcioit, és az azokhoz kapcsolodé alkalmazhatd
modszereket és kutatasokat adaptiv médon mutatjak be: a testmozgas,
az ellazulés és a stressz kapcsolata; ellazulasi technikak és relaxacios
modszerek, a flow és a fizikailag aktiv szabadidds tevékenységek 6sz-
szefiiggései keriilnek targyalasra. A stressz, a stresszkezelés multi-
diszciplinaris megfogalmazasa szinte minden egészségfejlesztd meg-
kozelités kozponti eleme. A boldogsagkutatasokban hasznalt flow él-
ményt a szerz6 a folyamat bemutatasaval kezdi, majd a kutatdsok,
konkrét mozgasformak operacionalizalasaval hivja fel a figyelmet a
fizikai aktivitdsokra vald alkalmazhatosagra.

A kotet masodik része a szabadido és testmozgas: a fiatalok fizikalisan
is aktiv szabadid¢ eltdltésének tarsadalmi vonatkozasait mutatja be. A
fejezetcimbdl fontos kiemelni a pontos fogalomhasznalatot, mely a
szabadidg aktiv és fizikalisan is aktiv fogalma kozotti megkiilonboz-
tetésre utal, hisz szamos aktiv szabadidés tevékenységiink van, me-
lyek nem igényelnek fizikai aktivitast.

Nadudvari Gabriella tanulmanya az egészségfejlesztés, a szabadido,
és a fizikalisan aktiv szabadidé-eltdltés rendszerszemléletii megkoze-
litésének alkalmazasaval nagyban hozzajarul a szemléletformalashoz,
a megvalositok helyének meghatarozasahoz, valamint sajat hatékony-
saguk fokozasahoz.

Palmai Judit a magyar fiatalok szabadidé eltdltési szokdasait mutatja
be friss, nagymintas (8000 f6) szociologiai kutatas alapjan: kulturalis
fogyasztasi szokasokat, a digitalis média hasznalatat, az egészséget ta-
mogato és veszélyeztetd magatartasformakat és a sportolasi szokéaso-
kat. A fiatalok fogyasztasi szokasaiban a nemi, a regiondlis, a telepti-
1ési és az iskolai végzettség jelentds eltérést mutat. Ezek az ismeretek
nagyban hozzijarulnak a megvaldsitok tdjékozddasahoz, hatékony
munkavégzéséhez.

Prievara Dora Katalin tanulmanya a tarsadalmi kiscsoportba kalau-
zolja az olvasokat. A csoport, a csoportnormék szerepe, a referencia
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csoport jelentésége fontos ismereteket, és gyakorlatba iiltethetd attitii-
dot fejleszthet. A csoportnormak betartdsdnak fontossagat feltétleniil
ki kell emelniink, mert ez a testmozgas motivacidjanak fenntartasaban
kiemelkedd szerepet jatszik. Tovabbi fontos motivalo elemre iranyitja
a szerz0 a figyelmiinket, a példaképekre.

Toth Erika tanulméanyanak célja a motivacios elméletekbdl kiindulva
megagyazni a kiilsé és belsé kontroll fogalmanak, majd dsszekap-
csolni ezeket a pszicholdgiai alaptéziseket a fizikailag aktiv szabadidd
eltoltéssel, és annak fenntartésaga kérdésével.

Nadudvari Gabriella a tarsadalom egyik fontos alrendszerébe kalau-
zolja olvasodjat: a média egészségfejlesztésre gyakorolt hatasanak si-
lyat senki sem vonja kétségbe. A stiluskommunikaciéval — aminek az
alapkérdése: "Hogyan hat az ember az emberre?’ — a test, a kiils6é meg-
jelenés és a kisugarzas azonnali véleményalkotast provokalo szerepét
targyalja.

Palmai Judit tanulmanyanak nagyon fontos mondanivaldja, hogy a
tarsadalmi egyenl6tlenségek fizikai aktivitasra gyakorolt hatasa sok-
szor elsikkad az ezirdnyu gondolkodésban, tervezésben. Az esetleges
kudarcokért felelés elemek 6sszegyiijtésekor sem keriil az okok kozé.
Prievara Dora Katalin az Internet és a digitalis eszkdzok szabadidére
és fizikalis aktivitasra gyakorolt hatasat elemzi. A bemutatott nagy-
mintas kutatas egyértelmiivé tette, hogy ezeknek az eszkdzoknek, le-
hetdségeknek milyen jelentds az eldretdrése a szabadid felhasznala-
saban, és gyakorta egészségkarositd hatasaban.

4. Testmozgasfokuszu egészségnevelést megvalosité kortarscso-
portok kialakitasanak modszertani ismeretei

Sorozatunk III. kotete (Lippai, 2018b) a testmozgasfokuszi egészség-
nevelést végzo hallgatdi kortarscsoportok modszertani kérdéseinek
feldolgozasat kezdi meg. Ebben a kiadvanyunkban a leendd kortars-
csoport vezetok szakmai munkajanak eldkészitési, tervezési, szerve-
z¢€si és népszeriisitési aspektusanak modszertanara 6sszpontositunk. A
testmozgasfokuszu egészségnevelést végzo kortarscsoportok vezetdi-
nek latniuk kell, hogy munkajuk miként illeszkedhet az Egészséges
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Egyetem stratégiai célkitiizéseibe, és miként integralodhat egészség-
¢és kozosségfejlesztési programokba. A kortarscsoport foglalkozasok
szakmai tervezetének érté6 megvalositasahoz sziikségiik van egészség-
nevelési és csoportdinamikai modszerek ismeretére, €s a testmozgas-
hoz kapcsolddo szokasok valtozasanak folyamataval kapcsolatban is
tajékozottnak kell lenniiik. A hallgatdi kortarscsoportok szervezése és
népszerisitése is szamos modszertani ismeret és szakmai fogas elsa-
jatitasat igényli. Végezetiil, a leendd csoportvezetdknek azt is tudniuk
kell, hogy a t6liik vart csoportos konzultacios feladat milyen szakmai
és modszertani keretben fog megvaldsulni. Jelen kotetiink irasai a
fenti célkitlizések eléréséhez sziikkséges modszertani tudas megalapo-
zasat, és a gyakorlati alkalmazasanak elokészitését szolgaljak 5 fejezet
¢és 12 tanulmany segitségével.

Lippai Laszl6 tanulmanya a szervezet, a szintér fogalmanak rovid be-
mutatdsa utdn az egyetemi szintér egészségfejlesztési lehetdségeit te-
kinti at, melyben kiemelten kezeli a kotet célcsoportjat, a kortarssegi-
toket. Majd az egészségfejlesztési projekt és szereplok bemutatasa ko-
vetkezik.

Palmai Judit a kozosségi szintli kezdeményezések jelentOségét az
egészségfejlesztésben, a testmozgast tamogatd csoportban, majd az
egyénre szabott, egészségmagatartast fejleszté programokban mutatja
be. A kozosségi szinterekkel kapcsolatos lehetdségek, elvarasok, va-
lamint azok népszeriisitése keriil elemzésre. A fizikalisan aktiv kozle-
kedés Gtlete motivalhat tovabbi Gtletekre.

A Hallgatoi kortarscsoport foglalkozasok tervezéséhez kapcsolodo
modszertani ismeretek cimil fejezet mindharom irasa az egészségne-
veléshez szorosan kapcsolddd moddszert mutat be. Toth Erika a cso-
portfejlddés €s a csoportdinamika jelentdségét fejti ki, Kis Bernadett
a kooperativ tanulas és az egészségnevelés kapcsolatat elemzi, Lippai
Laszlo pedig a fizikalis aktivitast el0segité szokasok kialakitasanak
transzteoretikus megkozelitését tarja az olvasok elé.

Osvath Viola és Prievara Dora Katalin az 6ntevékeny csoport jellem-
z0it, nagysagat, jogositvanyat, a csoportszervezés 1épéseit, szabalyait,
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lehetséges helyszineit mutatjak be, valamint kitérnek szamos csoport-
szervezési praktikus kérdésre.

Nédudvari Gabriella tanulményaban a Webes stiluskommunikacio, a
design, valamint a felhasznalobarat tervezés all a kézéppontban, Ki-
térve a tervezés egyes elemeire, mint a hattér, a szavak, a képek, a logd
és a linkek.

Palmai Judit irasaban a vizualis kommunikacié hatékony eszkozeit te-
kinti at, mint a hirdetés, a plakat, brosura, prospektus, katalogus, elekt-
ronikus kiadvanyok, prezentaciok. A prezentaciok készitésére a részt-
vevok szamara hasznos tanacsok gytlijteményét allitja dssze a szerzd.
Prievara Dora Katalin az online kapcsolattartas, kapcsolatteremtés
kérdéskornél a kialakuld csoportok specialis jellemzdit tekinti at, majd
a kommunikacio jellegzetességeit, a toborzas lehetéségeit a Facebook
segitségével.

A kotet zaro fejezete a hallgatoi kortarscsoport foglalkozasok megva-
l6sitasanak modszertani alapjait targyalja. Kis Bernadett Modszertani
repertoar az egészségfejlesztésben: egészségfejleszté szemléletmdodok
és a ,tanacsadasi kocka” cimmel kozli irasat. Az egészségfejlesztd
szemléletmodok bemutatasa fontos eligazodasi lehetdség a kortarsse-
gitok szamara. A tanacsadast targya, célja, modszere szerinti tagolja a
szerz6. Osvath Viola A szupervizio fogalma és jelentdsége a hallgatoi
kortarscsoportok mitkddésében cimmel az egészségfejlesztésben ki-
hagyhatatlan modszer alkalmazasara hivja fel a figyelmet és nytjt be-
tekintést abba. Meghatarozza a szupervizié fogalmat és bemutatja for-
mait. A zar6 fejezet zaré tanulmanyaként Toth Erika Hallgatoi kor-
tarscsoportok miikddésével kapcsolatos hazai és nemzetkozi tapaszta-
latok cimmel kozli irasat, a kortarssegitok szamara kitekintésként, mo-
tivacioként.

5. A Testmozgasfokuszu kortarscsoport-foglalkozasok vezetésé-
nek modszertani alapjai

Jegyzetsorozatunk IV, egyben zaré kotete (Lippai, 2018c), a meg-
el6z6 kiadvanyok szerves folytatasanak tekintendd. A korabban meg-

44



jelent harom jegyzetben bemutatott elméleti és modszertani ismere-
tekre épitve, azok ért6 alkalmazasat feltételezve dolgozza fel a test-
mozgasfokuszu kortarscsoport-foglalkozasok levezetéséhez kapcso-
16d6 csoportvezetési és egészségnevelési modszertan legfontosabb
elemeit.

,,Nincs praktikusabb egy jo elméletnél” tartja Kurt Lewin bon mot-ja.
Es valoban: ahhoz, hogy a leendé kortarscsoport vezetd hallgatoink
eligazodjanak az elény0s és hatranyos csoportdinamikai folyamatok
szovevényében, erdsiteni tudjak a csoporttagok belsé motivaciojat
¢életmodjuk alakitasa érdekében, meggy6zden prezentaljanak és épitd
vitakat tudjanak generalni kortarsaik korében; tehat ahhoz, hogy a kor-
tarscsoport foglalkozasok soran ténylegesen testmozgasfokusza
egészségnevelést tudjanak végezni, feltétleniil sziikség van a kote-
tiinkben bemutatott szilard mddszertani ismeretekre. Hangsulyozzuk
azonban, hogy e mddszertani ismeretek csak akkor valhatnak jol hasz-
nalhat6, praktikus készségekké, ha feldolgozasuk sajatélményii cso-
portmunka keretében, felkésziilt szakemberek segitségével torténik
meg. A 4. kotet témai bizonyos mélységben feldolgozhatéak 6nalld
hallgat6i munka keretében is, de a kdtet anyagara €piilé szeminariumi
feladatok teljesitése mindenképpen sziikséges ahhoz, hogy a két fél-
éves kurzus végére a hallgatdo nemcsak tudasaban, hanem képességei-
ben, attitidjeiben és autonémiajaban is készen alljon kortars csoport-
vezetOi feladatainak ellatasara. A kotet négy fejezetet és 13 tanul-
manyt foglal magaban. A négy fejezet egymasra épiil, és a megvald-
sitds minden elemét a leendd csoportvezetdk elé tarja. Ennek a bemu-
tatasnak az alapjan a felkészitésben — a kiképzok kiképzésében — a
résztvevok begyakorolhatjdk az egészségnevelés és a csoportvezetés
fogasait — az idoben egymasra épiil6 elemeket, a kompetencia utmu-
tatasait, az etikai szabalyokat, magat a csoportvezetést — a testmozgas
alapu egészségnevelés érdekében.

Osvat Viola a vezet6i hatékonysagot vizsgalja, azaz, hogy a vezetd
miként tudja befolyasolni a csoport tagjait, milyen médon tudja moti-
valni 6ket. A hatékony csoportvezetésben a kommunikacio, a diplo-
maciai érzék, a konfliktuskezelési készség, a motivald készség; a
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team-munkahoz sziikséges készségek; megfeleld dontésképesség,
kockazatvallalas, stratégiai gondolkodas, megfeleld 6nbizalom sziik-
séges. A vezetési tipusok kiilonb6zé modellek szerint elemezhetok,
mig a vezetdi stilusokat harom kategoriaba sorolhatjuk: autokratikus,
demokratikus és laissez-faire. A vezet6i hatalom tipusainak megisme-
rése — majdani gyakorlatba vald atiiltetése — markansan noveli a le-
endd csoportvezetok feleldsségét. A vezetdi képességek kozt méltan
kiemelésre keriil az empatia.

Kis Bernadett tanulmanya vilagosan megfogalmazza a csoportvezetés
— a résztvevok és a csoportvezetdk szempontjabol — egyik legfonto-
sabb jellemzodjének, a célcsoport szerinti kompetenciakor tisztazasa-
nak sziikségességét. Bemutatja tovabba, hogy a csoportvezetok mi-
lyen moédszereket, eszkozoket mozgosithatnak a csoportokkal vald
munka folyaman.

Toth Erika a hallgatdi kortars csoportok vezetésének etikai vonatko-
zasait gylijtotte csokorba irasaban. A csoportban egyénekre és a cso-
port egészére vonatkozd elvarasok és félelmek nyilt tisztazasa ala-
pozza meg az etikai normak mindenki szamara elfogadhaté mikodé-
sét. Tanulmanyaban ravilagit arra, hogy az etikai normak, szabalyok
felelosségteljes szem el6tt tartasa a csoportok szervezésekor kezdddik,
¢s a csoport minden fazisaban altalanos és specialis szabalyok mentén
miikodik.

Palmai Judit tanulmanyaban az életmod talan legproblematikusabb
elemér6l, az idégazdalkodasrol ir, hisz a modern, posztmodern kor
embere tobbnyire — kiilonb6z6 eldjellel — ezzel kiizd a legtdbbet, és
valasztasainak, igy mozgasos szabadidds tevékenységének is egy
neuralgikus pontja. A tanulmany a passziv — aktiv idé dichotomiéja-
bol bontja ki a szabadidé novelésének lehetdségét. Az idogazdalko-
dast segitd modszerek széles tarhazat vonultatja fel a szerzd, ramu-
tatva erényeikre és gyengéikre igy a prioritdsok alkalmazésa, a team
munka alkalmazasa szempontjabol. A felsorolas és értékelés, a
»cetlimenedzsment” és hataridénaplo, a tervezési rendszer, az érték-
rendre épiilé id6tervezésre terjed ki. A prioritasok szerinti felosztas
is tobb elv szerint lehetséges. (ABCDE prioritas, Eisenhower elv
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szerinti). A gyakorlatba valo atiiltetésben tovabb segiti a leend6 cso-
portvezetoket ,,az elefant torvénye”, az id6rablok kiiktatasa, vala-
mint a nemet mondas miivészetének gyakorlasa.

Lippai Laszl6 az egészségneveld kortarscsoport foglalkozasok haté-
kony és biztonsagos levezetését szolgald csoportvezetdi kommuni-
kacid jellemz6irdl ir. A tamogatd tarsas kozeg kialakitdsdhoz és
fenntartasahoz a kortarscsoport vezetdjének folyamatos és tudatos
kommunikaciot kell a csoporttagokkal kialakitania. Ennek egyik za-
loga a szerz6 szerint, ha koétetlen, jatékos légkorben valdsul meg.
Tovabba kiemeli a személyes, egyes szam els6 személyben szavakba
ontott vélemények, kijelentések megfogalmazasara vald torekvést,
valamint a konkrétumokban valé megnyilvanulasokra vald torek-
vést. Az empatia €s az aktiv-ért6 figyelem nagyon hasznos velejardja
a kommunikécionak.

Toth Erika a problémas csoporthelyzetek felismerésének és kezelésé-
nek lehetdségeit tarja olvasdja elé, kiilonos tekintettel a csoportfejls-
dés szakaszaira, az azokban megjelend vezetdi szerepekre, valaszthatd
feladatokra.

A TII. fejezet a Testmozgasfokuszi egészségnevelést megvalosito
kortars csoportfoglalkozasok levezetéséhez kapcsolodd specialis
csoportvezetdi feladatok modszertana cimmel harom specialis mod-
szert taglal.

Osvath Viola a facilitaciordl ir. A facilitalas fogalmi tisztazasa alapjan
a modszer jelentdségét taglalja a szerzd, majd, mint nagyon tapasztalt,
gyakorlott csoportvezetd, modszertani ajanlasai kozvetitésével kozel
viszi az olvasot a gyakorlati kiprobalashoz.

Prievara Doéra Katalin a csoportvitardl értekezik. Tanulmanya elején a
vita, mint pedagdgiai modszer tudomanyos meghatirozasa utan a
szerz6 megkiilonbozteti a vita és a hétkdznapi értelemben vett megbe-
sz¢€1¢és, vitatkozds megnyilvanulasat, jellemzdit. A vita megvaldsulasa
kiilonboz6 kognitiv, illetve moralis feltételekhez kotott. Megismerteti
az olvasot a — tobbnyire az oktatasban megvalosulo — pedagogiai vita
jellemzéivel, és a személyiségfejlédésre hatd csoportvita lehetdségei-
vel. Az egészségnevelésben a vita lehetséges szerepjellemzdit tekinti
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at a felvehetd szerepek segitségével. Attol fliggben, hogy mi a cso-
portvezetd egészségnevelési célja — lehet az ismeretek atadasa, kész-
ségek elsajatitdsa vagy €ppen a nyitott gondolkodas fejlesztése — mas
és mas vitatipusok alkalmazhatéak. Az egyes vitatipusok bemutatasa
utan egy 6nall6 egységben a disputa bemutatdsara is sor kertil.

Lippai Laszl6 a konfliktuskezelésrdl szol. A tanulmany a vélemény-,
érték- és érdekkiilonbségek kozben kialakuld lehetséges konfliktusti-
pusok és konfliktuskezelési stratégiak elemzésével a konfliktusok
¢épit6 jellegli aspektusat mutatja be. A konfliktusok jelents mértékii
fesziiltséggel, stresszel jarhatnak, igy kihatasuk a holisztikus értelem-
ben vett egészségre nézve jelentds. A konfliktus meghatarozasa utan
a konfliktus tipusait tekinti at a szerz6, majd a konfliktuskezelési stra-
tégiak — a verseng0, az alkalmazkodo, az elkeriil6, a kompromisszum-
keresé és a problémamegoldo — vilagaba kalauzolja a szerz6 olvasojat.
A konfliktus 1épéseinek bemutatdsaval zarul a tanulmany.

A zar6 kotet utolso fejezetében A testmozgasfokuszi egészségneve-
1ést megvalosito kortars csoportfoglalkozasok levezetéséhez kapcso-
16d6 egészségnevelési feladatok teriiletérdl kozolnek a szerzok egy-
egy tanulmanyt.

Nadudvari Gabriella a retorika 21. szazadi jelent6ségének bemuta-
tasan at, a TED — es konferenciak ismertté valt eldadasain keresztiil
— az informaciotechnolégia (,,Technology”), a szdrakoztatas
(,,Entertainment”) és a formatervezés (,,Design”) — Ki-ki teriiletének
legjelesebb képviseldjeként mutatta be eredményeit. Majd a szerzd
a jO eldadas ismérveit €s eszkozrendszerét mutatja be a TED-es elo-
adasok tiikrében.

Kis Bernadett tanulméanyéanak célja, hogy betekintést nyujtson egy
szokas- és viselkedésvaltoztatast segitd egészségnevelési modszer, a
motivacios interju szemléleti keretébe és modszertani eszkoztaraba. A
motivacios interju 1ényegét alapelvein, fazisain keresztiil ismeri meg
az olvaso, a leendd csoportvezeto.

Palmai Judit irasdban a hatékony irasbeli iizenetvaltas alapjait és az
tizleti levelezés elemi szabalyait mutatja be. A hivatalos iratok tipusai
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— a nyugta, az elismervény, a meghatalmazas, a feljegyzés, az emlé-
keztetd, a jegyzokonyV és a hivatalos levél (iizleti, magan és elektro-
nikus) — keriilnek bemutatasra. Mindegyikre nagyszerti példat mutat a
szerzo.

A kotet zar6 tanulmanya Prievara Dora Katalin tollabol a gamifikacio
jelenségét, pedagdgiai alkalmazasi lehetdségeit, az egészségnevelés-
ben rejlé lehetdségeit, a mobil applikaciok hasznalatanak elterjedését
tekinti at, kiilonds tekintettel az egészségnevelésre ¢s a testmozgasra
iranyulokat.

6. Osszefoglalé

A kiilonb6z6 szakmak mas-mas tartalmakkal, médszerekkel gazdagi-
tottak az egészségfejlesztést, és az aktiv/fizikdlisan is aktiv
szabadidéeltoltést, de mindannyian ugyanabbdl az egészség és egész-
ségfejlesztés koncepciobol indultak ki. Igazi eredményre, sikerre ak-
kor szamithatunk, ha van egy jo karmester, aki a szakmak, témak,
modszerek kozotti aranyokat figyelembe veszi, és mindvégig az alap-
koncepcié mentén halad.

Kijelenthetjiik, hogy a teljes sorozat konzekvens szerkesztésével — a
felkésziilt 1ényegre tor6é tanulmanyok szerzdinek munkéjaval — egy
mindenre kiterjedé rendszert kapnak a leendd csoportvezetok a ke-
ziikbe, ami a felkészitést teljes koriien biztositja a szamukra. A ko-
tet/ek terjesztését szélesebb szakmai és érdekl6do kozonség szamara
jo szivvel ajanljuk.
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Melléklet

Kéteteink internetes elérhetdségei
TESTMOZGASFOKUSZU EGESZSEGNEVELES Llppal LéSZIé (20 1 7' Szerk'):
KORTARSCSOPORTBAX Holisztikus egészség, egész-

ségmagatartds és egészség-
fejlesztés. Testmozgasfoku-
szu egészségnevelés kortars-
— csoportban jegyzetsorozat -
I. kotet

HOLISZTIKUS EGESZSES, EGESZSEGMAGATARTAS

S EGESZSEGFEJLESZTES

http://www.jgypk.hu/tanszek/
alkegeszseg/01_IntezetMenu/
05Kiadvanyok/details/2017_
1 Holiszti-
kus_egeszseg_egeszsegmag.
html

Lippai Laszlo (2018.
Szerk.): Testmozgas, aktiv
szabadidd-eltéltés és a ho-
TESTMOZGAS, AKTIV SZABADIDG-ELTOLTES £5 A lisztikus egészség.

HOLISZTIRUS EGESZSEG

Testmozgasfokuszu  egész-
ségnevelés kortarscsoportban
jegyzetsorozat - II. kotet.

http://www.jgypk.hu/tanszek/
alkegeszseg/01_IntezetMenu/
05Kiadvanyok/details/2018
2_Aktiv_szabadido_eltoltes.h
tml
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TESTMOZGASFOKUSZU EGESZSEGNEVELES

KORTARSCSOPORTBAN

TESTMOZGASIOKUSZY EGESZSEGNEVELEST
MEGYALOSITG KORT ARSCSOPORTOR KIALAKITASANAK
WOUSZERTAN! ISMERETEL

Il KOTET

TESTMOZGASFOKUSZU EGESZSEGNEVELES

KORTARSCSOPORTBAN

TESTMOZAASPORUSZL
KORTARSCSOPORT-FOGLALKOZASOK VEZETESENEK
MODSZERTANE ALAPJA
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4_Kortarscsoport_vezetes.ht
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SPORTAGSPECIFIKUS FELMERESI
MODSZEREK JELENTOSEGE KAJAKSPORTO-
LOK AEROB ES ANAEROB TERHELESI
ZONAJANAK KIALAKITASABAN

Horviath Alexandra®— Gyéri Ferenc?

L2 Szegedi Tudomanyegyetem, Juhdsz Gyula Pedagégusképzé Kar,
Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet

1. Bevezetés

A kajak-kenu sportag hosszu folyamatos fejlédésen ment keresztiil —
€s megy a mai napig is — ami elkeriilhetetlenné teszi mind az abban
hasznalt sportszerek, technikai eszkdzok, mind az abban alkalmazott
edzéstervek fejlesztését és korszeriisitését. A rendszeres, tervszer(i
egész évet atfogd edzések feltételei a 20. szazad kdzepétol alltak a
rendelkezésre a sportagban, amikor elkezdddtek a téli alapozo edzé-
sek, a vizen megndvekedett az edzéstav, megszokotta valtak a min-
dennapos tréningek (Olah, 2000). A kajak-kenu élsportban és az
utanpotlasnevelésben egyarant — hasonloképpen a tobbi egyéni sport-
aghoz — rendkiviil precizen kidolgozott felkésziilési tervek sziiksége-
sek, melyeknek eldfeltételét képezik a kiilonféle allapotfelmérések,
igy az egyik legfontosabb kondicionalis képesség, az alloképesség fel-
mérése is.

Az alloképesség mérésére szamos validalt, altalanos és sportagspecifikus
probat ismeriink, melyek a sziv- és keringési rendszer alloképességét
mérd aerob tesztekre, illetve az anaerob kapacitast mérd tesztekre csopor-
tosithatok. Mindamellett az aerob kapacitds meghatarozasaval egylitt a
maximalis végrehajtas soran gyakran a terhelés anaerob Osszetevdje is
mérésre keriil. A probak koziil a legismertebbek a kiilonféle futasok, gya-
loglo és fellépd tesztek, de szamos egyéb, sportagspecifikus probat is
szamontartunk (Meszler et al. 2015, Trajer, 2017, Komka, é.n.).

A hazai tapasztalatok szerint a kajaksportolok alloképességét a fel-
késziilési id6szak kiilonb6zd szakaszaiban leggyakrabban nem
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sportagspecifikus modszerekkel mérik a sportegyesiiletekben. Tobb-
nyire a futépados tesztek kiilonféle protokolljait alkalmazzak, me-
Iyek sportagtol fiiggetleniil jo képet adnak a sportolok altalanos al-
l6képességi allapotardl. A futészalagos mérés eldonye ugyan, hogy a
legtobb vizsgalati személy ezen az eszk6zon képes elérni legjobb
teljesitményét, egyszersmind kérdésként meriil fel, hogy ezek a tel-
jesitmények megbizhato adatokkal szolgalnak-e a fent emlitett vizi
sportolok vonatkozasaban.

Az alloképességi teljesitményt a maximalis oxigénfelvétel (VOmax)
képessége mellett a vorosvértestek szama, szamos enzim aktivitasa, a
kozponti idegrendszer fejlettsége, a hdleadas képessége, az izmok ere-
zettsége és mitokondrium-ellatottsaga hatarozza meg (Radak, 2016). Ez
utdbbi két tényez6 figyelembevételével jogosan feltételezhetd, hogy
amennyiben a hosszu tavu futas alkalmaval — a kardiorespiratorikus és
a -vaszkularis rendszer altalanos fejlettsége mellett — a 1ab, csipd, kisebb
mértékben a tdrzs izmainak oxigén- és energiaellatottsdga a mértékado,
ugy a kajaksportban a dominansan hasznalt torzs-, vall- és karizmok
anyagcsere folyamatai azok, amelyek erételjesebben befolyasoljak a
sportolo alloképességi teljesitményét. A vizsgalatok azt mutatjak, hogy
a vazizom, és azon belil a mitokondrialis funkciok rendkiviil szoros
kapcsolatot mutatnak az alloképességi teljesitménnyel, s6t sok szerzé
szerint az izom fontosabb és 1ényegesebb meghatarozoja az alloképes-
ségi teljesitménynek, mint a VO,max (Timmons, 2011, idézi Radak,
2016).

Az alloképességi teljesitmény ugyancsak fontos tényezdje a technika, a
mozgasvégrehajtas gazdasagossaga, ami ugyancsak a sportagra jel-
lemz0 tesztkoriilmények alkalmazasat indokolhatja nem csak a palya-
teszteken, hanem laborban is. Sok kajakoz6 annak ellenére képes ki-
emelkedd eredményt elérni hosszu tavi kajakszamokban, hogy nem tud
kimagaslo alloképességi teljesitményt nytjtani a futopados teszteken. A
specifikus kornyezet tehat azt jelenti, hogy azokat az izmokat, illetve
mechanizmusokat teszteljiik, amelyek az edzések és versenyek soran
igénybe vannak véve, vagyis vonatkozik mindez a neuromuszkularis
rendszerre, a motoros gyakorlatokra, a kardiorespiratorikus funkciora és
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az izom anyagcserére egyarant (Olah, 2000). A fentiekbdl az kovetke-
zik, hogy egy sportagspecifikus eszkdzon mért adatok valdban ponto-
sabb képet adhatnak a versenyz6 alloképességérdl, mint a futdpados
tesztek, vagyis érzékenyebben jelzik eldre a vart teljesitményt is.

A modern élsportban a megszokott mddszerek atértékelése, modosi-
tasa, az ujitasok bevezetése a siker zaloga lehet. Az Emberi Er6forra-
sok Minisztériuma Uj Nemzeti Kivalosag Programjanak® timogatasa-
val folyd kutatomunkankban azt a feltételezést kivanjuk igazolni,
hogy a sportagspecifikus kornyezetben mért eredmények segitségével
pontosabb kdvetkeztetéseket tudunk levonni a kajaksportolok fizikai
allapotat illetéen, ami altal hatékonyabb és jobb eredményre vezetd
edzéstervet tudunk &sszeallitani szamukra a nyiltvizi edzésekre, ver-
senyekre. Vizsgalataink a Magyar Kajak-kenu Szovetség szakmai ira-
nyitasa alatt zajlo komplex kutatasi programhoz csatlakoznak.

2. A vizsgalatok élettani hattere

Az edzésterhelés mint stressz hatdsara egyes szervek, szervrendszerek
miitkodésében akut valtozasok jonnek létre. A terhelés mértéke fiigg
az edzések intenzitasatdl, terjedelmétdl és gyakorisagatol. A huzamo-
sabb ideig végzett specifikus fizikai aktivitashoz a szervek, szervrend-
szerek, élettani funkciok id6vel alkalmazkodnak, amit edzésadaptaci-
onak nevezziik. A specifikussag ebben az értelemben azt jelenti, hogy
az edzések soran azokat az izomcsoportokat ¢s mechanizmusokat kell
fejleszteniink, amelyek a versenyzés soran igénybe vannak véve. Ez
vonatkozik a neuromuszkularis rendszerre, a motoros gyakorlatokra,
a kardiorespiratorikus funkciora és az izom anyagcseréjére egyarant.
A terhelés az edzésadaptacid szempontjabol akkor hatékony, ha a
megfeleld id6ben, a megfeleld mennyiségili pihenést is biztosit a spor-
tolé szamara. Ennek hianyaban a szervezet talterhelddik, melynek
eredményeként sériilés és teljesitményromlas kovetkezhet be (Pucsok,
2009). A restiticiora az edzésterhelések, terhelési szakaszok kozott

5 Uj Nemzeti Kivalésag Program; palyazati azonosité: UNKP-18-2-1-SZTE-5
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kertil sor, ami a tejsav, hidrogén, széndioxid melléktermékek folya-
matos eltavolitasat, az endogén szubsztrat koncentracio helyreallita-
sat, a glikogén raktarak feltoltését, az ATP szintézist teszi lehet6vé. A
folyamat bekdvetkezhet néhany perc alatt, de akar tobb napra is sziik-
ség lehet, vagyis a kiilonb6z6 tipustu elfaradasokhoz kiilonboz6 idejii
regeneracios ido tartozik. Anaerob alaktacid terhelést koveto faradast
kovetden a reszintézis par perc alatt megtorténhet. Anaerob laktacid
terhelést kovetden hosszabb regeneracios idore van sziikség, hiszen a
faradas 6 oka az anyagcseretermékek felszaporodasa, melyet szerve-
zetnek el kell tiintetnie. A tejsav eliminicié minden sportolonal egyé-
nileg kiilonb6z6 lehet, ugyanakkor a helyreallitddas folyamata 15-20
perces aerob jellegli, levezeté mozgassal serkenthet6 (Olah, 2000). Az
aerob faradas esetén pedig még ennél is hosszabb regeneraciora van
sziikség hiszen a glikogénraktarak ujratoltéséhez akar tobb nap is
sziikséges lehet (Radak, 2016).

Az alloképességi edzések egyik 6 célja az aerob energianyerés hosz-
szanak novelése, az aerob energianyerés kiszélesitése magasabb in-
tenzitaszonaba, az anaerob kiiszobhoz tartozod sebesség novelése, il-
letve az anaerob energianyerés minimalizaldsa (Radak, 2016). Aerob
jellegli terhelések esetén, az oxigénkinalat és az oxigénsziikséglet
egyensulya (steady state allapot) figyelheté meg. Ilyen feltételek mel-
lett a munkavégzés lehet6sége elméletileg rendkiviil hosszua ideig biz-
tosithat6. A testedzés soran torténd oxigénfelvétel nagysagat a maxi-
malis és relativ (testsuly kilogrammra osztott) oxigénfelvétel
(VO2max) értékei jelzik, ami fiigg a 1égzésfunkcio fejlettségétol, a ke-
ringési rendszer miikddésétol és az oxigénszallitas képességétol. A
VO;max gyermekkorban egyiitt né a testmagassaggal és a testsullyal,
a rendszeresen edzdk esetében kb. 35. éves korban éri el a maximalis
értéket, majd fokozatosan csokken (Radak, 2016). A nyugalmi érték
250-300 ml/perc, de terheléskor edzetlenek esetében 2500-3000
ml/perc, edzettek esetében 5000-6000 ml/min értéket is felvehet. A
relativ, testtomeg kilogrammra vonatkoztatott aerob kapacitas (relativ
VO;max.) minimalis értéke alloképességi sportoloknal 60 ml/kg/perc.
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Nemzetkozi szintli versenyzok esetében ez az érték 80 ml/kg/perc fe-
lett is lehet. Maximalis terhelések soran az edzettek az aerob kapaci-
tasuk 90-95 %-4t, az edzetlenek 60-70%-at képesek kihasznalni.

A VO;max mérése onmagaban még nem alkalmas az alloképességi
teljesitmény eldrejelzésére, ezért fontos az anaerob folyamatok leg-
gyakrabban hasznalt markere, a tejsav koncentracié mérése a terhelés
alatt. A tejsavszint a folyamatosan névekvé terhelés esetén exponen-
cialisan novekszik. Ezt a glikogénraktarak feltoltottsége, az
izomrostosszetétel, a kapillarizacid és az oxidativ enzimaktivitas egy-
arant befolyasolja (Radak, 2018).

Az aerob-anaerob atmenet mérésére szolgal az aerob és az anaerob
kiiszob értékeinek meghatarozasa. Az aerob kiiszéb a nyugalmi tej-
savérték felett helyezkedik el, és azt az intenzitasértéket jelenti, amed-
dig szinte teljes mértékben az aerob mddon torténik az energiaterme-
1és. Ez altalaban 4 mmol/1 tejsavértéket jelent a vérben, de Noordhof
¢és mtsai (2010) szerint jelentds, 2-10 mmol/l kdzotti egyéni eltérések
is vannak. Minél alacsonyabb tejsavértéknél kovetkezik be a sportold
anaerob zonaba torténd atmenete, annal magasabbnak tekinthetd az
aerob alloképessége. Tovabba, ha az aerob-anaerob kiisz6bhdz maga-
sabb laktat érték tartozik, akkor a sportold nagy valdsziniiséggel a ko-
zepes vagy rovid tavu versenyszamokban lehet eredményes. Az anae-
rob kapacitas becslése és mérése segithet egy sportold fejlodésének
ellenérzésében, illetve egy edzésprogram hatékonysaganak megalla-
pitasaban (Buknicz és Molnar, 2018). Az alloképességi teljesitmény
szempontjabol rendkiviil fontos az izomkontrakciok altal termelt hoé
gyors és hatékony leadasanak képessége (Radak, 2018).

3. Anyag és modszer

A magasabb terheléshez vald alkalmazkodasi képesség (metaboli-
kus-, respiratorikus rendszer) mérése, sajat sportdghoz valo adapta-
lasa ugyanolyan fontos, mint a watt-ban, kilométerben, masodperc-
ben mért fizikai teljesitoképesség monitorozasa, ezért az ergometrias
vizsgalatok nagy segitséget nyljtanak az optimalis edzéstervezés-
hez, edzésvezetéshez. Minél tobb funkcidt vagyunk képesek mérni
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egyetlen alkalommal, annal pontosabb képet kapunk a sportolo pil-
lanatnyi allapotat illetéen. A vizsgalat csak akkor tekinthetd hiteles-
nek, ha a mérések megfelelnek a sportadg jellegének, vagyis
sportagspecifikus eszkozzel, laboratoriumi koriilmények kdzott tor-
ténnek, a kiils6 kdrnyezeti tényezok kizarasaval, illetve barmikor
reprodukalhatok. A sportolok funkcionalis képességeinek mérésére
szamos ergometriai eljarast dolgoztak ki a szakemberek, melyek ko-
zil vizsgalatainkban a kajak-ergométert hasznaltuk (1. abra).

Az aerob energiaszolgaltatasrol a [égzésfunkcid és a gdzcsere mérésé-
vel, mig az anaerob folyamatokrdl a tejsav koncentracio és/vagy a sav-
bazis haztartas paramétereinek meghatarozasaval kapunk visszacsato-
last. A kajak-ergométeren végzett terhelés kdzben végzett mérések so-
ran az aerob-anaerob kiiszobhoz tartozo tejsav értékeket, az ekkor le-
adott watt-ban mért teljesitmény mértékét, a vizsgalat kdzbeni pulzus-
gorbe alakulasat, valamint a teljes kifaradas pillanataban leadott, watt-
ban mért teljesitmény értékét és az ehhez tartoz6 idot vessziik figye-
lembe.

1. abra: A kajakergométer
(Forras: http:/lwww.agroelektro.com/kayakhouse.htm)
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A tejsav(laktat)kiiszob meghatarozasara tobb modszert is Osszeve-
tink. A Conconi-teszt az aerob-anaerob atmenet meghatarozasanak
egyik humanusabb tipusa. Elve, hogy az erdkifejtés intenzitdsa és a
pulzusszam emelkedése kdzott mind az aerob, mind az anaerob tarto-
manyban linedris Osszefiiggés figyelhetd meg, &m nem azonos mér-
tékben (Pavlik, 2013). Pulzusszam-mérésén alapul, mely alapjan meg-
allapithato, hogy egy bizonyos terhelésintenzitasig linearis dsszeflig-
gés van a terhelés intenzitasa és a pulzusszam emelkedése kdzott mind
az aerob, mind az anaerob anyagcsere tartomanyban (Balogh és mtsai
2015). Azt a pontot tekintjiik laktat-kiiszobnek, ahol a pulzusgorbe
tobbnyire kevésbé meredekké valik, de el6fordul, hogy egy kis s-alaka
megingas utan ismét gyorsul. A jelenség a maximalis pulzusszam 88-
94%-a tajan jelentkezik (Bodner és Rhodes 2000). Radak (2016) sze-
rint az anaerob kiisz6bhoz tartozé pulzus értéke az edzetteknél a ma-
ximalis érték 80-90%-a, mig az edzetleneknél 65-75% koriil mozog.
A tesztet edzettségi szinttdl fliggben érdemes évente tobbszor (3-6 ha-
vonta) elvégezni. Az anaerob kiiszob értékének meghatarozasat
invaziv médszerrel a laktatkoncentracio meghatarozasaval is elvégez-
ziik. A mintavétel torténhet vénas, artérids, vagy kapillaris (ujjbegy,
fillcimpa) vérbol.

Munkank soran a miiszeres mérések mellett felhasznaljuk az edzok,
valamint a mérést végrehajto szakemberek személyes tapasztalatait. A
mérésekbdl nyert adatokat elemezziik és 6sszehasonlitjuk a futopados
tesztek eredményeivel az alabbi paraméterek alapjan: 1égzési rendszer
funkcioi, felvett és leadott 1égzési gazok térfogatai (spirometria),
laktatszint (aerob-anaerob kiiszobértékek). A Polar Team System
rendszer segitségével lehetdség nyilik arra, hogy alapvetd sportélet-
tani adatokkal szolgaljunk a pulzuskontrollalt edzések mechanizmu-
sénak kialakitdsdhoz, optimalizaljuk és biztonsagossa tegyiik a terhe-
1ést (Vari, 2016). A feln6tt versenyzok felmérésével, kisérleti jelleggel
indul6 tesztrendszer modszertananak kidolgozasat kovetden remélhe-
t6leg fiatalabb versenyz6k — U12 és U18-as korosztaly kozottiek — ko-
rében is tudjuk alkalmazni majd a moédszert, mely meggyorsithatja a
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sportagi kivalasztast, versenyszamra vald specializalodast. Mindeh-
hez természetesen a kiilonboz6 tars- és segédtudomanyok, mint az
élettan, sportorvostan, pszichologia, pedagogia altal felismert tézisek,
Osszefiiggések és az altaluk kidolgozott kiilonféle tesztek, eljarasok
eredményei ujabb és tjabb adalékot szolgaltathatnak.

Jovoébeni munkéankat nagyban tdmogatja a 25 év fiziologias adatok
monitorozasara, elemzésére tamaszkodo, mérndki szemlélettel, preci-
zitassal az ArguScan Kft. altal kifejlesztett uj technologia, mely akar
eredeti sportkérnyezetben, sajat mérésii, edzésen, illetve versenyen
mért adatokkal kinal lehet6séget az edzéstervezéshez (2. abra). A ki-
fejezetten a kajak/kenu sportolok felmérésére kialakitott eljaras segit-
séget nyujt a sportolok pillanatnyi energetikai folyamatainak — pulzus-
gorbe alakulasa és watt-ban leadott teljesitmény a terhelés soran,
laktat felhalmozddasa a szervezetben (mmol/l), bérhdmérséklet valto-
zasa — online monitorozasaban kajak-ergométeren és nyilt vizen egy-
arant (Bezzeg, é.n.). A sportagspecifikus technoldgia hasznalata lehe-
toséget ad a preciz edzéstervezéshez és a pontos edzésvégrehajtashoz.

$— (1 1))
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2. dbra: A technolégia részei: hajo egység, fiilhallgato,
lapat er6méro, mnsX szenzor, EKG mellpadnt,
edzo0 termindl (tablet), elemzd program.
(Forras: Bezzeg, é.n.)
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Az j eljaras céljai kozé tartozik a sportagi teljesitmény fejlesztése,
optimalizdlasa. Az ,mnsX-jelenség” (Metabolic Nervous Skin
Reflex-Phenomenon) a kiilonb6z6 versenytavokhoz (K-1200 mé-
ter, K-500 méter, K-1 1000 méter, maraton) valé magas szintli al-
kalmazkodas kialakitasaban is meghatarozo szerepet kap. Az elébb
emlitett képességek, készségek realizdlasaban a versenyz6i moti-
vacié fenntartasaban is markans szerepet tolt be. Mindehhez ter-
mészetesen edzéstervet kell késziteni, aminek végrehajtasa vezér-
1ésen és szabalyozason alapul.

A vezérlés soran az edz6 méréseket végez, a kapott eredményeket do-
kumentalja, majd ezek segitségével tervezi meg az edzéseket. A ver-
senyz6 feladata az edzésmunka pontos végrehajtasa. A végrehajtas so-
ran 1ép be a szabalyozas, vagyis az edzének lehetdsége nyilik a telje-
sitmény folyamatos monitorozasara, a pillanatnyi allapot felmérésére.
Ezaltal az edz6 gyorsan kap, pontos informaciokat sportoldja fizikai
allapotarol, teherbird képességérol, melynek segitségével szinte azon-
nali visszacsatolast adhat (pl. szobeli utasitas, edzésterv modositas). A
motoros képességfejlesztés csak szabalyozassal juthat magas szintre,
s a szabalyozasi folyamat pontossaganak igénye a lehetd legnagyobb
gyorsasagot igényli. A szoros szabalyozas alapja tehat a folyamatos
monitorozas (pl. szemmel, iddmérd eszkozzel, kiilonféle technologia-
val). A szamitdgépes online elemzés (algoritmizalas, adatkdzlés) se-
gitségével azonnali visszacsatolast kapunk, amennyiben sziikséges
rogton edzéstervet modosithatunk a k6zos cél elérése érdekében. En-
nek értelmében a sportagspecifikus technologia kialakitasanak Ié-
nyege az adatgytijtés és elemzés, a kajak szakag motoros és fiziologias
sportagi jellemzdinek. meghatarozasa, tudatositasa, valamint a szten-
derd edzéstipusok €s megszokott sémak elemzése (Bezzeg, é.n.).
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(v 200m i rendszere (v Pillanatnyi
hatotavolsag « EKG- aerob/anaerob
+ Folyamatos « Pulzus- arany
monitorozas . ,S . » Anaerob kiiszéb
« Hizaserd
* Hajo gvorsuldsa
“—— Edzéi terminal _ 4 Kovetkeztetések
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3. dabra: Az uj technologia szerepe az edzdi
munka eldkészitésében
(Forras: sajat szerkesztés)

A tablet valos idejii hasznalata lehetévé teszi az edz6 szamara, hogy
edzés kozben akar négy sportolod folyamatos teljesitményét nyomon
kovesse és szobeli utasitasokat adjon az edzésprotokoll pontos végre-
hajtasahoz (3. abra). Az edzdi terminal hatosugara 200 m, ezen tavol-
sagon beliill EKG-, watt-ban mért oldalankénti hiuzaserd, hajo gyorsu-
las gorbék abrazolasa mellett, folyamatosan frissiilé pulzus, csapas-
szam, sebesség, sX-értek eredmények is megjelennek numerikusan.
Az ,,mnsX” segit az energiatermelés monitorozasaban elemezve a bor-
hémérséklet valtozasat az egyéb mérhetd és szamithato élettani para-
méterekkel egyiitt.

Az eddigi tapasztalatok azt mutatjak, hogy a kajaksportolok esetében
a sportagi koriilmények kozott végrehajtott terheléses vizsgalat soran
kapott értékek pontosabb eredményeket mutatnak az aerob-anaerob
kiiszob alakulasarol, mint a futopadon mért tesztek (Bezzeg, é.n.).

4. Eredmények

A Magyar Kajak-kenu Szovetség szakmai iranyitisa alatt zajlo
komplex kutatasi programban a fentebb bemutatott 0j technologia
hasznalataval kialakitott hat 1épcsOs teszttel alloképességi vizsgala-
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tok kertiltek lebonyolitasra ifjiisagi és U23-as korosztalyt férfi ver-
senyzokkel (n=50, életkor=17-23 év). A vizsgalatok két hullamban
torténtek, elészor 2017. november végeén keriilt felmérésre a sporto-
16k alloképességi allapota futdpados 1épcsds teszt segitségével, majd
december elején, két hét differenciaval, folytatédtak a felmérések
kajak-ergométeren. A vizsgalatok laboratoriumi koriilmények ko-
z0tt zajlottak, ahol a sportold teljesitményét nem befolyasoltak a
kornyezeti tényez8k (pl. viz slirtisége, sz€l er6sége), ezért fontos ki-
emelni, hogy a mérés soran kapott értékek eltérhetnek a nyiltvizi mé-
rések eredményeitol.

Az elemzés soran fény deriilt arra, hogy az uj mérémiszer hasznala-
taval a téli alapozo6 iddszak edzésein pontosabb értékekhez jutottunk,
mint a futépadon elvégzett tesztek esetében. Erdsebb kapcsolat mutat-
kozott a sportolok aerob-anareob képessége és a threshold (kiiszob)
gorbéje kozott, mellyel az edzési pulzuszonakat is személyre szabot-
tan lehet behatarolni. A futépados tesztek eredményei a kardiovasz-
kularis rendszert, az oxigénfelvételt és -leadast, valamint a pulzus-
gorbe alakulasat tekintve is eltérd zonakat eredményezett a kajak-
ergométeren mért értékekhez képest. Mivel a mérések soran minden
sportolonak — mar csak a nem, életkor és az edzéskor okan is — sze-
mélyre szabott pulzustartomanyban kellett dolgoznia mind futés-,
mind kajakozas soran, a mérések eredményeibdl nem mutatkozott cél-
szertinek atlagot szamitani. Eredményeink szemléltetéséhez azonban
kivalasztottuk az egyik, vizsgalatokban részt vevd 20 éves, nemzet-
kozi eredményekkel rendelkezd férfi kajakost.

4.1. A vizsgalt személy adatai, eredményei a felméréseken
4.1.1. A futopadon elvégzett tesz eredményei

=  testmagassag: 186 cm

= testsuly: 79,2 kg

= BMI: 229

= nyugalmi pulzus: 60 bpm

* nyugalmi laktat: 1,00 mmol/l
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A teszt 12 percig tartott, az els6 2 percben 8 km/h-s sebességgel fu-
tott 0 %-os emelkedési szoggel, bemelegités céljabol, pulzusa 122
bpm. A 2. percet kdvetden percenként 1,5 %-os d6lésszoggel novel-
tik az emelkedd szogét, ndvelve a terhelés intenzitasat egyenletes
10 km/h-s sebességnél. A sebességen a tovabbiakban nem valtoztat-
tunk. A vizsgélat a maximalis oxigénfelvétel elérését (388 watt ter-
helésnél) kovetden fejez6dott be, a mérést 411 watt terhelésig vé-
geztiik. Ekkor a versenyzd pulzusa 201 bpm volt. Laktatértéke a ter-
helés utan 13,15 mmol/l, mely a pihenési szakasz 5. percében 14,63
mmol/l-re névekedett.

A kapott értékek elemzése soran kijelenthetd, hogy a treshold — anae-
rob zonaba torténd atmenet — a maximalis O felvétel 82%-anal, 170
bpm pulzusszam koriil jelentkezett.
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4. abra: A vizsgalt személy pulzusgorbéjének
alakuldsa percenként 1,5 %-kal megnaovelt
intenzitds ellenében
(Forrds: sajat szerkesztés)
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4.1.2. Kajak-ergométeren elvégzett teszt eredményei ugyananndl a
versenyzonél.

= testmagassag: 186 cm

= testsuly: 82 kg

= BMI: 23,7

* nyugalmi pulzus: 66 bpm

* nyugalmi laktat: 1,20 mmol/l

A teszt 7 szintbdl allt, minden szint 4 percig tartott, az els6 4 percben
csekély intenzitassal, bemelegités céljabdl evezett a vizsgalt személy,
110 bpm atlagpulzussal. A kovetkez6kben minden 4 percben watthban
meghatarozott ndvekvd intenzitassal kellett folyamatosan eveznie (1.
tablazat). Aktualis intenzitasat kijelz6 panelen tudta nyomon kdvetni.
A vizsgalat a maximalis oxigénfelvétel elérését kovetden fejezodott
be, mikor oxigénfelvétele mar csokkend tendenciat mutatott. A mé-
rést 326 watt terhelésig végeztiik, ekkor a pulzusa 197 bpm volt. A
laktat értéke a terhelés utan: 15,70 mmol/l. A kapott értékek elemzése
soran kijelenthetd, hogy a treshold — aerob z6nabol anaerob zonaba
torténd atmenet — a maximalis O felvétel 77%-anal, 179 bpm pulzus-
szam koriil jelentkezett, 279 watt teljesitménynél (5. abra).

1. tablazat: A teszt sordn meghatdrozott teljesitmény wattban, a
hozzd tartozo dtlag pulzusértékkel és tejsavszinttel
(Forras: Bezzeg, é.n.)

Teljesitmény Egyes szintek Pulzusszam (bpm) Tejsav-szint (mmol/L)
(Wait) idétartama (min)

nyugalmi 4:00 66 120

182 4:00 144 1.80

215 4:00 158 240

236 4:00 168 3350

281 4:00 178 530

305 4:00 190 840

326 4:00 197 15.70
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5. dbra: A vizsgalt személy laktdat (Lactate)- és pulzus (Heart rate)
gorbéjének alakuldsa a watthan feltiintetett teljesitmény (Perfor-
mance) fiiggvényében.
(Forras: Bezzeg, é.n.)

A felméréseket kovetéen a kapott pulzusértékek segitségével 5 féle
terhelési tartomanyt hataroztunk meg az opcionalis edzési intenzitas
kivalasztasa céljabol, kiilon a futadshoz, kiilon a kajakozashoz. Az 6t
terhelési zona a kdvetkezo (6. dbra):

regenerald zona
mérsékelt aerob zona
intenziv aerob zéna

mérsékelt anaerob zona

intenziv anaerob zoéna
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6. abra: A vizsgalt személy egyéni terhelési
z0ndi és pulzuszondjdnak felso hatdarai
futépadon és kajak-ergométeren
(Forras: sajat szerkesztés)

A két teszten kapott eltérd pulzuszonak alapjan kijelenhetd, hogy
sportagspecifikus kdrnyezetben is terhelt sportold felmérési értékei
segitségével pontosabba valhat az edzéstervezés, a futopadon kalku-
lalt anaerob edzéstartomanyok valtoztatasa, modositasa valik lehe-
tévé. A folyamatos monitorozas segitségével pedig akar azonnali le-
hetdség nyilik az edzés, vagy az edzésterv modositasara a sportolo pil-
lanatnyi allapota alapjan.

5. Osszegzés

A szovetségi komplex kutatasi program eredményei ramutatnak arra,
hogy a kajaksportolok alloképességét sportagspecifikus kdrnyezetben
érdemes vizsgalni a felkésziilési iddszak meghatarozott szakaszaiban.
A rendszeresen végzett terhelés-¢élettani vizsgalatok nem csak a ver-
senyzOk fizikai allapotanak megitélésére, az edzés terhelés optimali-
zalasara alkalmasak, hanem az eredményesség, illetve az eredményte-
lenség elemzéséhez, az edz0k szakmai munkajanak javitasahoz és si-
keréhez is segitséget nyljthatnak. A kutatasi programban résztvevo
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szakemberek egyontetii véleménye, hogy az 1ij, sportagspecifikus mé-
rérendszer pontosabb és precizebb edzéstervezést tesz lehetové sza-
mukra. Az 11j technoldgia biztositja a folyamatos monitorozast a tré-
ningek sorén, a sportoldk allapotanak azonnali észlelését és ha sziik-
séges, az edzés, vagy az edzésterv megvaltoztatasanak lehetdségét,
annak hatékonyabbd tételét. Az élettani folyamatok valtozasainak
megfeleld idében vald felismerése, paraméterezése, az elemzések
eredményeinek felhasznalasa a tervezésben segiti a tehetséges ver-
senyzOk kivalasztasat is.

A kutatasi eredményeket figyelembe véve, a kajak-kenu sport szakmai
kozosségében jogosan meriil fel az igény arra, hogy — akar szovetségi
tamogatassal — elérhet6k legyenek az 1j mérdeszkozok az egyesiiletek
szamara. Célszerli volna tovabba minden felndtt valogatott sportold
szamara biztositani akar sajat mérdeszkoz hasznalatat, ami nagy segit-
séget nyujthatna szamukra akar a 2020-as tokio6i olimpiara vald felké-
sziiléshez is.
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HOGYAN HAT A ZENE SZERVEZETUNKRE —
AVAGY A LEGALIS TELJESITMENYFOKOZAS
LEHETOSEGE?

Varga Ildiké! - Hézs6éné Borocz Andrea? - Petrovszki Zita®

1Szegedi Tudomdanyegyetem Egészségtudomanyi és Szocidlisképzési Kar
2.3 Szegedi Tudomanyegyetem Juhdsz Gyula Pedagdgusképzé Kar
Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet

1. Bevezetés

A zene 0sidOk 6ta az emberi tarsadalommal egyiitt 1étezik, altalanosan
elterjedt, a civilizacid minden részén fellelhetd, nem ismeretes olyan
kultra, ahol hidnyozna. Eletiink része, mely kiilonlegesen kivételes
hatast gyakorolhat az arra fogékonyakra. A zene atélése, a valodi 6sz-
szekapcsolodas az litemmel, a hangokkal sokkal tobb érzelmet valt ki
belbliink, mint azoknal, akik csak passzivitast mutatnak zenehallgatas
kozben. A zenének szamos kozosségteremtd, egyéniség formalo ha-
tasa feltételezett. A zene egyfajta szocialis tevékenység is lehet, ami-
kor tdbben hallgatjak egyszerre, vagy akar kdzosen éneklik is a dalo-
kat, ezaltal hozzajarulnak az Osszetartozas élményének elmélyitésé-
hez. A zenesz06 szervezetiinkre kifejtett hatasa tobb tényez6tol is fiigg:
mint példaul a zenei mifaj, a hangmagassag, a ritmus, a hangszerek
és természetesen a hallgatd személy érzékenysége, felfogoképessége,
temperamentuma vagy zenei kulturaja. A kiilonbdzoképpen preferalt
zenei stilusiranyzattdl fiiggéen a muzsika befolyasolhat mentalis akti-
vitdsokat, mint az érzelem, hangulat, motivacid, pszichomotoros
tempo €s a gondolkodéas (Whitehead-Pleaux és mtsai, 2007). Korabbi
tanulmanyok adati utalnak arra, hogy a zene a szomatikus funkcidk
élettani paramétereit (vérnyomas, szivritmus, periférias vérkeringés,
légzés) képes megvaltoztatni (Bernardi és mtsai, 2009; Salimpoor és
mtsai, 2011; Janka, 2019).
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2. A zene feldolgozasa az agyi struktirakban

Feltételezhetd, hogy a zenei feldolgozashoz sziikséges rendszer atfe-
dést mutat mas, komplex auditiv informacio (pl. beszéd) feldolgoza-
sédhoz kapcsolddoé miiveletekkel. A modern képalkot6 eljarasok fejlo-
désének koszonhetden a medicinalis és idegtudomanyi kutatasok sze-
rint ugy tlinik, hogy nincs egy bizonyos zenei kdzpont az agyban, ha-
nem a zene alkotoelemeitdl (dallam, ritmus) fiiggéen erds halozati
Osszekottetéssel tobb agyteriilet vesz részt a zene feldolgozasaban (1.
abra). Elsésorban a fels6 halantéki teriiletek (els6dleges, masodlagos,
harmadlagos hallokéreg), illetve a homlok- ¢és fali lebeny, a limbicus
rendszer és a cerebellum részei (Janka, 2019).

Sensory cortex:

Corpus callosum: Kontrolalja a taktilis érzékelést

osszekottetés az agyféltekék zenslesstanc kozben
Kozbtt

Auditory cortex:
hallé kéreg, érzékeli és
elemzi a hangokat

Motor cortex:
részt vesz a mozgasban
tancolas és slés kozh

Hippocampus:
Prefrontal cortex: i
magatartas szabalyozas, a

kifejezés és a dontést tal

részt vesz a zenei meméoriaban,
tapasztalatokban és
osszefliiggésekben

kézpontja Visual cortex:

latoé koézpont,
Nucleus accumbens részt vesz a zeneolvasasaban
and amygdala:

Cerebellum:

mozgasok 6sszerendezése
tanc és zenélés kozben,
érzelmi reakciokban

érzelmekfeldolgozasa

1. abra: A zene feldolgozdsdban részt vevo agyi struktiirak
(Forras: https://drjonesmusic.me/2017/08/29/music-and-the-brain-
online-discussion-1)

Az els6dleges hallokéreg az agynak azon része, ahol az alapfrekvencia
¢és a hangeré meghatarozas torténik a thalamusbol érkezo input alap-
jan. A masodlagos hallokéreg a dallam és a ritmus feldolgozasaért, a
harmadlagos hallokéreg pedig a teljes zenei dsszbenyomasért felelds,
mint altalanos zenei élmény (Alyssa és mtsai, 2016). A hallokéregbol
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az informacio tobb iranyba, az agy kiilonféle multiszenzoros teriilete-
ibe, tobbek kozott a frontalis és a parietalis lebenybe, a cerebellumba,
a cingulumba, az insulaba, a hippocampusba, a hypothalamusba, ze-
nétdl fiiggben a nucleus accumbensbe (NA, O6romkodzpont), az
amygdalaba (félelemkdzpont) jut (Hackett, 2011; Janka, 2019).

A zene magaval ragadd hatdsa soran oromet, bizsergést (*chills’) és
libabérérzést valthat ki (Mori és Iwanaga, 2016). Képalkoto eljarasok-
kal torténd vizsgalat soran pozitiv sszefliggést talaltak bizonyos agyi
régiok (ventralis striatum, dorsalis kozépagy) és az emlitett érzések
intenzitasa kozott, mig negativ korrelaciot mas agyteriiletekkel
(hippocampus, amygdala, ventralis medialis praefrontalis kéreg)
(Janka, 2019). Bizonyos hangok olyan félelmi reakciot valthatnak ki
az amygdalaban, az érzelmek feldolgozasat iranyité agyi régidban,
melynek hatasara kialakul a libabér (Blood és Zatorre, 2001). Az agy
gyorsan feliilvizsgélja a potencialis fenyegetést, és mikor rajon, hogy
valdjaban nincs semmi probléma, az embert kellemes érzés tolti el. Az
¢élvezetet ny(jtd zene hallgatasa a jutalmazasi és 6romemociok agyi
régidinak (reward-szisztéma) aktivitasnovekedésével korrelalt. A
zene ugyan ugy ingeriiletbe hozza azokat a kéreg alatti jutalmazé koz-
pontokat, struktarakat, melyek az evés, az ivas vagy a szexualis
egyiittlét alkalmaval aktivizalodnak. Ugy, mint a NA és az
orbitofrontalis kéreg, igy a dallamnak megvan az a képessége, hogy
erds vagyat €s érzelmi kapcsolatot gerjesszen. A reward tulajdonsag
létrejottében a dopaminnak van kiemelkedd szerepe, amely a fentebb
emlitett ventralis striatum teriiletén (elsésorban a NA) nagyobb kon-
centracioban talalhat6 (Janka, 2019). Tanulmanyok kimutattak, hogy
a zene jutalmi értékét kddolni lehet a NA-ben 1év0 aktivitasi szintek-
kel. Miszerint az élvezetet nyujtd zene hallgatasa (a semleges termé-
szetll zené¢hez képest) a tetépontban (bizsergés, ludbor) szignifikans
dopaminfelszabadulast eredményezett a vizsgalati személyek emlitett
agyi strukturaiban. A bizsergés érzés intenzitasa és a jelzett élvezet
foka korrelalt a ventralis striatum pozitronemisszios tomografia (PET)
modszerrel kimutatott dopaminfelszabadulas mértékével (Salimpoor
és mtsai, 2011). Szamos kutatas vonatkozik a zenehallgatas kdzben
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megfigyelhetd neuralis kapcsolatok tanulmanyozasara melyekbdl ki-
dertil, hogy a zene esztétikai megitélésében is dontd bizonyos agyte-
riiletek szerepe, foként kapcsolodasi mintazata. Kiilonbség tapasztal-
hat6 zenehallgatas kdzben, annak fiiggvényében, hogy szépnek talal-
juk-e dallamot vagy sem. A zenchallgatas soran a jollét, a boldogsag
érzését kialakitd reward szisztéma (ventralis striatum, pallidum,
thalamus, insula, amygdala, olfactorius cortex) és a zenei percepciot
kozvetleniil végzé hallokéreg (g. temporalis superior és medius,
operculum, Heschl-tekervény) halozati 6sszekottetésben allnak egy-
massal (Reybrouck és mtsai, 2018).

Az egyénenkénti eltérd zenei képességek kialakulasaért a genetikai és
a kornyezeti faktorok is egyarant fontos szerepet jatszanak. Egy Finn-
orszagi kutatas eredményei arra utalnak, hogy a zenei képességek hal-
mozddasa az 6roklodés révén megfigyelhetd, a vizsgalatban résztvevd
professzionalis zenészek tobb mint felénél az egyik vagy mindkét
szil6 szintén zenész volt. Tovabba a molekularis genetikai vizsgala-
tok tobb gén szerepére utalnak, amelyek esetleg hozzajarulhatnak a
zenei képesség kialakitasahoz, valamint a zene percepcidja és el6-
adasa kapcsan modosulhat a kifejezddésiik. Ezen gének koziil néhany
példaul a belsé fiilben vagy a zene feldolgozasaban szerepld agyi ré-
giokban fejez6dik ki, masok neurotranszmitterekhez, idegi ¢és
szinaptikus plaszticitashoz, nyelvi fejlddéshez, kognitiv funkcidokhoz,
memoridhoz vagy a jutalmazashoz kotheték (Janka, 2019). A zenére
valo fogékonysag kihat az agyi struktirakra, az agyi beallitodasokra,
¢és ez altal az egyén sikeresebb lesz mas iranyu tevékenységben is.
Forgeard és munkatarsai (2008) szerint a tobb éven keresztiil tartd
instrumentélis zenei képzés fokozhatja a finom motoros készségeket,
a szokincset és a non verbalis kommunikaciot.

3. A zene szomatikus hatasai

A zenehallgatas és az aktiv zenél€s testi-lelki egészségre gyakorolt ha-
tasat szamos kutatas alatamasztja (Bittman és mtsai, 2001; Mandel és
mtsai, 2007; Koyama és mtsai, 2009; Wang és Agius, 2018). A zenei
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informaciok projekcioja aktivalja a vegetativ idegrendszert, mely 6sz-
szefiigg az endokrin aktivitassal, igy az a hormonrendszerre is hatast
tapasztalta zenehallgatés alatt. Mindamellett a zenehallgatas hozzaja-
rulhat a kortizol szint csokkenéséhez is magas szorongasszintli ala-
nyoknal (Asztalos, 2016). Korabbi tanulmanyok elemzésénél egyéb
hormonok tekintetében relaxald zenére oxitocin emelkedést allapitot-
tak meg, valamint tesztoszteronemelkedést férfiakban és -csokkenést
nbékben (Fancourt és mtsai, 2014). A zene hatasara megfigyelhet6 po-
zitiv hangulat, mint kdztes tényez6, az immunrendszerre jotékony ha-
tast gyakorolva potencialis lehetdséget kinal az egészségfejlesztési
stratégidkban és a mindennapi rekreacioban is (Koyama és mtsai,
2009, Gy0ri és mtsai 2015).
Rég ismert tény, hogy a dallamos zene kikapcsolodast okoz, €szrevét-
leniil is fesziiltséget old a szervezetben. Tapasztalhatjuk sokszor, hogy
egy indulo vagy tancritmus zenéjére 1épéseinket is sokszor akaratlanul
ehhez a ritmushoz igazitjuk. Egy adott ritmusra torténé mozgas alkal-
maval a zene erételjes liteme befolyasolhatja a szervezet bizonyos rit-
musait (1égzés, pulzus), ami visszahathat az érzelmekre és a teljesito-
képességre is. Képalkoto eljaras soran vizsgaltak az agyi régiok akti-
vitasat kiilonféle ritmusokat hallgatd személyeknél. Egy kifinomult
ritmus az agy bal oldalat aktivizalta jelentds mértékben, mig egy ero-
teljesebb ritmus esetén a jobb agyfélteke miikddésének fokozodasa
volt jobban megfigyelhet6. A kutatok a motoros kéregben, a nucleus
caudatusban és a putamenben észlelték a legtobb aktivitast, melyek a
mozgaskoordinacioban jatszanak fontos szerepet. Annak ellenére,
hogy a vizsgalt személyek nem mozoghattak, az érzés szintjén testiik
reagalt a ritmusokra, hiszen a ritmusérzék 6sszekapcsolddik az ujjak,
a kezek, a karok és a labak mozgatasa iranti késztetéssel, és annak
szabalyozasaban résztvevo kdzponti régiokkal (Mieras, 2010).

Egy zenedarab hatasa azonban nem mertil ki abban, hogy végtagjain-
kat gyorsabban vagy lassabban mozgatjuk. A hangingerek akusztikus
élményén kiviil a szervezet motoros és vegetativ valaszreakciot képes
modulalni. A zene altal kivaltott emocionalis izgalmi/éberségi allapot
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(’arousal’) és a ’chills’ érzésének intenzitasa szignifikans korrelaciot
mutatott pszichofizioldgiai paraméterek csokkenésével (borellenallas,
testhdmérséklet, vértérfogat, pulzusamplitudo) vagy novekedésével
(sziv-, és légzésfrekvencia). Mindezen valtozasok fokozott vegetativ
szimpatikus idegrendszeri aktivitisra utalnak (Salimpoor és mtsai,
2011; Janka, 2019).

A zene reakciodit alapvetden szubjektivnek tekinthetjiik, de a korabbi
tanulmanyok azt mutattak, hogy a kardiorespiratorikus valtozok, mint
a ventillacio, a szivfrekvencia, a vérnyomads, az arteria cerebri media
aramlasi sebessége és a borellenallas, az egyéni preferenciatol fligget-
leniil a gyorsabb tempéval pozitiv korrelaciot mutatnak (Bernardi és
mtsai, 2009). Ugyanakkor korabbi tanulmanyukban a zene tempoja-
nak novekedésével a kozéps6 agyi artéridk dramlasi sebessége €s a
baroreflex csokkent az alapméréshez képest (Bernardi és mtsai, 2006).
A zenei hangsulyt és a ritmikus kifejezéseket a fiziologiai valtozok
kovetkezetesen kovetik. Az autonom valaszok szinkronizalédnak a
zenével, ami emiatt érzelmeket kdzvetithet. A zene arousal hatast fejt
ki, amely foként a tempoval fiigg dssze. A lassu vagy meditativ zene
nyugtato hatast okozhat. A zene, kiilondsen a képzett alanyoknal, el6-
szOr a gyorsabb ritmusok soran koncentralhatja a figyelmet, a lassabb
ritmusok esetén relaxaciot okozhat (Bernardi és mtsai, 2006). Ber-
nardi a zene terapias lehetdségének klinikai hasznalatara hivja fel a
figyelmet, kiilonosképp a stresszoldas tekintetében. Korabbi kutatasok
egybevagd eredményei sugalljak, hogy a zene képes a miitétek elotti
stressz oldasara. A sebészeti beavatkozasoknal a szorongas fokozza a
fajdalomérzetet. A fajdalom mérséklésében, viszont szerepe lehet a
zenének, csokkentve ezéltal a fijdalomcsillapitd gydgyszerek iranti
igényt (Janka, 2019). A stroke utani neurologiai rehabilitdcidnak is ré-
szét képezheti a zenealapu értagitas/keringésfokozas, amely kiilon-
féle, a zene feldolgozasaban szerepet jatszo agyteriiletek mitkodését
érintheti. A cerebralis aktivitds ndvekedése kovetkeztében javulhat az
agy vérellatasa, a hypothalamus—agytorzs—vegetativ idegrendszeri
uton befolyasolhatja a szivmiikodést, a hypothalamus—hypophysis—
mellékvese tengelyen keresztil pedig csokkentheti a kortizol
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stresszhormon termelddését (Janka, 2019). Demenciaban, depresszio-
ban, epilepszidban (Janka, 2019), schizopreniaban (Mdssler €s mtsai,
2017) és Alzheimer kérban (Kollér, 2006) szenvedd betegek rehabili-

cres

zasa mellett.

4. A zene teljesitményfokozo6 hatasa

A sportteljesitmény szamos komponensbdl tevédik dssze, optimaliza-
lasa sokféle uton-modon befolyasolhatd. A teljesitményfokozas defi-
nicigja korant sem egyértelmil. Taldn a legaltalanosabb, atfogdbb
meghatarozas szerint ergogénnek, teljesitményfokozonak tekinthe-
tiink barmilyen anyagot és mddszert (pl. étkezési és edzési technikat),
amely javitja a teljesitményt és/vagy segiti az edzéshez val6 adapta-
ciot, novelni képes a testi vagy mentalis munkabird képességet. A
sportold hatasukra jobban tolerdlja a kimerit6 edzéseket, kikiiszoboli
a faradtsag tlineteit, gyorsabban regeneralodik (igy a sériilések gyo-
gyulasanak eldsegitése is tekinthetd teljesitményfokozonak), egészsé-
gét jobban meg tudja Orizni az intenziv vagy hosszantart6 terhelések
ellenére is (Tihanyi, 2012).

A zene képes az érzelmeket befolyasolni ezaltal hangulatunkat meg-
valtoztatni, mely hozzajarulhat a munkakapacitas noveléséhez, a ma-
gasabb és egyben optimalis arousal szint eléréséhez, tovabba csok-
kenti a gatlasokat és 6sztonzi a ritmikus mozgast. A zene ,,reaktivald”
hatasat, a mozgassal kapcsolatban mar szamtalan korabbi kutatas fel-
fedte. A kutatasokbol kideriilt, a sport eldtti zenehallgatas optimali-
zalja az arousal szintet, és javitja a teljesitményt az egyszerii motori-
kus mozgéasoknal, mint példaul a futas, vagy a kerékparozas. A meg-
ismételt vizsgalatok bizonyitottak, hogy a kitartast igényld sportok
esetében, a motivalo és stimulalo zenék csokkentik az egyén szubjek-
tiv faradsag érzetét, ezaltal novelik a kitartast, (féként hosszabb tavo-
kon). Ezen kiviil azok az alanyok, akik motivald zenét hallgattak, ha-
tékonyabban tudtak teljesiteni és jobb eredményt értek el
(Karageorghis és Priest, 2012). A zene ¢és a fizikai aktivitas kapcsola-
tat vizsgaltak testnevelésorakon, ahol arra a megallapitasra jutottak,
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hogy a didkok pozitivan értékelték a zene jelenlétét a testnevelésora
kozben, motivaltabbnak érezték magukat és pozitivan befolyasolta a
hangulatukat (Palhidai és Meszlényi, 2017). Természetesen megfon-
tolandod, hogy milyen zenét valasszunk, amikor a teljesitménynovelés,
vagy amikor csak a faradsag lekiizdésére kerestink ,,legalis dopping-
szert”. Fontos, hogy az adott zeneszam mennyire hat rank, vagyis
mennyire motivalo, és mennyire befolyasolja pozitivan a pszichénket,
hiszen nemcsak mentalisan fog befolyasolni, de a teljesitOképessé-
giinkre is hatassal van.

Nem 1j keletii megfigyelés, hogy a sporteseményeken jelen van a zene
a sportolok 6sztonzése, motivalasa céljabol. Mint példaul a csapatin-
duldkon, a bokszolok ringbe vonuldsanak ideje alatt, a kosarlabda
mérkdzések sziineteiben, vagy az uszoknal, akik fiilhallgatdval a fii-
likben érkeznek a rajtk6hoz verseny elétt. De vajon hogyan hat a zene
a sporttevékenység kdzben? Ehhez kapcsoloddan egy 2015-6s kuta-
tasban jol képzett hosszutavfuto férfiak kdrében megvizsgaltak, hogy
mikor hat a zene és milyen mdodon a leginkabb. 5 km-t kellett a részt-
vevoknek lefutniuk, kiilonféle kisérleti koriilményt tesztelve. A futas
elott motivalo zenét, a futas soran lassi motivald zenét vagy gyors
motivalot, a futas utan pedig nyugtatd zeneszamot hallgatva hasonli-
tottak 6ssze a kontroll csoporttal, akik zene nélkiil teljesitették a tavot.
Futas el6tt monitoroztak a szivritmus valtozasat (HRV), funkcionalis
kozeli infravords spektroszkopia (fNIS) segitségével az agyi aktivi-
tast, vérataramlas-valtozast és az arousal szintet, terhelés alatt a telje-
sitményidoét, sebességet és a HRV-t, utana pedig a futok hangulatat és
HRV-t. A valasztott zenék képesek voltak aktivalni a futokat, tovabba
a prefrontalis kérgi teriileteket, melyek pozitiv érzelmi kovetkezmé-
nyekkel jartak. Az els6 800 méteren szignifikansan gyorsabbak voltak
a gyors és a lassii motivalé zenét hallgatok, mint a tobbi tesztkoriilmé-
nyek k6zozott futdk. A futast kdvetden relaxald zenét hallgatoknal fo-
kozodott a vagus tonus, mely kovetkeztében csokkent a regeneracios
id6 (Bigliassi és mtsai, 2015). Az eredmények arra engednek kovet-
keztetni, hogy a zene képes ndvelni a teljesitményt és gyorsitania re-
generaciot terhelés alkalmaval.
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Masik tanulmany célja az volt, hogy érvényesitse a zene tempdjanak
hatasat a futé kadenciara (Iépésfrekvencia). A vizsgalati személyek
200 m-es tavot, 4 korben teljesitették, igy 6sszesen 800 m-t tettek meg.
Ezt a tavot 11x futottdk le, minden 4. kor utan révid sziinet beiktata-
séval. Az els6 kort zene nélkiil sajat tempoban futottak, igy regisztral-
tak az adatokat, a masodik kort viszont mar zenével, a zene tempdja
megegyezett az el6z6 kdrben kiértékelt futasi ritmussal. Az utolso 2
korben, a zene tempodjat novelve, vagy csokkentve, 3.00, 2.50, 2.00,
1.50 % -kal, illetve stabilan tartottak a ritmust. A zenékben a finom
tempovaltasok, aranyosak voltak a futok sajat tempdjaval, melyek
szignifikansan hatassal voltak a futdk 1épésfrekvenciajara. Tovabba
linearis 0sszefiiggés mutatkozott a tempo feltételek és a futd kadencia
ritmus hatasat, csak egy bizonyos szintli modositasig lehet elérni. Egy
hatar felett, mar ront a teljesitményen. Emellett felfedezhet6 volt a ne-
mek kozti kiilonbség, a zene ritmusa erdsebben hatott a ndi résztve-
vOkre, mint a férfiakra (Van Dyck és mtsai, 2015). Hasonl6 tanulmany
egybefiiggd eredményekrél szamol be, a megfeleld tempdju és liteme-
z¢sh zene futas kozben lehet6vé teszi a futd 1épésfrekvencidjanak és
motivacidjanak optimalizalasat (Buhmann és mtsai, 2018).

Tovabbi kutatdsok iranyulnak arra, hogy konnyebben megértsiik,
hogyan is hat az auditoros stimulus az agyra, egy egész testet at-
mozgatod, jol kontrollalt mozgasi minta soran. A vizsgalat soran
monitoroztdk az agy (elektroencefalograffal, EEG) és az izom
elektromos aktivitasat (electromiograffal, EMG) valamint a sziv-
frekvenciat (Polar H7 mellkas szenzorral) konnyt, illetve kozepes
intenzitdsu kerékpar ergométeren. Harom féle tesztkoriilmény ko-
zOtt vizsgaltak az onkéntes résztvevoket, zene nélkiil, mint kontroll
csoportban, egy hangos konyvet hallgatd (Alice Csodaorszagban),
¢és egy kellemes boldogitd és motivald zenét hallgatd csoportban.
A kutatok azt az eredményt kaptak, hogy azok a résztvevok, akik
zenét hallgattak, a szubjektiv erdfeszitést, amit belefektettek az
edzésbe, nem érezték annyira megterhelének, mint akik hangos
konyvet hallgattak. Tovabba kimutattak, hogy a zene fokozta a
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disszociativ gondolatok hasznalatat, vagyis el tudtak meriilni a te-
vékenységbe, amit végeztek (Bigliassi és mtsai, 2017). Masik kép-
alkot6 eljaras segitségével (fMRI) megvizsgaltak az agyrégidkat,
amelyek zene jelenlétében aktivaldédtak konnyli-kdzepes intenzi-
tast izometrikus gyakorlat végrehajtasa soran. Eredményeik su-
galljak, hogy a zene befolyasolja a neuralis kontrolt a miik6dé iz-
mok felett, a zene eltereli a figyelmet igy indukalva a nagyobb au-
tonom kontrollt az éppen foglalkoztatott izmok esetében. A zene
jelenlétére a jobb dorsolateralis prefrontalis kéreg aktivitasa csok-
ken, mely késleltetheti a prefrontalis oxigenizacid esetleges csok-
kenését és ezaltal meghosszabbitja a teljesitmény fenntartasat
(Bigliassi és mtsai, 2018).

Szamos kutatés és tanulmany ellenére a zene agyban jatszott szerepe
még korant sincs tisztazva. Tovabbi vizsgalatokra van sziikség a pon-
tos miikodés feltarasahoz, hogy miért is fontos a zene az agy szdmara
és ezaltal milyen tovabbi lehetdségeket, elonyoket szerezhetiink akar
az egészségligyben akar a sport teriiletén.

5. A kutatas tovabbi perspektivai

Az Uj Nemzeti Kivalésag Program palyéazat keretein beliil a kutata-
sunk f6 célja a kiilonb6z6 stilust zeneszamok pulzusértékekre gyako-
rolt hatasanak vizsgalata, hogyan hat, illetve hogyan befolyasolja a
zene a terhelés alatti pulzust és ezt kdveten a regeneracios id6tarta-
mot. Onkéntes egyetemistak korében az 5 kilométeres meghatarozott
tavon torténd futdsok kozben mért paramétereket regisztraljuk egy
szivfrekvencia méré mellkaspant (POLAR H7) segitségével. A vizs-
galt személyeket zene nélkiil futva, majd egy pop, egy hard rock, il-
letve egy klasszikus stilust zeneszamot hallgatva vizsgalunk, minden
stilusban két — két alkalommal kell teljesiteniiik a feladatot. A futdso-
kat kovet6en, mérjiik a szivfrekvencidt, a pulzusmegnyugvas
tipustl vérnyomasmérdvel. Kivancsiak vagyunk vajon mennyire befo-
lyasolja az emlitett értékeket a zene, illetve annak stilusa. Ezen kiviil
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szeretnénk hangstlyt fektetni, a kutatasban résztvevok szubjektiv ta-
pasztalataira is, hogy milyen hatdssal volt rajuk a zene szovege, sti-
lusa, mennyire érezték megterhelonek az adott feladatot (szubjektiv
analog skala). Méréseink folyamatban vannak igy a rogzitett adatok
kiértékelése még nem tdrtént meg.

Manapsag egyre fiatalabb korosztalyokat érintenek a kiilonb6z6 ge-
rincproblémak, melyek nagy része, a sok iilve toltott idé miatt alakul
ki. Kiemelten fontos a mozgas, a rendszeres testedzés kiilonb6z6 be-
tegségek prevencidjaban betoltott szerepe, valamint az, hogy élmény-
szerli legyen maga a mozgasforma, ne pedig egy kényszeres és unal-
mas szabadidds tevékenység. Ezért is szeretnénk az ugynevezett lega-
lis teljesitményfokozas e modszerét picit kozelebbrdl is megvizsgalni,
hogyan fejti ki hatdsat az emberi szervezetre. A kutatas soran kapott
eredményekbdl kovetkeztethetiink majd a zene befolyasold hatdsara
futds kozben és azt kovetden mért paraméterek tekintetében. Kiemelt
fontossagot tulajdonitunk a zene hangulatjavitd hatasanak, ezért nagy
elére 1épés lenne, ha majd a késébbiekben a mozgasszegény életmodot
folytatd egyének szamara is tudnank olyan eszkdzt mutatni, mely se-
githet a rendszeres testmozgas iranti motivaciojuk kialakitasaban,
fenntartasaban.
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10-12 EVES SZINKRONUSZOK ES TORNASZOK
MOTOROS KEPESSEGEINEK
OSSZEHASONLITASA

Sutus Réka! - Hézs6né Borocz Andrea?- Petrovszki Zita®

L.2.3Szegedi Tudomanyegyetem Juhdsz Gyula Pedagogusképzé Kar
Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet

1. Bevezetés, problémafelvetés

A szinkronuszasban szinte minden edzésen mas és mas kihivassal
kell a sportolonak szembenéznie, hiszen felkésziilési programja
tobbnyire rendkiviil valtozatos, mely egyuttal tobbféle motoros és
pszichés képességet is fejleszt. Kevesen gondoljak, de a szinkron-
uszas az egyik legnehezebb sportag, hiszen az edzések €s verse-
nyek is nagyobb részt anaerob koériilmények kozott zajlanak, vala-
mint a sportoloknak a vizben kis karmozdulatokkal kell megtarta-
niuk magukat, tobbnyire fejjel lefelé.

Szinkrontiszok edzésében problémat okoz, hogy valtozatos, érdekes,
sportag specifikus gyakorlatokat tervezzenek az edzok a szarazfoldi
edzéseken, amelyeket nem unnak meg gyorsan a sportolok. Mivel a
szinkronuszas kdzel sem tekinthet vissza olyan nagy multra hazank-
ban, mint pl. a torna, ezért nincs is olyan ismert és elérhetd specialis
gyakorlatanyaga, amit — kiilondsen a kezdé edz6k — felhasznalhatna-
nak, és ez elsdsorban a szarazfoldi edzésre igaz. A szinkronuszoé kép-
zéseken a legnagyobb hangsuly a vizi edzésprogram elsajatitasara ira-
nyul és nem a szarazfoldi edzések valtozatosabba tételével foglalkoz-
nak, igy a végzett edz6k kozott sokan vannak, akik kevés gimnasztikai
ismerettel, sziik gyakorlatanyaggal rendelkeznek. Ezért meriilt fel
benniink a gondolat, hogy egy mozgéasanyagaban hasonlo, azonban
nagy multra visszatekint6 sportaggal, a tornaval hasonlitsuk dssze a
szinkronuszokat, abban a reményben, hogy a hasonlosag miatt sza-
mos, a tornaszok altal végzett gyakorlat alkalmazhat6 lehet.
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A probléma tehat dsszetett. Els6ként meg kell vizsgalni, hogy a szink-
ronuszok és tornaszok motoros képességei mennyire hasonlitanak,
majd ebbdl kiindulva lehet kovetkeztetni arra, hogy hasonl6 széaraz-
f61di edzésprogramok a szinkrontiszok fejlédését szolgalnak-e. A ku-
tatdsunk soran tehat a tornaszok és szinkrontszok szamara sziikséges
motoros képességeket hasonlitottuk dssze.

2. Szakirodalmi attekintés

Egy nemrégiben megjelent tanulmany arra derit fényt, hogy a szink-
ronlszas Osszetett képességeket igénylds sportag, ahol az eré-alloké-
pesség és a mozgas végrehajtasanak mindsége egyarant fontos. (14 6t
vizsgaltak, atlagéletkoruk 15,62 £1,16 év, az edzéséveik 6,83+£2,42 év
volt.) A sportoloknal bemelegitését kovetden felmérték a 200 méteres
vegyes uszast, illetve terhelés el6tt €s utdn meghataroztak a vér laktat
szintjét és a szivirekvenciat. Majd ezt kovetden kiilonbozo technikai
elemeket kellet végrehajtaniuk, melyet gyakorlott versenybirok érté-
keltek. Tovabba felmérték a kar erejét kézi szoritderé méréssel. Sta-
tisztikai elemzéssel megvizsgaltak a sportolok iszasteljesitménye és a
technikai elemek mindségi végrehajtasa kozotti korrelaciot. Eredmé-
nyeikbdl azt a kdvetkeztetést vontak le, hogy az erd és az Gszas tech-
nikai tudasa alapvetéen befolyasolja a szinkrontiszoknal, a technikai
elemek végrehajtasanak mindségét (Laskai, 2018).

Az altalanos edzéselméleti és gimnasztikai szakirodalmon (Nadori,
1989, Dubecz, 2009, Honfi, 2011) tal, nagyon kevés olyan magyar
nyelvi{i anyagot talaltunk a szinkron(iszas teriiletérél, amire a hazai
edzOk tamaszkodhatnanak.

2.1. A szinkronuszdsban sziikséges koordindacios képességek
- lziileti mozgékonysag
- Ritmusképesség
- Mozgasérzékelés
- Gyorsasagi koordinacio
- Téri-tajékoz6do képesség
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2.2. A tornaban sziikséges motoros képességek és jellemzoik
A torna, hasonl6é motoros képességeket igényel, mint a szinkrontiszas.
A tornaban azonban egyéb mas képességeknek is nagy szerepiik van.
Ezek az alabbiak:

- Egyensulyozoé képesség

- Mozdulatgyorsasag: Az idéegységre kifejezett mozdulatok

szamat jelenti.
- Mozgasgyorsasag

2.3. A szinkroniiszds és a torna hasonlésdgai, kiilonbségei

A sportban kevésbé jartas, laikusok nem sok hasonldsagot fedezhet-
nek fel a két sportag kdzott. Ha jobban megfigyeljiik azonban moz-
gasanyagukat, az alapelemek k6zo6tt szamos hasonlésag felfedezhetd.
A szinkrontiszasban tizenkett6 alappozicié figyelheté meg. Az alap-
pozicidk olyan testhelyzetek, amelyek az elemek végrehajtasahoz
sziikségesek. A tobbi gyakorlat ezeknek a varialasabol, kombinalasa-
bal tevodik ossze. A dolgozatban csak azokat az alappozicidkat mu-
tatjuk be, amelyek a torna alaphelyzetekkel 6sszefiiggésbe hozhatok.

Sparga pozicio (Split Position)

2. abra: Fejjel lefelé megtartott helyzet

A fej a torzs meghosszabbitasa, az alkar a felkarral derékszoget zar be,
a felkar parhuzamos marad végig a torzzsel (a kiilonb6z6 elemek meg-
tartasanal gyakran hasznalt karmunka). Mindkét 1ab nyujtott, 180°-0s
szoget zar be egymassal. A labak a viz felszinén helyezkednek el (1.
abra).
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Oldalsparga (Side Split) atmenet

3. abra: Fejjel lefelé, forditott helyzet

A labak nytjtottak, szintén 180°-0s szoget zarnak be egymassal, de
mindkét 1abfej lefelé néz. A 1abszar és a comb a viz felszinén helyez-
kedik el. A fliggéleges helyzetben a fej a torzs meghosszabbitasa, a
karmunka megegyezik a harant sparganal leirtakkal (2. abra).

Iv pozicié (Surface Arch)

4. dbra: Iv pozicié

A labak nytjtottak, zartak. A labszar és a comb fele a csipdvel egyiitt
a viz felszine felett van. A torzs hatrahajlik derékbol, tigy, hogy a vall
és a fej ivben kozeliti a fliggdleges tengelyt. Mindez nagy iziileti moz-
gékonysagot igényel a gerincoszloptol. A karok nyujtottak, vagy de-
rékszogben hajlitottak (3. abra).
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Lovag pozicio (Knight Position)

5. dbra: Lovag pozicio

Hasonlo az ivhelyzethez, azonban a labak nem zart helyzetben van-
nak. Fejjel lefele forditott, vertikalis helyzet, az egész test nyujtott, a
fiiggdleges tengelyen helyezkedik el. A két 1ab derékszdget zar be
egymassal. A gyakorlat végrehajtasat a fiiggéleges lab megtartasa ne-
heziti (4. dbra).

Fiiggdleges pozicio

¥

6. dbra: Fiiggdleges pozicio

Fejjel lefelé megtartott helyzet. A l1abak, a torzs €s a fej a fliggdleges
tengelyen helyezkednek el. A test a comb kdzepénél (vagy feljebb)
tori meg a vizfelszint (5. abra).

A tornaban 15 alappozicio figyelheté meg, ebbdl kilenc 6sszefiig-
letve az oldalsparga egyértelmiien megegyezik, azonban mig a torna-
szok a talajon sajat sulyuk ,,segitségével” képesek ezt a helyzetet meg-
tartani, addig egy szinkronuszonak a vizben fejjel lefelé sajat erejébol
kell megtartania magat.
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V4

Osszefiiggésbe. Mind a harom gyakorlat rendkiviil nagy iziileti moz-
gékonysagot igényel. A fejallas és a kézallas a szinkrontiszas fiiggd-
igénylik a fliggbleges testhelyzet megtartasa érdekében. A szinkron-
uszok és a tornaszok is a kar erejére hagyatkoznak ennél az alappozi-
cional. Szamos latvanyos gyakorlat végrehajthatd ebbdl a poziciobol
a talajon és a vizben egyarant. A kézen, ill. a fejen atfordulas, ahogy a
tornadban ugy a szinkronuszasban is kozkedvelt 6sszekotd elem, de a
tornaban allasbdl allasba érkezik a tornész, a szinkronuszasban hason
fekvésbdl hanyatt fekvésbe, vagy forditva.

A guruldatfordulas eldre, illetve hatra, szintén 6sszekotd elem. A viz-
ben ez az egyik leggyorsabb maddja annak, hogy a szinkrontisz6 a fejjel
lefelé megtartott helyzetbdl a viz felszinére jusson levegdt venni, il-
letve latvanyos karmunkakat, és labmunkakat végrehajtani.

A két sportag azonban szamos eltérést mutat. A végrehajtas szintere a
legszembelitk6zobb kiilonbség. A torna elemei teremben, kiilonbozo
szerekre, vagy szer nélkiili mozdulatsorokra épiilnek. A szinkrontszas
a vizben végzett sportag, ahol a gyakorlatokat minden esetben szer
nélkiil hajtjak végre a sportolok. Ebben az esetben azonban pont a viz
lesz az, ami megneheziti a végrehajtast.

A kiilonboz6 szinterekbdl fakad az a kiilonbség is, amely elég szem-
betling a két sportag esetén. A szarazfoldon és a vizben mas-mas erék
hatnak a testre.

2.4. A foldon hato erok
A f61don hat6 er6knek nap, mint nap ki vagyunk téve, ezért nem sokat
gondolkodunk rajtuk, észre sem vessziik.

- Nehézségi erd,

- Surlddas, kozegellenallas.
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2.5. A vizben hato erék
A szinkroniiszd testére hato erdk €s torvényszertiségek nagyban meg-
egyeznek az tiszaskor hato erdkkel és torvényszertiségekkel.

- Felhajtoero,

- Propulzio, elérehajtas, eléremozgatas,

- Kozegellenallas - surlodasi ellenallas.

3. Onallé vizsgalat
3.1. A kutatas célja. Kutatdsi kérdések
Arra voltunk kivancsiak, hogy a szinkronuszok és a tornaszok mo-
toros képességei kdzott van-e eltérés €s, ha igen akkor, az milyen
mértéka.
- a torndszok vagy a szinkronuszok térbeli tajékozodasa
jobb-e?
- jobb-e, s ha igen, mennyivel jobb a tornaszok reakcidideje a
szinkronuszokénal?
- aszinkronuszok iziileti mozgékonysaga, és a térzsizom ereje
nagyobb-e, mint a tornaszoké, és ha igen mennyivel?
- vajon a szinkronuszok és tornaszok csipdiziiletének mozgé-
konysaga kozott van-e jelentds killonbség?
- milyen mértékii kiilonbség mutathato ki a sportold és a nem
sportold lanyok kozott a tesztgyakorlatokban?

3.2. Hipotézisek

- Véleményiink szerint a tornaszok térbeli tajékozodasa jobb,
mint a szinkroniszoké, mert a tornaszoknak sokkal valtozato-
sabb koriilményekhez kell alkalmazkodniuk.

- Feltételezziik, hogy a torndszok reakcidideje jobb, mint a
szinkronuszoké, mert a szarazfoldon gyorsabban kell reagélni
(pl. egy-egy sériilés elkeriilése érdekében), mint a vizben.

- Ugy gondoljuk, hogy a szinkronuszok iziileti mozgékonysaga
nagyobb, mint a tornaszoké.
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- Azt feltételezziik, hogy a szinkrontiszok jobban teljesitenek a
torzsemelés felmérésben, mert a vizben sokkal nehezebb azo-
kat az elemeket végrehajtani, amik a hatizom erejét és a ge-
rincoszlop mozgékonysagat igénylik.

- A tornéaszok és szinkronuszok csipdiziiletének mozgékony-
saga kozott nem lesz szignifikans kiilonbség, hiszen mind-
két sportagban jelentds hangsulyt fektetnek e képesség fej-
lesztésére.

- Ugy véljiik, a sportolok minden feladatban jobban teljesite-
nek, mint a kontroll csoport tagjai, legkisebb kiilonbség a
torzsemelés tesztgyakorlatban varhato.

3.3. A vizsgalat

A kutatas céljanak megvaldsitasa érdekében 6t gyakorlatot valasztot-
tunk ki, amelyek a reakcioidd, térbeli tajékozodo képesség, illetve az
izlileti mozgékonysag felmérésére iranyultak. Megfigyeléses mod-
szert alkalmaztunk, a mérések harom helyszinen torténtek. A mérések
sorrendje megegyezett minden helyszinen. Az iziileti mozgékony-
sagra iranyulé feladatok voltak az els6k, ezt kovette a célba dobas és
végiil a reakcioidd teszt. A labterpesztést és a torzshajlitast elore teszt-
gyakorlatokat, Nadori (1989) Sportképességek mérése cimii konyvé-
bdl, a torzsemelést hasonfekvésbol feladatot a Netfit fittségi rendszer
feladatai koziil valasztottuk ki. A térbeli tajékozodas és a reakcididd
felmérésére szolgalo gyakorlatokat, 6nalloan, egyiitt allitottuk dssze.

3.3.1. Vizsgalati modszer

A szinkronuszok felmérése Budapesten a Malév uszoda melletti boksz
teremben tortént. A lanyok (n=30) a H2O egyesiilet tagjai, 2005-2007-
es sziiletésiiek és legalabb 2 éve lizik a sportagat. A felméréseket két
alkalommal, edzésen végeztiik el, és 15 f0s csoportokban zajlott. A
sportag specifikus bemelegités utan a lanyok mérése - az emlitett sor-
rendben - zajlott le. Amig egy lany a feladatot végezte a tobbiek a
szarazfoldon gyakoroltak a kiirdket.
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A tornaszokat (n=30) Szegeden az Arany Janos Altaldnos Iskolaban
mértiik fel. A felmért sportolok szintén 2005-2007-es korosztalyu,
akik legalabb 2 éve tizik a sportagat. A torndszokat 5 f0s csoportokban
vizsgaltuk. A gyakorlatokat szintén egyesével végezték a bemelegités
utan. Az 5 f6 kivételével a tobbiek részt vettek az edzésen.

A kontroll csoport tagjai (n=30), a Monori Kossuth Lajos Altalanos
Iskola tanuloi, ahol kivalasztasi feltétel volt, hogy 2005-2007 kozott
sziilettek, lanyok és nem sportolok legyenek.

A harom helyszinen mas-mas bemelegités volt megfigyelhetd, amit a
testneveld, illetve az edz6k vezényeltek le. A szinkronuszoknal és a
tornaszoknal a bemelegités tobb id6t vett igényben, hiszen 6k a mérés
utan az edzésen is részt vettek. A két sportag bemelegitése hasonld
gyakorlatokat tartalmazott, tilnyomo részt az iziileti mozgékonysagra
iranyuld feladatokat végeztek, amik lenditésekbdl, torzshajlitasokbol,
illetve, kar- és labhuzasokbol alltak. A kontroll csoport bemelegitése
futast, szokdeléseket, karkorzéseket, torzskorzést és kisebb részben
nyujt6 gyakorlatokat tartalmazott.

3.3.2. A vizsgalat tesztgyakorlatai

1. Torzshajlitds elére allisban: A gerincoszlop mozgékonysaganak
mérésére.
Végrehajtas: A felmérendd személy a zsdmoly szélén zartallasban
helyezkedik el, majd torzshajlitast végez eldre nyujtott térdekkel.

2. Torzsemelés hason fekvésben: A hatizom erejének mérésére, il-

letve a gerincoszlop mozgékonysaganak mérésére.

Végrehajtas: A felmérend6 személy hason fekvésben helyezkedik
el a szényegen, a kezeit a combja ala teszi, a labait pedig a talajon
tartja. Ebben a helyzetben végez torzsemelést, igy hogy a fejét
kissé megemeli, tekintete elére néz. Megtartja 2 s-ig. Az all tavol-
sagat mértik le a talajtol, ligyelve arra, hogy a képzeletbeli viz-
szintes sik f0lé ne emelje az allat.
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3. Labterpesztés iilésben: Az aktiv csipdiziilet mérésére
Végrehajtas: A felmérendd személy nyujtott zart tilésben helyez-
kedik el, kartamasszal a test mogott, majd nyudjtott 1abat a lehetd
legnagyobbra terpeszti. A szogmér6 segitségével a két comb ta-
volsagat szogfokban hataroztuk meg.

4. Célbadobas: Térbeli tajékozodd képesség felmérésére
Végrehajtas: A felforditott zsamolytol 2 m-re hizott vonal mogiil
kellett a labdakkal a zsamolyba célozni. Minden labdaval egyszer
dobhattak a tanulok, a labdak sorrendjét maguk valasztottak meg.
Ervényes talalatnak szamitott, az is, ha a labdat sikerilt a zsa-
molyba dobni, de az kipattant.

5. Reakci6idé teszt: reakcioidd mérésére
Végrehajtas: A felforditott zsamolytol 1,5 m-re kijeloltiink egy
pontot. A poharakat 6sszekeverve a felforditott zsamolyba tettiik,
a felmérend6 személynek egyesével kellett kivennie a poharakat
és leforditva a kijeldlt pontra helyeznie, ugy, hogy egy valtakozo
szinekbdl all6 tornyot kapjon. Maguk valasztottak meg, hogy szi-
nes vagy fehér poharral kezdenek, viszont az ezt kdvetd poharnak
eltérd szinlinek kellett lennie.

Biintet6 pontot ért, ha kettd, vagy tobb azonos szinii pohar kertilt
egymasra. A biintetépont annyiszor plusz 2 s jelentett a végered-
ményben, ahanyszor hibat vétett a tanuld. A feladatot a lehetd leg-
rovidebb id0 alatt, a legkevesebb hibaval kellett végrehajtani.

A felmért adatokat Microsoft Excel tablazatkezeld programban
rogzitettiik, amelyeket grafikusan abrazoltunk és egyszert leird
statisztikaval jellemeztiink. A feldolgozéas soran atlag és szoras
fiiggvényeket hasznaltunk, a vizsgalt valtozok mintankénti kii-
16nbségeit szignifikancia szint értékével jellemeztem.

4. Eredmények

A mérések soran nagyon valtozatos eredmények sziilettek. A szink-
ronuszok és a torndszok egyarant kiemelkedden jol teljesitettek az izii-
leti mozgékonysagot igényld gyakorlatokban, sokan maximalis, vagy

94



ahhoz kozeli eredményeket értek el. A kontroll csoportra azonban in-
kabb az atlagos, vagy az alatti eredmények voltak a jellemzdek. Nagy
kiilonbség mutatkozott még a sportolok és nem sportolok kdzott a re-
akci6id6 felmérésére szolgalod teszt esetén is. A kontroll csoport jocs-
kan elmaradt, mind a szinkronuiszoktol, mind a tornaszoktol.

4.1. Térbeli tajékozodds

A felmérések soran ez bizonyult a legnehezebb feladatnak. Mind a
sportoloknal, mind a kontroll csoportnal, e feladat végrehajtasa koz-
ben volt a legkevesebb sikeres és kiemelkedden jo eredmény. A harom
csoport eredményei kozott nem is alakult ki szignifikans kiilonbség.
A szinkronuszokndl és a tornaszoknal a legjobb eredménynek a 4 ta-
lalat szamitott, mig a kontroll csoportban egy személynek sikeriilt a
maximalis 5 taldlatot elérnie. A szinkronuszok ebben a gyakorlatban
nem nyujtottak sem kiemelkedden erds, sem kiemelkedden gyenge
teljesitményt. Ennek az lehet az oka, hogy a szinkronuszasban bar fon-
tos szerepe van a térbeli tajékozodasnak nem ez a leglényegesebb te-
riilet, ahol a sportoloknak kiemelkedd teljesitményt kell nytjtaniuk. A
tarsakhoz valo igazodas és a medencében valo elhelyezkedés inkabb
egy betanult koreografian alapszik mintsem egy varatlan helyzet meg-
oldasaként sziiletett dontésen. Meglepben tapasztaltam, hogy a torna-
szok gyenge teljesitményt nyujtottak (féleg a dobémozdulat sikerte-
lensége miatt), annak ellenére, hogy a tornaban a térbeli tajékozodas-
nak kiemelked6en fontos szerepe van (6. abra).

95



térbeli tajékozodas
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A felmérésben résztvevé csoportok
6. dbra: Térbeli tajékozodas vizsgalata
(Forras: sajat szerkesztés)
4.2. Reakcioidd

A reakcidid6 felmérésére szolgald gyakorlatnal valtozatosabb ered-
mények sziilettek, mint a térbeli tajékozodas esetén. A kontroll cso-
port teljesitménye jocskan elmaradt a sportolokhoz képest. A szink-
ronuszok atlagosan 37 masodperc alatt teljesitették a feladatot, mig a
tornaszok atlagosan 39 masodperc alatt. Mindkét sportag versenyzoi-
nek a teljesitménye szignifikdnsan kiilonbozik a kontroll csoport tel-
jesitményétdl, akik 1:07 alatt teljesitették a tesztet (7. abra). Ennek
oka, hogy mind a szinkrontszasban, mind a tornaban a reagalas gyor-
sasdganak jelentds szerepe van az edzéseken és a versenyeken egy-
arant. Fontos szerepe van annak, hogy egy adott helyzetben a sportold,
hogyan dont, milyen gyorsan reagal. Nem csak egy esetleges balesetet
lehet megel6ézni gyors és helyes dontéssel, de akar helyezések is mil-
hatnak rajta.

96



reakcioid6é
>‘**
I 1

1:26 P 1 S—
o 0:57 M kontroll
©
= 028 M szinkronuszok

M tornaszok
0:00
A felmérésben résztvevé csoportok

7. dbra: A reakcioidd (p:mp) vizsgalata
(Forras: sajat szerkesztés)

4.3. Torzshajlitas elore iilésben

A csoporton beliil a legjobb ¢és legrosszabb eredmények kdzott nagy
eltérés volt megfigyelhetd. A szinkronuszok és tornaszok eredményei
kozott nem volt jelentds kiilonbség, viszont a kontroll csoport itt is
jocskan elmaradt a sportolokhoz képest. A sportoloknal, mind a két
csoportnal, a legjobb eredmény, a maximalisan elérheté 20 cm volt.
Osszességében a szinkronliszok atlagosan 15,87 cm-re, mig a torna-
szok atlagosan 13,27 cm-re tudtak eldrenytjtdzni a centiméter beosz-
tasu skalan. Szamitasaim alapjan ez a kiilonbség szignifikansnak sza-
mit. Fontos megjegyezni, hogy a maximalis eredmény, amit ebben a
feladatban el lehetett érni, az 20 cm volt, ekkor a sportold ujja mar a
talajt érintette. A kontroll csoport atlagosan 0,70 cm-re tudott elére-
nyujtézni. Ez azt jelenti, hogy a pad sikjaban 1évé 0 cm-nél tovabb
nem sokan tudtak elérehajolni. Ez az eredmény egyértelmtien szigni-
fikéns kiilonbséget mutat a sportolék eredményeivel dsszehasonlitva
(8. abra).
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Ennek oka, hogy a szinkronuszok €s a tornaszok edzésének jelentds
részét a nyujtasok teszik ki, tehat a gerincoszlopuk iziileti mozgékony-
saga jelentésen fejlettebb, edzettebb, mint a kontroll csoport nem
sportolo tagjainak.

torzshajlitas el6re
>i**
! 4 %k * !
25 00 | | - 1

: ’

g 20,00 M kontroll

£ 15,00 1

S 10,00 M szinkronuszék

o ]

] 5,00 ’ M tornaszok
- 0,00

(4]

< A felmérésben résztvevé csoportok

8. dbra: Torzshajlitas vizsgalata
(Forras: sajat szerkesztés)

4.4. Torzsemelés

Ebben a feladatban szintén hasonldan jo eredményeket sziilettek mind
a harom csoport esetén. A szinkronuszoknal a legjobb eredmény a 37
cm volt a leggyakoribb pedig 28 cm volt. A tornaszoknal legjobbnak
a 34 cm, mig a leggyakoribbnak a 25 cm volt. A kontroll csoportnal a
legjobb eredmény ugyan annyi volt, mint a szinkrontiszoknal, 37 cm,
a leggyakoribb pedig 26 cm volt. Vagyis atlagosan a szinkronuszok
28,63 cm-re, a tornaszok 24,4 cm-re, mig a kontroll csoport — megle-
pben jol - 28,73 cm-re tudta elemelni a torzsét (9. abra).
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9. dbra: Torzsemelés vizsgalata
(Forras: sajat szerkesztés)

4.5. Labterpesztés iilésben

A labterpesztés eredményeinek értékelésekor, dsszehasonlitva a ha-
rom csoportot, minden esetben szignifikans kiilonbséget kaptam. A
szinkronuszoknal a legjobb eredmény a maximalisan elérheté 180°
volt, mig a leggyakoribb a 170°. A tornaszoknal a legjobb és leggya-
koribb eredménynek egyarant a 180° szamitott. A kontroll csoport
esetében a legjobb eredmény szintén 180° volt, a leggyakrabban eld-
forduld viszont 150°. Osszességében a labterpesztés soran a tornszok
érték el a legjobb eredményt. A szinkronuszok atlagos eredménye
161,33° volt. Ennek oka, hogy a tornaszok nagyobb hangsulyt fektet-
nek az oldalsparga lazitdsara, mint a szinkrontszok. A kontroll cso-
port azonban jelentdsen elmaradt a sportolok teljesitményétdl, ami
nem volt meglepetés (10. abra).
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10. dbra: Labterpesztés vizsgalata
(Forras: sajat szerkesztés)

5. Osszegzés

Vizsgalatunk erednményei alapjan arra a kovetkeztetésre jutottunk,
hogy a szinkronuszok és a tornaszok hasonlo kondicionalis és koordi-
nacios képességekkel rendelkeznek. Ez annak kdszonhetd, hogy a sza-
razfoldon hasonld edzésmunkat végeznek, a gyakorlatok tébbnyire
ugyanazon motoros képességeket igénylik a sportoloktol. A legna-
gyobb kiilonbség, a két sportag szintere, azonban nem elhanyagolhato.
Feltételezésiink, miszerint a tornaszok térbeli tajékozddasa fejlettebb,
mint a szinkronuszoké nem igazolddott be, szignifikans kiilonbség
nem volt megfigyelhetd. A reakcioidd felmérésének eredménye a vart
eredményt hozta, a tornaszok jobban teljesitettek ebben a gyakorlat-
ban a szinkrontiszoknal, de az eredmény itt se mutat szignifikans kii-
16nbséget. A hipotézisiink szintén beigazolodott a tdrzshajlitas és a
torzsemelés teszt esetében is, a szinkronuszok jobb eredményt értek
el, mint a tornaszok. A csipdiziilet mozgékonysaganal, bar jelentds
kiilonbség valdban nem volt megfigyelhetd, a torndszok mégis jobban
teljesitettek a szinkrontszoknal. A kontroll csoport vizsgalata nem sok
meglepetést okozott, mert a legtdbb gyakorlat soran jelentésen elma-
radtak a sportolok teljesitményéhez képest. Mivel a kontroll csoport

100



tagjai nem sportolok voltak a kondicionalis és koordinacios képessé-
geik kevésbé fejlettnek mutatkoztak, s csak abban a tesztgyakorlatban
kozelitették meg a sportolokat, amelyre a tandrai testnevelés is na-
gyobb hangstlyt fektet (lasd térzsemelés hason fekvésbol!).

6. A kutatas gyakorlati haszna

A felmérés eredményei megerdsitettek benniinket abban, hogy sziik-
ség van egy teljes mértékben szinkrontiszoknak sz6l6 mozgasanyag,
illetve mozgasprogram kialakitasara, amelyek a szarazfoldi edzések
hatékonysaganak fejlesztésére szolgalnak. Jelenleg a szinkrontiszas-
ban tobbnyire a klasszikus balett és a ritmikus gimnasztika elemeit
alkalmazzak az edzések soran. Nagy elérelépést jelentene egy szak-
mailag helyesen kialakitott edzésprogram, melynek moddszertanat
edz6i tovabbképzéseken volna célszer(i elsajatittatni. E tervnek a meg-
valosulasa hozzasegithetné a magyar szinkronuszast, hogy kozelebb
keriilhessen a nemzetk6zi élvonalhoz.
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SZEGEDI EGYETEMISTAK SZELLEMI
ES MOZGASOS REKREACIOS
STRESSZKEZELESE, VALAMINT ELVEZETI
CIKKEK FOGYASZTASAVAL
KAPCSOLATOS SZOKASAI

Viri Beata' — Palhidai Anetta? — Sajben Regina®

L.2.3 Szegedi Tudomdnyegyetem, Juhdsz Gyula Pedagégusképzé Kar,
Testnevelési és Sporttudomadnyi Intézet

1. Bevezetés

,,Az egészség nem minden, de az egészség nélkiil minden semmi.” Ezt
a gondolatot Arthur Schopenhauer német filozofus fogalmazta meg az
1800-as évek elején. A mai rohano és felgyorsult vilagunkban sajnos
ez a felfogas kevéssé jellemzi az emberiséget. Az iskolaknak hatalmas
szerepet kell vallalniuk, hogy a felnovekvé nemzedék egészséges ér-
tékrenddel, szokasokkal és dnképpel keriiljon ki az iskolapadbol.

Az egészség a betegség hianya” gondolkodasmdd megvaltozott, en-
nek értelmében akar egy diabetes mellitus-os egyén is élhet teljes,
egészséges életet, ha a sziikséges eldirasokat betartja. Az egészség fo-
galman tul, az egészséget befolyasolo kockazati tényezoket is érdemes
megvizsgalni. Ezek koziil, amelyeken nem tudunk valtoztatni: életkor,
nem, a velesziiletett genetikai adottsagok és a szerzett tulajdonsagok,
mig a masik csoportot azok a tényez6k képezik, amelyekre mi magunk
is rahatassal lehetiink, ugy mint a taplalkozasi szokasok, fizikai akti-
vitas, szabadido eltoltés és az élvezeti szerek fogyasztasa. Az €letmod-
dunk, 43%-ban meghatarozza az egészségi allapotunkat. A genetikai
tényezOk 27%-ot tesznek ki, a kornyezeti hatasok 19%-ot, mig az
egészségiigyi ellatas 11%-ot (Varga, Hatos és Karner, 2008). Sajnos
elég sok betegség kialakulasat el@segiti a helytelen életvitel, igy, ha
hosszu és teljes életet szeretnénk magunk eldtt tudni, akkor érdemes
odafigyelni a testi és a mentalis egészségiinkre is. Ezt a felfogast mar
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érdemes minél fiatalabb korban elmélyiteni a gyerekekben, hogy a ké-
s6bbiekben a 1dzado, kivancsi serdiilékorban a csabito kiils6 hatasokra
helyesen tudjanak reagalni. Az évek elérehaladtaval a stresszkezelés
is egyre fontosabb szerepet kap, hiszen az életiinket fesziiltségek kisé-
rik végig, amelyekkel meg kell kiizdeni a mindennapokban.

1.1. Az egészségnevelés szinterei

Konnyt azt mondani, hogy éljiink egészségesen. Le kell szokni a ka-
ros szenvedélyekrol, egészségesen kell taplalkozni, rendszeresen kell
mozogni, stresszmentesen, sokat pihenve kell élni. A médian keresztiil
rengeteg tanacsot kapunk, mar az egészség is kezd divatta valni. A
dohanyzas kapcsan, a kormany kiilonbozé rendeletekkel igyekszik
csokkenteni a vasarlok szamat. A leszokashoz kiilonféle tapaszokat,
ragotablettakat lehet mar kapni, illetve egyre nagyobb népszeriiségnek
orvend az elektromos cigaretta, amelyrdl sokan azt feltételezik, hogy
kevésbé karos.A legnehezebb dontés a taplalkozas kapcsan meriil fel.
Egyre tobb termék jelenik meg a piacon, ami azt igéri, hogy egészsé-
ges ¢és hasznalataval megszabadulhatunk sulyfeleslegeinkt6l. Persze,
ezeket a fogyasztasi cikkeket népszerli emberek reklamozzak, akiknek
elhissziik, hogy érdemes magasabb arat fizetni az adott csodaaruért. A
felelosségteljes sziilok feladata, hogy kialakitsak a helyes értékrend-
hez vald pozitiv attitlidot és megtanitsak gyermekiiknek miként élhet
teljes, hosszu és egészséges életet, melyhez elengedhetetlen a példa-
mutatas. A nevelésben és az egészségnevelésben is az elsddleges szin-
tér a csalad, ahol az otthoni szokasok, hagyomanyok nagymértékben
meghatarozzak a felndvekvo gyermek életét, mig a masodlagos szin-
tér, az 6voda és az iskola lesz, ahol rendeletek altal meghatérozott
egészségnevelés folyik.

A 2012-es Nemzeti Alaptanterv a fejlesztési teriiletek — nevelési célok
kapcsan kiilon pontban targyalja a testi és lelki egészségre nevelést,
tovabba az iskolai Pedagogiai Programon beliil is helyet kapnak az
egészségnevelési programok. A korabbi Nemzeti Alaptantervek kove-
telményrendszereiben, szintén olvashatoé a testi és lelki egészségre ne-
velés, mint fejlesztési teriilet, amely felhivja a figyelmet a betegségek
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és a fliggdségek megeldzésre, a harmonikus és 6romteli élet kialakita-
sara, a konfliktuskezelésre, a veszélyes anyagok felismerésére és a
kozlekedés biztonsagra. A korabbi dokumentumoktol eltéréen a
stresszkezelés modszereinek alkalmazasa is megfogalmazodik a testi
és lelki egészségre nevelés kapcesan (1).

1.2. Elvezeti cikkek fogyasztisa

1.2.1. Az energiaital élettani hatdsai

Magyarorszagon semmilyen szabalyozas nincs hatalyban az energia-
ital fogyasztassal kapcsolatban. Korabban Dania és Franciaorszag tel-
jesen betiltotta a forgalmazasat, de napjainkban mar minden eurdpai
orszagban hozza lehet férni. A talzott taurin fogyasztas esetén hasme-
nés, rovid tdvia memdriavesztés, elvonasi tiinetek, depresszio is jelent-
kezhet. A magas koffeintartalom bevitele rosszullétet, dehidrataciot és
szivritmus problémakat is okozhat, amelynek nem kezelt vagy rejtett
szivbetegség esetén végzetes kimenetele is lehet, tovabba, megemeli
a vérnyomast és a pulzusszamot, de emellett a majat és a vesét is meg-
terheli. A rendszeres fogyasztas hatasara konnyen alakul ki addikcio,
amely kovetkeztében elvonasi tiinetek is jelentkezhetnek példaul:
rosszullét, fejfajas, depresszio, remegés €s erds faradtsag. Fiatalok ko-
rében egyre népszeriibb alkoholos italokkal vald fogyasztasa, mely
megvaltozott szubjektiv allapothoz vezet, noveli a kockazatos maga-
tartas aranyat és a felfokozott allapot még tobb alkohol elfogyaszta-
sara 6sztondz (2).

A Debreceni Egyetem 2010-es felmérésében a leggyakoribb fogyasz-
tasi indoknak az energikusabbak lesznek tdle és jobban tudnak kon-
centralni, tanulni valasz jelent meg. Bizonyos hallgatok egészséges-
nek tartjak vitamintartalma miatt, mig masok a sportteljesitményiiket
szeretnék veliik fokozni, tovabba gyakori a fogyasztasa a kadvé helyett
vagy kavé mellé. A naponta energiaitalt ivok aranya 7%, a hetente
tobb alkalommal 16%, a hetente egyszer 9%, a havonta egyszer vagy
tobbszor fogyasztok aranya 28%, akik ennél ritkabban, azok 40%-0t
tesznek ki. Az energiaital- fogyasztas okainal az els6 helyen all a ta-
nulds, masodik helyen a bulizas és harmadik helyen a munka (3). Egy

105



masik, magyar egyetemistak korében végzett 2017-es kutatas hasonlo
eredményeket mutat. Legtobben tanulaskor élnek vele (52,3%), de a
munkavégzés alkalmaval is népszeri a fogyasztasa (20%). Mind a két
esetben a faradtsag érzésének lekiizdése, az energikussag és az élén-
kit6 hatas, felfrissiilés elérése a cél. Gyakorisag szempontjabdl a napi
szinten fogyasztok ardnya 6,9%, 14,4% hetente tobb alkalommal,
15,5% havonta és ennél ritkabban 24,1%- iszik energiaitalt. Ami még
érdekesség, hogy a kitoltok 74,7%-a tisztdban van a tulzott fogyasz-
tasbol adodo veszélyekkel, ennek ellenére magas azon hallgatok
szama, akik mégis fogyasztjak ezeket az italokat (Dojcsdkné Kiss-
Toth és Kiss Toth, 2018).

1.2.2. Kavéfogyasztas élettani hatdsai

Hasonloan az energiaitalhoz, a tulzott koffein bevitelnek is vannak ne-
gativ hatdsai, azonban a kavé tekintetében a mérsékletes fogyasztas-
hoz pozitiv élettani valtozasok tarsithatok. Csokkenti a II-es tipusu cu-
korbetegség és a majbetegségek kialakulasanak kockazatat, viszont itt
is fennall a hozzaszokas veszélye. Rovid tavon a kavé, megoldas lehet
a teljesitOképesség novelésére és a faradtsag érzés lekiizdésére, de
hossztavon nem helyettesithetd a megfelelé mennyiségii és mind-
ségli alvassal (Lopez-Garcia és mtsai, 2008).

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége 2012 6szén inditott
programja az E3 — Energia- egyensuly Egészségprogram Egyetemis-
taknak elnevezést kapta. A projekt harom évig tartott, 2015 szeptem-
berében fejezddott be és harom hazai egyetem csatlakozott hozza.
Vizsgalatukban kiemelked6 kiilonbség a rendszeres kavéfogyasztas-
nal figyelhetd meg, hiszen a rendszeresen kavézo férfiak szama kozel
fele a n6khoz képest (Kubanyi és mtsai, 2016).

1.2.3. Alkoholfogyasztas élettani hatdsai

Az alkoholfogyasztas tlineteit rovid tavon a legtobb ember pozitiv €l-
ményként éli meg. Segit a gatlasok felszabaditasaban, az ellazulasban,
fokozodik a jokedv, a tettvagy és a kapcsolatteremtési hajlam, bizo-
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nyos személyek nyitottabbak lesznek, mig masokbol eléhozza az ag-
resszivitast. Alkohol hatasa alatt az illetd nagyobb eséllyel fog felel6t-
len magatartast folytatni, illetve gyakoriak a balesetek, ami a reflexek
és a koordinaci zavarok miatt kovetkeznek be. A rendszeres alkohol-
fogyasztas a majat karositja a leginkabb, de az emésztérendszert sem
kiméli. Noveli a kockazatat a sziv- és érrendszeri megbetegedéseknek,
a neurologiai betegségeknek, illetve bizonyos daganatok és a depresz-
szi6 kialakulasanak (Tulassay, 2011).

Az E3 projekt eredményei alapjan a férfiak szignifikansan tobb alko-
holt fogyasztanak a n6knél (p<0,001). A hetente egy alkalommal sze-
szes italt fogyasztok aranya 35,4%, mig az egyaltalan nem fogyaszto-
kat 26,7% képviseli (Kubanyi és mtsai, 2016).

Szegeden, az EIKKA altal végzett kutatasban (2010) az alkoholfo-
gyasztas terén a hetente kétszer — haromszor szeszes italt fogyasztok
aranya 30%. A legmagasabb szdzalékot a havonta egyszer — kétszer
fogyasztok aranya érte el 39,4%-kal. Az egyaltalan nem fogyasztok
aranya 5,8%. A kutatasban arra is kitértek, hogy az alkoholfogyasztok
esetén milyen gyakran fordul eld, hogy részegre issza magat. Ez a ki-
tolték 60,2%-nal néha fordul eld, 30%-nal soha és 9,8%-nal minden
alkalommal, amikor isznak (4).

A Magyar Ifjusagi Kutatds harom életkori csoportjaban a fiatalok
11%-a heti szinten legalabb egyszer fogyaszt alkoholt, 63% havonta
vagy ritkabban és az egyaltalan nem fogyasztok szama 26%. A nemek
szerinti dsszehasonlitasban a lanyok koziil tobb mint 60% ritkan vagy
sosem fogyaszt szeszes italt, mig a fitknal ez az arany 40% alatt ma-
rad. Korcsoporti 6sszehasonlitasban azt a kovetkeztetést vonhatjuk le,
hogy az kozépiskolas évek utdn megnd az alkoholos italok fogyaszta-
sanak aranya (Bauer és mtsai, 2017).

1.2.4. Dohanyzas élettani hatasai

A dohany nikotin tartalma kovetkeztében kis mennyiségben dtmene-
tileg élénkitd hatassal bir az emberi szervezetre. A dohanyfiist karos
melléktermékei novelik a tiidérak kialakulasanak kockazatat, de
egyéb daganatos megbetegedésekre is fogékonyabba teszi az illetdt,
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valamint elésegiti a keringési rendszer betegségeinek kialakulasat.
Tovabba, karositd hatdssal van az emésztérendszerre és a szaporitd
szervek miikodésére egyarant. Azonban, nem csupan az aktiv doha-
nyosok néznek szembe a fentiekben felsorolt kdvetkezményekkel, ha-
nem passziv médon a nem cigarettazok is részesiilnek az egészségka-
rosit6 hatasokbdl (5).

A Magyar Ifjusagi Kutatasban a 15- 19 éves korosztaly esetén 13%-a
a megkérdezetteknek szamolt be napi rendszerességrol, mig 67% egy-
altalan nem dohanyzik. A két idésebbik csoportban a 20-24 és a 25-
29 éves korosztalyoknal ez az arany romlik, a naponta dohanyzok
szama kb. 29% és 52% nyilatkozta azt, hogy soha nem gyujt ra. Az
iskolai végzettség tekintetében jelentds kiilonbségek mutatkoznak
meg. A felséfoku végzettséggel rendelkezék 17%-a dohanyzik napi
rendszerességgel, a kozépfokuaknal 20%, mig az alapfokot elvégzok-
nél ez az arany 30% (Bauer és mtsai., 2017).

A szegedi kutatasban a nem dohanyzok aranya tobb mint a kitdltok
fele, 57,7%. Az alkalmanként dohanyzdok szama 15,8%. A rendszere-
sen dohanyzok szama 26,5% (4).

1.3. Stresszkezelés

A stressz a szervezet egy nem specifikus valaszreakcidja egy adott in-
tenziv ingerre, vagyis adaptacio, mas szoval alkalmazkodas (Selye,
1936, 1976). A felsGoktatasban megjelend legfobb stresszorok az
anyagiak, a tarsasag, a kulturalis széttoredezettség, a magany és a ta-
nulasi kompetenciak kérdései (Ritook, Lisznyai €s Vajda, 1996; Kiss,
2000). Lazanyi egy 2012-es tanulmanyéban a tarsas tamogatas fontos-
sagara hivja fel a figyelmet a stresszel valdo megkiizdés kapcsan. A
felsGoktatasban tamogatast nyujthat maga az oktatasi intézmény, a ta-
narok, a hallgatotarsak és az intézményen kiviili személyek példaul
baratok, csalad, rokonok. Egy tars, akiben megbizunk és meg tudjuk
vele beszélni a problémadinkat, preventiv jelleggel hat a kiilonféle
mentalis betegségek kialakulasaban és kevésbé intenziven éljiik meg
a negativ érzelmeket és intenzivebben a pozitivokat (Lazanyi, 2012).
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Egy tanulmany szerint az egyetemistak legjellemzébb stresszkezelési
metodikaja a zenehallgatas, ezt koveti a sportolas majd a hobbi tevé-
kenység. Ami a legkevésbé gyakori stressz oldasi modszer az a pszi-
chologus felkeresése, gyogyszerekhez nyulés és a joga. A nemek 6sz-
szehasonlitasat tekintve kiemelhetd, hogy a lelkizés és a joga elsdsor-
ban a lanyokra jellemzd, mig a férfiak inkabb bulizassal, sportolassal
¢és a hobbitevékenységgel vezetik le a stresszt (Farago, 2015).

1.4. Szabadidd eltéltési vizsgalatok egyetemistik korében

Az az id6, amelyet nem munkavégzéssel és nem a biologiai sziikség-
leteinek kielégitésével toltiink, szabadiddnek nevezziik. A passziv pi-
henés soran alvassal vagy relaxacioval kapcsolodhatunk ki, mig az ak-
tiv pihenéshez szinte minden olyan tevékenység idesorolhatd, amelye-
ket tovabbiakban rekreacios tevékenység kapcsan nevezek meg (6).
A Magyar Ifjisagi Kutatas vizsgalataban a leggyakrabban végzett te-
vékenység a tévénézés, ezt kdveti az internetezés, szamitdogépezes,
harmadik helyen all a chat-elés, facebook-0zas, majd a zenchallgatas
és csak a kovetkez0 helyre szorult a baratokkal vald 10gas, beszélgetés
stb.. A sportolas csak az olvasas utan a hetedik helyen szerepel. A ki-
tolték 85%-anak van olyan barati kore, tarsasaga, akikkel gyakran
egyiitt van szabadidejében személyesen. 14% nyilatkozta, hogy nekik
nincsen €s 1% nem valaszolt a kérdésre (Bauer és mtsai, 2017).

A szegedi vizsgalatban elmondhat6, hogy az egyetemistak tobb mint
a fele évi szinten részt vesz kulturalis és szabadtéri programokon, a
kitoltok kozel fele havonta eljar moziba, de csak kb. egy harmaduk iil
be valahova a barataival. A legnépszeriibb napi tevékenység az inter-
netezés, de a hallgatok 70,8% tolti az idejét a képernyd eldtt téveét
nézve, videdzva vagy DVD-zve (4).

Habér a két kutatds kozott hat év is eltelt és a felmért hallgatok szama
nagyban kiilonbozik, az eredmények hasonlésagot mutatnak. A 2010-
es felmérésben még a videdzas és a DVD nézés jelenik be, de 2016-ra
ez a két fogalom mar régimodinak szamit, a sorozatnézés és a filmezés
véltja fel. Osszevetve a két vizsgalatot, azt a kdvetkeztetést lehet le-
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vonni, hogy a f6 szabadidds tevékenységek az internetezés, szamito-
gépezés €és a tévénézes, amelyek leginkabb tars nélkiili, maganyos
programok.

Az Eurostudent VI. gyorsjelentés alapjan az idéfelhasznalas terén a
felmérés a kozepes tanulmanyi intenzitdst 20-40 oraban hatdrozta
meg, amibe a szervezett tanorakon valé részvétel és az egyéni felké-
sziilés tartozott bele. A hallgatok 39,8%-a az utdbbi csoportba tarto-
zik, 20 6ranal kevesebbet jelolt 24,5% és 40 dranal tobbet 25,7%.

Az egyetemistak 32,6%-a nem dolgozik, alkalomszeriien 13,9% és
rendszeresen 37,7%, illetve 3,1% nem vdlaszolt és 12,7% csak
sziinidében (7).

1.5. Ajanlott alvdsmennyiség

Az alvas meghatarozd eleme mindennapjainknak, hiszen az életiink
kozel egyharmadat ezzel a tevékenységgel toltjiik. Alvas soran nem
csupan a test pihentetése és a szervezet regeneracidja a cél, hanem a
napkdzben ért kiilso és belso informaciok elrendezése, tovabba az em-
léknyomok ekkor t6ltddnek at a rovid tavii memoriabol a hossza tava
memoriaba. A National Sleep Foundation kozleményében a fiatal fel-
néttek és a felndttek kategoriaja 18- 25 és 26- 64 éveseket foglal ma-
gaba, akiknek 7- 9 dra az ajanlott napi alvasmennyiség. A 2009- 2010.
évi idomérleg alapjan a magyar lakossag 20- 24 éves korosztalya at-
lagosan 8,8 orat, a 25- 29 évesek 8,3 orat toltenek alvassal. Ez az al-
vasmennyiség egészen 54 éves korig csokkend tendenciat mutat (8).
A Nemzeti Egészségfejlesztési Intézet 2014-es elemzése, amelyben 5-
11. évfolyamosok korében vizsgaltak a képernydhasznalat dsszefiig-
gését az alvasi szokasokkal, azt az eredményt hozta, hogy azok a dia-
kok, akiknél gyakoribb a képernyShasznalat a tanitisi napokon, a le-
fekvési idopontjuk késdbbre tolodik, igy nem érik el a szdmukra sziik-
séges napi alvasmennyiséget (9). A szerb egyetemista populéciot vizs-
galva kideriilt, hogy az egyetemistak 64,2%-a 7 dranal kevesebbet al-
szik, tehat az ajanlott napi alvasmennyiséget a hallgatok tobb mint fele
nem éri el (10).
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2. Célkitiizés

Kutatasunk célja, hogy feltarja a Szegedi Tudomanyegyetem hallga-
toinak életmaddjat az élvezeti szerek fogyasztasa, a szabadid6 eltoltés
és a stresszkezelés terén, valamint hogy feltérképezze mennyire nép-
szerli a dohanyzés, a kavé-, energiaital- és az alkoholfogyasztas, to-
vabba, hogy milyen tevékenységekkel szoktak kikapcsolédni és mi-
lyen modszerekkel vezetik le a stresszt, van-e kapcsolat az alvasmeny-
nyiség és a sportra forditott id6 kozott. Kérdésként meriilt fel benniink,
hogy vajon az egészséggel kapcsolatos karok hallgatéi mashogy vi-
szonyulnak-e a karos szenvedélyekhez.

3. Anyag és médszer

3.1. A vizsgalatban résztvevo személyek

A kérdoéivet a Szegedi Tudomanyegyetem13 karanak hallgatoi koré-
ben toltettiik ki a 2017/2018-as tanév 2. félévében, és Osszesen 747
valaszadé adatai érkeztek vissza. Nemek megoszldsa szerint nd
69,8%, férfi 30,2%. A képzés tipusat illetden nappali tagozaton tanul
a kitoltok 92,8%-a és levelez6 munkarendben 7,2%. A minta atlag-
¢életkora 22,4 év, a legfiatalabb hallgatd 18, mig a legidésebb 51 éves.

3.2. A vizsgalatban felhasznalt eszkizok

A kutatés soran a Google Urlapok online kérd6ives modszert alkalmaztuk
(https://docs.google.com/forms/d/1FXJIvqUUCf2NM71znmdv5YYphZeOx

-GvapYfQfgXIt-w/edit?ts=5af98a7d#responses).

A kérdéseink zome validalt kérd6ivekbdl keriilt kivalogatasra, illetve
vannak altalunk megfogalmazott itemek is. Az alap egy 2009-es pa-
lydzat sordn Osszerakott kérdéiv volt (TAMOP-4.2.2/08/1-2008-
0006). A kérddiv elso részében a demografiai adatokra voltunk kivan-
csiak, majd tobb témakdrbe csoportositottuk tovabbi kérdéseinket. A
masodik részben az életmdddal, valamint az alkohol, energiaital, kavé
fogyasztassal és dohanyzasi szokédsokkal kapcsolatos kérdéseinket tet-
tik fel. A kovetkez6 rész a szorgalmi és vizsgaiddszakban megjelend
stressz mennyiségét és kezelési modjait vizsgalta, valamint az alvas-
mennyiség €s a szabadidd eltdltési szokasok kozotti kapesolatot.
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4. Eredmények

A napi egyszeri kdvé pozitiv hatdssal lehet szervezetiinkre, mig az
energiaital kismértékii fogyasztasa is karos, a kialakuld fiiggdségrol
nem is beszélve. Az ajanlott alvasmennyiség a 18-64 éves korosztaly-
nak 7-9 ora, igy a kozéputat valasztva a kutatasban is a kdzéputat, azaz
a 8 orat hataroztuk meg, ami a koztudatban levo idedlis alvasidd is. Az
egyetemistak alvasra forditott idejét és a kavé, valamint energiaital fo-
gyasztast vizsgalva tigy gondoljuk, az alvasra forditott megfeleld orak
szama preventiv jelleggel hat a tulzott koffeinfogyasztasra. A minta-
ban a legalacsonyabb alvasidé a kettd, mig a legmagasabb tizenhét 6ra
volt. Az atlagos alvasmennyiség 7,06 6ra, ami a korosztalyt tekintve
még a megfeleld kategoriaba tartozik. Az eloszlas az atlagosan nyolc
vagy tobb orat alvd és az atlagosan nyolc 6ranal kevesebbet alvo ki-
to1tok kozott 35- 65%. A kavéfogyasztas terén a abra alapjan a legki-
ugrébb adat, a napi tobbszori fogyasztas tekintetében figyelheté meg
(1. abra). Az atlagosan nyolc 6ranal tobbet alvok 21,6%-a, mig az at-
lagosan nyolc 6ranal kevesebbet alvoknal 31,8%-a fogyaszt naponta
tobbszor kavét. A napi egyszeri kavéivas esetén is hasonld tendencia
figyelhetd meg, azok az egyetemistak, akiknek kevesebb az atlagos
alvasmennyiségiik nagyobb eséllyel fogyasztanak napi rendszeresség-
gel kavét. Az nem mondhaté el, hogy a nyolc érat vagy annal tobbet
alvok soha, vagy csak alkalmanként fogyasztanak kavét, viszont a
minta 57,2%-ra ez jellemz06, mig az atlagosan nyolc 6ranal kevesebbet
alvok 44,8%-a sohasem vagy csak alkalmanként iszik kavét.
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1. abra: Kavéfogyasztisi gyakorisdg a 8 ordndl tobbet és
a 8 ordndl kevesebbet alvok kiérében
(Forras: sajat szerkesztés)

Az energiaital- fogyasztas tekintetében is hasonld trend mutatkozik,
mint a kavéval kapcsolatban. Azok a hallgatok, akik atlagosan nyolc
oranal kevesebbet alszanak, hetente tobb alkalommal és naponta is
magasabb aranyban fogyasztanak energiaitalt, mint a nyolc o6ranal
tobbet alvo tarsaik. Ha az alkalmankénti fogyasztast hasonlitjuk ossze,
koriilbeliil azonos adatokat kapunk, ez a szam a tobbet alvoknal vala-
mivel magasabb, 31,4%, mig a kevesebbet alvoknal 30%. Azért for-
ditott az arany, mert a fiatalok elGszeretettel keverik az energiaitalt
alkoholos itallal, ami alkalmankénti fogyasztashoz vezet. Az ett6l az
italtol teljesen tartozkodok szama a tobbet alvoknal 57,4%, mig a ke-
vesebbet alvoknal 47,2%.

A 2010-es tanulmanyban (4) 5,5 % volt az alkoholt egyaltalan nem
fogyasztok aranya és a mi felmérésiink is hasonlé eredményt hozott

113



7,2%-kal (alkalmanként 66,8%, hetente egyszer 16,6%, hetente tobb
alkalommal 7,9%, naponta 1,5%).

Az egészséggel kapcsolatos karokon taldn elvarhatd, hogy a hallgato
példamutatd életstilust kovessen és kozvetitsen. A kitoltok szama
nem azonos a két vizsgalt csoportban, az egészséggel kapcsolatos
kar hallgatdi 24%-ot tesznek ki, mig a tobbi kar 76%-ot. A teljes
mintat figyelembe véve 72,6% nem dohanyzik (2. abra). A szintén
szegedi egyetemistak korében végzett 2010-es kutatasban ez az adat
57,7% (4).
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10% -
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igen, napi szinten alkalmanként nem
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2. abra: Dohanyzdsi gyakorisdg az egészséggel kapcsolatos és a
tobbi kar tiikrében
Forras: sajat szerkesztés)
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A kitoltok stresszterheltségét vizsgalva a kiilonbdz6 idészakokban, azt
az eredményt kaptuk, hogy a vizsgaiddszakot a valaszadok koriilbeliil
fele (50,5%) talalta a ,,legidegdrlébbnek”. 27,6% jeldlte, hogy mind a
két idészakban stresszesnek érzi magat, mig 14,6% szorgalmi id6-
szakban és 7,4% egyikben sem.

A kikapcsolddasi szokasok tekintetében 82,6% a barataival tolti sza-
badidejét, ami szintén hasonl6 a Magyar Ifjusagi Kutatas eredménye-
ivel (Bauer és mtsai.,, 2017). Masodik helyet a csalad foglalja el
64,3%-kal. 56%-kal a harmadik helyre keriilt a baratné/barat valasz
lehet6ség, ami alapjan az is elmondhatd, hogy az egyetemistak tobb
mint fele parkapcsolatban €1. A csoporttarsak allnak a negyedik helyen
38,8%-kal, ami azt is jelezheti, hogy nem jo a kdzosségi élet a kiilon-
b6z6 szakokon, vagy a kitdltdk olyan pozitiv kapcsolatot apolnak a
csoporttarsaikkal, hogy inkabb baratként tekintenek rajuk. Az egye-
diillét az 6todik helyen jelenik meg 33,1%-kal. A kitoltok 2%-a csak
ezt az egy opciot jelolte, tehat leggyakrabban maganyosan kapcsolod-
nak ki. A sor végére 6,2%-kal a spontan alakult csoport kertilt.

Mivel az orak szama szerint kategoriakba osztott elemszam aranyai
nem egyenldek, igy az egyik halmazba a 20 6ranal kevesebb (52%),
mig a masikba a 21-50 oraval rendelkezé hallgatokat rendeltem
(48%). A legnagyobb kiilonbséget a filmezés, sorozat nézés, tévézés
nyujtja, hiszen a kevesebb oraval rendelkezéknél ez 74,9%-ot ér el,
mig azoknal, akiknek tobb orajuk van 44,1%-ot (3. abra). A tobbi ka-
tegoriaban, kdzel azonos eredményeket kaptunk.
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3. abra: Stresszkezelési tevékenységek a kevés és a sok ordaval
rendelkezo hallgatok kozott
(Forras: sajat szerkesztés)

Kutatasunkban azt feltételeztiik, hogy a kit6ltok jellemzden szellemi
rekreacios tevékenységekkel kapcsolodnak ki. Ugy véljiik, hogy a sok
szegedi lehetdség és kedvezmény ellenére az egyetemistak nem fordi-
tanak elég id6t a rendszeres testmozgasra. A szellemi rekreacionak is
fontos szerepe van, f6leg a jellemet épitd tarsas tevékenységek kap-
csan. A legtobb esetben ezeket az interakciokat megszennyezi az okos
telefonok kora és egy barati dsszejovetel kapcsan sem tudunk offline
modba kapcsolni, ami miatt teljesen elszigetelédiink egymastol és
nem vagyunk képesek megélni a jelen pillanatat. Az egyik legnépsze-
riibb stresszkezelési modszer koz¢é tartozik a filmnézés, sorozat nézés
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€s tévézes, ami szintén a képernyo elé szegezi az egyént és jellemzden
egy teljesen maganyos tevékenység. Az alabbi két abran (4. és 5. dbra)
lathato az altalunk megadott tevékenységek listaja szellemi és mozga-
sos rekreacid bontasban. A stresszlevezetés kapcsan a tablazatban
megjelolt lehetoségek koziil tobbet is be lehetett jelolni. Az egyéb ka-
tegdriaban tobbféle valaszt is beirtak az egyetemistak: pl. alvas, ciga-
rettazas, zenchallgatas, zenélés, idotoltés baratokkal, internetezés,
szamitogépes jatékok, sirds, autoszerelés, autokazas, falmaszas, ker-
tészkedés, imadkozas, pszichologus, nyugtatok szedése, mikoromé-
pités, masszazs, sétalas, hisztizés, tarsasjatékozas, vasarlas, jogazas,
autogén tréning, meditacio, fotdzas, munka, kirandulas, tudatmédo-
sitd szerek hasznalata, Szex.
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4. abra: Szellemi rekredcios tevékenységek gyakorisdga
(Forras: sajat szerkesztés)

A napi szinten jellemz6 szabadidds tevékenységek koziil a legnépsze-
riibb 71,6%-kal a zenehallgatas, 69,6%-kal a kdzosségi oldalak bon-
gészése és ezt koveti 62,8%-kal a beszélgetés a baratokkal. A sporto-
las, mint mozgasos rekreacio csak a hetedik helyen all 12,4%-kal, mi-
vel a siités, f6zés és az olvasas is megeldzi. A 2016-0s Magyar Ifjusagi
Kutatasban érdekes modon az olvasas szintén megeldzi a testmozgast
a leggyakrabban végzett tevékenységek Osszehasonlitasaban (Bauer
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¢és mtsai, 2017). Ha a gyakorisag szempontjabdl a heti tobbszori alkal-
mat vessziik figyelembe, a tévénézés, sorozat nézés és filmezés all az
els6 helyen 34,5%-kal, masodik helyen 32,4%-kal a sportolas kap he-
lyet és harmadik helyen a siités, fozés all 29,7%-kal. Az 5. abran jol
megfigyelhetd, hogy a mozgasos tevékenységek gyakrabban jelennek
meg heti tobb alkalommal, mint napi szinten.
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5. abra: Mozgdasos rekredcios tevékenységek gyakorisdga
(Forrds: sajat szerkesztés)

Osszességében az a kovetkeztetés vonhato le, hogy az egyetemistak

jellemzden szellemi rekreacios tevékenységekkel kapcsolodnak ki
szabadidejiikben. Ezt az eredményt 6sszehasonlitva a 2010-es szegedi
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egyetemistak vizsgalataval (8) és a 2016-os Magyar Ifjusagi Kutatas-
sal (Bauer és mstsai, 2017) azt tapasztalhatjuk, hogy mig ezekben a
kutatadsokban a leggyakoribb tevékenységek a tévénézés, szamitogé-
pezés és internetezés, mint maganyos tevékenységek, addig a mi ku-
tatdsunkban vegyesebb az 6sszkép.

4. Osszefoglalas

Kutatasunkban vizsgaltuk a szegedi egyetemistak élvezeti cikk,
stresszkezelési, valamint szabadidd elt6ltési szokasait. Az élvezeti
cikkek fogyasztasa terén a dohanyzas tekintetében elmondhato, hogy
az egészséggel kapcsolatos karokon, mint az AOK, ETSZK és a
JGYPK-n beliill az edzé alapképzési, sport- és rekredcidszervezés
alapképzési, testneveld tanari szakokon kevesebb a cigarettazok
szama, mint a tobbi kar hallgatoi korében. Az energiaital és kavéfo-
gyasztas kapcsan megallapithato, hogy azok az egyetemistak, akik at-
lagosan nyolc vagy annal tobb orat alszanak, ritkdbban nyulnak ezek-
hez az élénkité italokhoz. A kit6lték jellemzéen szellemi rekreacios
tevékenységekkel kapcsolodnak ki, melyek koziil a legnépszeriibbek
a zenehallgatas, kozosségi oldalak bongészése és a baratokkal vald
beszélgetés. Sajnos a baratokkal valo beszélgetés kapcsan nem deriil
ki a kérddivbél, hogy az személyesen zajlik-e vagy az interneten ke-
resztiil, de a szakirodalmak alapjan inkabb az utobbi a jellemzé (8),
(Bauer és mtsai, 2017). Az atlagosan kevesebb 6raszammal rendelke-
z0k jellemz6en, nem sportolassal vezetik le a fesziiltséget. Leggyak-
rabban filmezéssel, tévénézéssel és sorozatnézéssel vezetik le a
stresszt, mig az atlagos 6raszammal rendelkezdknél az edzés all az
elsd helyen. Vizsgalatunk eredményeivel kapcsolatban tovabbi kdvet-
keztetések is levonhatok. Osszességében az élvezeti cikkek fogyasz-
tasa terén az elvarthoz képest pozitivabbak az adatok, megallapithato,
hogy az egyetemistdk nagy része tobbnyire tartézkodik az élvezeti
szerek tulzott fogyasztasatol. A stresszkezelés kapcsan ugyan jel-
lemz6 az edzéssel torténd fesziiltségoldas kozel a minta felére, de a
szabadidds tevékenységeknél mar lehangolobb a helyzet. Az egyete-
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mistak életmodjaval kapcsolatos vizsgalatok fontosak szamunkra, hi-
szen ebben a kdzegben ¢éliink nap mint nap. Kutatdsunkat a sportolasi
és taplalkozasi szokasok vizsgalataval szeretnénk tovabb bdviteni.
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MEGYEI BAJNOKSAGOKBAN SZEREPLO
LABDARUGOK SPORTMOTIVACIOJA

Téth Martin! — Orban Kornélia?

12 Szegedi Tudomadnyegyetem Juhdsz Gyula Pedagégusképzd Kar,
Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet

1. Bevezetés

Napjaink sportjaban kézponti téma a csucsteljesitményre valo torek-
vés, az eredmények folyamatos javitasa, illetve a lehetd legjobb telje-
sitmény elérése az egyén képességeihez mérten. Ennek megvalosita-
sahoz elengedhetetlen a sportold motivacidjanak magas szinten tar-
tasa, amely mindamellett, hogy kiilonds fontossdggal bir az élsport-
ban, bizonyos szinten a szabadiddsportban, és mindennapjainkban is
nélkiilozhetetlen a kihivasok teljesitéséhez.

A labdarugést manapsag a legnépszeriibb csapatsportnak tekinthetjiik,
amelyet vilagszerte tobb milli6 ember iz, és tobb milliard kdvet figye-
lemmel: a Nemzetkozi Labdarago-szovetség (FIFA) adatai szerint a
2018-as vilagbajnoksag mérkdzéseibe példaul tobb mint 3,5 milliard
ember legalabb egyszer belenézett, a dontét pedig tobb mint egymil-
liard ember nézte szerte a vilagon (Reed, 2018). A sportag hazankban
is kiemelt figyelmet kap, annak ellenére is, hogy labdarigdink jelen-
leg nem tudjak hozni a vart sikereket. A sportag hazai népszeriiségét
jol tiikrdzi, hogy a magyar szovetség tobb mint 0,5 millié igazolt lab-
daragoval biiszkélkedhet, akik koziil 2017-ben 394.806 6 érvényes
sportorvosi engedéllyel is rendelkezett, igy feltehetdleg palyara is 1é-
pett a magyar labdaragé-bajnoksag valamelyik osztalyaban, vagy ép-
pen az utanpdtlas bajnoksagok valamelyikében (Javor, 2018).

A labdartgast (izOk széles korében talan a legfontosabb hajtderd a
sportag szeretete, amelyet azonban szamos kiilonb6z6 dolog tap-
lalhat. A legtobben csak kedvtelésbdl fociznak, 4m van egy arany-
lag széles profi réteg is, akik szdmara a labdarugés az onkiteljese-
dést és a kenyérkereseti lehetéséget is jelenti. Ennek megfeleléen
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a labdaragok motivacioja természetesen eltérd lehet életkoruk és
céljaik, vagy tehetségiik és adottsagaik fliggvényében, de minden
sportoldnal kulcsfontossagu szerepe van, legyen sz6 amatdr vagy
profi sportolérél. Erdemes azonban figyelembe venni, hogy ami
egy jatékosnak hatalmas motival6 erdvel bir, az mas szamara tel-
jesen kozombos lehet, tehat egy edzd tarsolyaban tobb olyan maod-
szernek is lennie kell, amelyekkel az egyes jatékosok személyiség
jegyeit és egyéni céljait kiillon-kiilon is figyelembe véve motival-
hatja jatékosait (Harackiewicz és mstai, 1997).

A sportolok motivacidjanak fenntartasat €s pszichologiai felkészitését
a profi sportban ma mar tdbbnyire kifejezetten a sporttal, sportolokkal
foglalkoz6 szakpszichologusok végzik, azonban az alacsonyabb o0sz-
talyokban és az utanpotlas sportban ez a feladat javarészt az edzokre
harul. A sportpszichologia szemszogébdl a versenysportban a hang-
suly alapvetden a személyiséget felépitd pszichikus funkciok és tulaj-
donsagok szabalyozasan van, ahol azt keressiik, hogy a szabalyozasok
hogyan novelik a sportteljesitményt. Az élsportot vizsgalva azt tapasz-
talhatjuk, hogy a legfontosabb tényez6 a motivacio, amelyet a visel-
kedésiinket befolyasolo és megfeleld iranyba tereld allapotként is ér-
telmezhetiink (Gyombér és mtsai, 2012). A motivacio az atlag feletti
képességekkel rendelkezOk szamara a kreativitassal egyiitt a tehetség
kibontakozasanak zaloga, melyet a kdrnyezeti hatasok pozitiv, vagy
negativ iranyba befolyasolhatnak (Gy6ri, 2006). Deci és Ryan (1985)
kutatasi eredményei azt bizonyitottak, hogy az élsportban alapvetéen
a belsé motivacio magas értéke a jellemz6 mindamellett, hogy a profi
sportolokkal szemben a kdrnyezet is magas elvarasokat timaszt.

A szabadiddsport sok tekintetben hasonlit az élsportra, még ha a
Iényegi jegyekben jelentOsebb eltérések is vannak. A rekreacids
sport éppugy lehet teljesitményelvii, mely tényleges fizikai és szel-
lemi erdfeszitést igényel, s a rekredcids élménykeresés érdekében
nem zarja ki a versengést (Gy6ri és mtsai, 2015). A hobbi sportolok
koziil sokan kifejezetten komolyan veszik a sportot, a sajat szint-
jikon komoly célokat tliznek ki maguk elé, és sokszor mar az ala-
csonyabb osztalyokban is vérre mend kiizdelmeket lathatunk egy
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bajnoki cimért. A labdartgas kiilondsen érdekes helyzetben van
abban a tekintetben, hogy a legtobb amatdér sportolotol eltéréen
akar mar a megyei bajnoksagokban szereplé amatdrok is anyagi
juttatasban részesiilnek a jatékukért, bar feltehetdleg ezen a szinten
ez nem jelent komoly motivacids tényezot.

A motivacié szempontjabol fontos kiilon foglalkozni az igényszint
és a teljesitményszint fogalmaval is, amelyben lényeges kiillonbsé-
gek lehetnek a sport kiilonb6z6 szintjein, hiszen az egyes sportolok
tobbnyire tudatdban vannak annak, hogy mit varhatnak el maguk-
tol. Igényszintnek nevezziik azt az elézetes célkitiizést, amelyet sa-
jat magunktél elvarunk, mig a feladat soran valdéjaban megjelend
eredményt teljesitményszintnek. A tapasztalat az, hogy ha a spor-
tolo teljesitményszintje eléri vagy meghaladja az igényszintjét, ak-
kor azt sikerként ¢li meg, ha pedig ez nem sikeriil, kudarcként
konyveli el. Ehhez kapcsolodik az a megfigyelés, miszerint a soro-
zatos sikerélmény hatasara a sportold igényszintje emelkedik, ma-
gabiztosabb lesz, ez pedig tovabbi sikerélmények megélését, Gijabb
célok elérést eredményezi. Ezzel ellentétben a folyamatos kudarc
bizonytalansagot kelthet, és csokkentheti az igényszintet. Ezek
alapjan két f6 személyiségtipust kiilonboztetiink meg: a sikerori-
entaltat és a kudarckeriil6t (Gyombér és mtsai, 2012), viszont nem
hatarozza meg dnmagaban a sportbeli eredményességet.

Egy sportolo karrierje soran tudatosan és tudattalanul is kialakulhat-
nak motivacioveszteségek. A tudatos motivacioveszteség tobbnyire
egy Uj élethelyzet, vagy egy sériilés eredménye lehet, mig a tudattalan
motivaciovesztés Osszetettebb lehet: kialakulhat a Hellpach-féle
szindroma — amikor az er6s teljesitményt jatékosok meggyengiilnek
¢s a csapat kozépszintjéhez igazodnak, mig a gyengébb jatékosok fo-
kozzak teljesitményiiket és szinten kozépre torekednek —, vagy a ,,ha-
szonlesd magatartas” €s a mentalis gatak jatszanak szerepet, és lehet-
nek bujtatottan a gyengiil6 teljesitmény okai (Baumann, 2006).
Ahhoz, hogy egy csapat kiemelked6 teljesitményt nyGjtson, Snmaga-
ban nem elegendd, hogy a jatékosok egyenként jo fizikummal, moto-
ros €s sportag-specifikus képességekkel rendelkeznek, hanem fontos
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a megfeleld mentalis-pszichés tényezok jelenléte is: minden egyes ja-
tékosnak kiegyensulyozottnak kell lennie, a csapatnak k6zds célokért
kell kiizdenie, és minden jatékosnak meg kell taldlnia a sajat motiva-
ciojat a kozos célok elérése érdekében. A kozos erdfeszités szempont-
jabdl donté minden csapattagnak az a készsége, hogy erdit tudatosan
vesse be a kdzos cél érdekében: ha hatalmas szakadék tatong a szemé-
lyes célok és a csapatcélok kdzott, az csapatgyengité motivaciovesz-
teséghez vezethet (Baumann, 2006).

A csapat hatékony motivalasa kritikus pont lehet, ugyanis nincs két
ember, akiket egy az egyben ugyanazok a tényez6k motivalnak, igy
lehetetlen egy olyan stratégia kidolgozasa is, amely mindenki szamara
egyarant megfeleld lehet (Gyombér és mtsai, 2012).

A jatékosok és edzdk gyakran annak szamlajara irjak a sikert vagy a
sikertelenséget, hogy aktualisan mennyire dolgozik jol egylitt az adott
csapat, azonban ez ennél sokkal sszetettebb. Altalanosan rossz gon-
dolkodasmodhoz vezet, ha a sikertelenséget nagy szazalékban a csapat
port aktualis teljesitményét meghatarozo pszicholdgiai tényezdket
vizsgalta, igazolta, hogy egy csoport teljesitménye mindig kisebb,
mint a tagok lehetséges egyéni teljesitményeinek 6sszege. Ennek hat-
terében a csoportfolyamatokbol szarmazo hatasok allnak: ilyen tobbek
kozott a bizalom hianyabol vagy a bizalomvesztésbol vagy elégedet-
lenségbdl eredd deficit is.

Carron (1988) szerint a személyes tényezok minden csapatban mas-
hogy mutatkoznak meg, azonban, ha minden csapattagnak azonos a
motivacidja, annak iranya és intenzitdsa szempontjabol, az megala-
pozza az optimalis Osszetartast, amelynek hadrom fobb Osszetevdjét
kiilonbozteti meg: a feladatmotivacidt (hogy elérjen egy adott célt), a
hozzatartozasi motivaciot (hogy egy adott csapathoz tartozzon) és az
onmotivaciot (hogy javitsa sajat teljesitményét).

A csapatsportokat, igy a labdarugast is szinesiti, hogy a csapatot tobb
sportold alkotja, kiilonbdzé személyiségjegyekkel, személyiségtipu-
sokkal, és mas-mas motivacios hattérrel. Az edz6i munka a csapat-
sportagakban egy kiilondsen Osszetett feladat, amelynek eredményes
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végzéséhez elengedhetetlen a jatékosok céljainak és motivacidjanak
ismerete is, ezeket pedig a csapat szintjén is tisztazni kell. Fontos kér-
dés azonban, hogy egyaltalan milyen célokat érdemes egy adott szin-
ten, egy adott korosztalyban kitlizni, minek és hogyan van realitasa.

2. Célok és modszerek

Kutatasunk arra iranyul, hogy fényt deritsiink arra, hogy mik azok
a kiils6/bels6é motivaciok, és egyéb tényezok (pl.: csapatban betdl-
tott szerep, szorongas) amelyek meghatarozdak a megyei bajnok-
sagokban futballoz6 labdarigok korében, ezaltal segitve az itt dol-
g0z6 edz6k munkajat.

Elsédleges kutatasi modszerként online kérddives adatgytjtést alkal-
maztunk, amelynek eredményeként 2018 6szén - els6 korben - 6ssze-
sen 51 felnott labdarago (41 férfi és 10 nd) valaszait dolgozhattuk fel.
A kérddivet kitoltok a legnagyobb ardnyban a 20-25 év kozotti kor-
osztalybol kertiltek ki, akik alapvetéen hobbiként, esetenként f6- vagy
mellékallasban tizik a sportagat. Az eddig feldolgozott kérddivek vi-
szonylagos alacsony szdma miatt nem tekintjiik kutatasunkat repre-
zentativnak, de a valaszok ennek ellenére is irdinyadok lehetnek.

A Google Urlapok ingyenes szolgéltatasanak igénybevételével késziilt
harom fobb egységbdl alld kérddiv linkje egy népszeri kozosségi ol-
dal, a Facebook feliiletén valt elérhetévé, ahol onkéntes alapon és 1é-
nyegében teljes anonimitas mellett nyilt lehetoség a valaszadasra.

A kérdoiv elso egysége a szociodemografiai adatgytlijtésre iranyuld
altalanos jellegli kérdéseket tartalmazott, a masodik egység egy
specialisan a megyei bajnoksagokban jatszo labdarigok szamara
Osszeallitott, motivacidra, szorongasra ¢€s teljesitményre vonat-
kozd, sajat kérdéseket tartalmazd kérdésblokk volt, mig a harmadik
egységet Markland és Ingledew (1997) validalt, 6tfokozatu Likert-
skalas kérdéive, az ,,Exercise Motivations Inventory-2” (EMI-2)
magyar nyelvl valtozata adta.

Masodlagos adatgyiijtési modszerként, kiegészitendd a kérddives ku-
tatas eredményeit, késziilt egy mélyinterju is Lovas Tamassal, egy
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olyan jatékossal, aki palyafutasa soran megfordult a magyar bajnok-
sdg csaknem minden osztalyaban (NB1/B, NB2, NB3), az interju ké-
szitésének idépontjaban, 2018 6szén pedig a Csongrad Megyei Algyd
SK jatékosa volt, és hitelesen tudott beszélni az egyes szintek kdzott
kiilonbségekrol, 6szintén megosztva tapasztalatait.

Kutatasunk alapvetden azt a célt szolgalja, hogy meghatarozzuk az
alapjaiban inkabb csak hobbiként, de mégis versenyszeriien izott
labdartigasban fellelhetd motivacids tényezdket, azt, hogy meny-
nyire van jelen ezen a szinten a jatékosokban a szorongas, és minek
kdszonhetd, illetve hogy mi allhat a motivacios gondok hatterében,
¢és hatassal van-e a jatékosok csapatban betoltott szerepe a teljesit-
ményiikre, motivacidjukra.

A hasonl6 témaju kutatasok eredményei arra engednek kovetkeztetni,
hogy valoszintileg az altalunk vizsgalt megyei osztalyokban szerepld
labdarugok esetében is meghatarozo lehet a gy6zelem é€s a versenyori-
entdltsag, ahogy az a csapatsportot UizOkre altalanosan jellemzd
(Bollok és mtsai, 2010; Szemes, Harsanyi és Toth, 2016), és talan job-
ban megmutatkozik a kiils6 motivacios tényezok fontossaga is, ahogy
azt Budavari (2007) is leirta a taktikai sportagak vonatkozasaban. A
szorongas kérdésével kapcsolatban a szakirodalom alapjan elmond-
hatd, hogy altalaban véve nem jellemz6 a jatékosokra a mérk6zés ki-
menetelétdl valo félelem — a kognitiv szorongas —, és a jatékosok tobb-
sége nem tapasztalja a mérkdzések elott a fesziiltség testi tiineteit — a
szomatikus szorongast — sem (Csaki és mtsai, 2016).

Kutatasunk eredményeit az egyes kérdésekre adott valaszok gyakori-
saganak bemutatasaval, szazalékos formaban kozoljik, illetve az
EMI-2 Likert-skalas valaszait az egyes alskalak koré tomoritve, az
Osszesitett skalapontok atlaganak segitségével elemezziik a pszichés-,
a szocialis-, az egészségi-, a testalkati- és a fizikalis tényez6k vonat-
kozasaban.
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3. Eredmények

A motivacio6 kérdésében a Lovas Tamassal készitett interju ravilagitott
arra, hogy az elsd, és egyik legfontosabb feladata egy utanpotlasedzo-
nek az, hogy megszerettesse az adott sportagat tanitvanyaival, és mar
kisgyermekkorban kialakuljon a sportdg olyan mértékli szeretete,
hogy az a kés6bbiekben is megadja a motivacio alapjat. Interjuala-
nyunk esetében egyfajta plusz motivacioként élt emellett az is, hogy
édesapja is NB2/NB1-es labdarugé volt, igy legfébb alma kisgyerek-
ként az volt - ahogy sok mas sportold gyereknek is -, hogy a valogatott
mezt magara 6ltve 1éphessen palyara, €s biiszkén énekelhesse a ma-
gyar himnuszt.

A sport azonban nem csak a sikerekr6l szol, igy a nehéz helyzeteket,
kudarcokat is kezelni kell, 4t kell lendiilni a mélypontokon. Egy fiatal
labdarugé szamara siker, ha elorébb 1éphet, ha egy magasabb osztaly-
ban, a felndttek kozott, az els6 csapatban szerepelhet. Ezt kovetden
visszalépésnek tekinti a sportold, ha a csapatvaltas lefelé torténik —
még ha annak szamos kiilonb6z6 oka is lehet. Interjialanyunk is egy-
fajta mélypontként élte meg, amikor az NB1/B osztalyabdl kikeriilve,
ismét egy megyei bajnoksagban szerepld csapat tagjaként lépett pa-
lyara: talan kevésbé érezte motivaltnak magat, mindemellett pedig
szorongast is tapasztalt, hiszen ugy érezte, hogy téle, tobbet var az
edz0 és a csapattarsak is, ha pedig nem sikeriilt ugy teljesitenie, ahogy
azt vartak t6le, dnmaganak is csalddast okozott.

A labdarugasban kiemelten fontos, hogy a jatékosok megfelelé 6nbi-
zalommal lépjenek palyara, ezt azonban sokszor nehéz balanszban tar-
tani. Interjualanyunk ezzel kapcsolatban egy olyan szituaciot emlitett,
amikor az edz6 még csak a lehetOséget se ad jatékosanak arra, hogy a
csapatba bekeriilve, a palyan alakitsa ki magarél, illetve a jatékarol
alkotott képet, ennek eredményeként pedig konnyen motivalatlanna
valhat egy jatékos. Ez azért jelent kiilonosképpen nagy problémat,
mert sok edzé nem ismeri fel azt, hogy a teljesitményt milyen magas
szazalékban befolyasolja pszichés allapotunk.
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Interjualanyunk szamara a palyafutasa alatt el6forduldo mélypontokon
val¢ ttllendiilésben csaladja, baratai és edzdi nyujtottak segitett és je-
lentettek szdmara olyan kiilsé motivaciot, amellyel képes volt valtoz-
tatni aktudlis attitlidjén. Mindez azonban valdsziniileg nem lett volna
hatasos az olyan fontos tulajdonsagok nélkiil, mint példaul a kiizdeni
akaras ¢s a fel nem adas, illetve a sportag irant érzett elkotelezettség,
amely bels6 motivaciot is jelentett.

Az interju tanulsagait 6sszegezve megallapithatjuk, hogy fontos a
problémak megbeszélése és mihamarabbi felismerése, hiszen az
optimalis teljesitményiink feltétele magas szazalékos aranyban a
mentalis egészség is, igy csokkenteni tudjuk annak az esélyét, hogy
felesleges negativ érzések alakuljanak ki benniink, amelyek telje-
sitményiinket is gyengitik.

Interjualanyunk valaszainak ismeretében kicsit talan mas szemmel te-
kinthetiink azokra az eredményekre, amelyeket a megyei bajnoksa-
gokban szerepld labdarigok sportmotivacidjardl tudtunk meg kérdd-
ives kutatasunk soran, amelyben 51 f6 valaszolt kérdéseinkre, nemek
szerinti megoszlasban: 41 férfi és 10 nd. A kérddiv kitdltéi kozott a
25 ¢év alatti fiatalok voltak a legnagyobb aranyban jelen (72,5%), mig
a 25-30 éves (13,7%), és a 30 év feletti korosztaly (13,7%) jelentsen
kisebb aranyban képviseltette magat. A valaszadok tobbsége (47,1%)
parkapcsolatban él, és civil életében valamilyen szellemi munkat vé-
gez (64,4%), még tanul (52,9%), vagy mar munkavallalo (47,1%), te-
hat sporttevékenységiikre alapvetéen hobbiként, szabadiddsportként
tekinthetiink. Ezeknek a lelkes amatdr sportoloknak a dontd tobbsége
(72,5%) heti négy vagy tobb alkalommal sportol, és a kérd6iv kitolto-
inek tobb mint a fele (52,9%), minimum 10-15 éve, vagy annal régebb
ota Uizi a sportagat, €s gyermekként két valaszado koziil legalabb egy
azzal a céllal ment le mindennap edzésre, hogy egyszer majd valoga-
tott labdarugo lesz. Ezt a szintet a kitdlt6k koziil ugyan senki sem érte
el, de tobben voltak a véalaszadok kozott korabbi NB/1-es (29,4%),
NB/2-es (37,3%) és NB/3-as labdarugok (15,7%) is, mig csupan a va-
laszadok negyede (25,5%) nem jatszott magasabb osztalyban. Ez 6sz-
szességében érdekes képet fest a magyar focirdl, és talan magyarazatot
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ad arra is, hogy miért fordulhat el6 az, hogy mar a megyei osztalyok-
ban is fizetnek a klubok labdarugdknak. Esetiinkben a kitolték 76,5%-
a kap valamiféle pénzbeli juttatdsként minimum 25 ezer forintot, de
akdr 75 ezer forintot, vagy esetenként még tobbet is haza vihet egy, a
megyei bajnoksagban jatszo6 labdarago.

Magyarorszagon a kdzvélemény a labdartigdkat alapvetden tulfizetett-
nek tekinti, és sokan meglepédnek azon is, hogy megyei szinten egy-
altalan anyagi juttatasokrol beszéliink - bar sok megyei csapat mérko-
z¢seit hasonlo szaml néz6 latogatja, mint egy-egy €lvonalbeli csapa-
tét. Egy sportold szamara a jo teljesitményért jaré anyagi juttatdsok
természetesen motivaloak lehetnek, de megyei szinten amatér sportrol
1évén sz, mégsem ennek kellene a kozéppontban allnia, és kutatasunk
eredményei szerint ez Iényegében mellékesként is tekintheto (3,9%).
A megyei osztalyokban szerepld labdartigok szamara a tét is kisebb,
bar szurkoloik elvarasai lehetnek hasonléan nagyok - meg kell
nyerni a bajnoksagot -, és ahogy interjualanyunk is elmondta, dnma-
gukkal szemben is tamasztanak bizonyos elvarasokat. Ezt figye-
lembe véve érdekes, hogy a kérddivet kitolt6 sportolok 37,3%-a
kiizd motivaciods problémakkal, foként a belsé motivacio gyengiilése
miatt, illetve az edz6hdz vagy a sikerélmény hianyahoz kotédden. A
tobbség a motivaciodjat elsdsorban az edzéseken és a mérkdzéseken
elért sikereibdl, illetve a csapat altal alkotott kozosségbdl, az egyiitt
toltott idébol, és a jaték élményébdl meriti. Abbol addéddan, hogy a
sikerélmény fontos tényezonek tlinik a megyei labdartigas szintjén
is, érdemes figyelembe venni azt is, hogy a valaszadok egyharmada
érzi ugy, hogy olykor szorongas tolti el, ha palyara 1ép. Ez esetiikben
tobbnyire azért fordul eld, mert nem tartjdk magunkat elég jonak
(51,5%), vagy azért, mert tartanak attél, hogy megfelelek-e az edzo-
nek vagy a csapatnak (27,3%). Ezzel 0sszefiiggésben viszont érde-
mes azt is szem el6tt tartani, hogy eredményeink szerint a jatékosok
csapatban elfoglalt szerepe nem befolydsolja motivaltsagukat vagy
azt, hogy érinti-e Oket a szorongas teljesitményt csokkentd problé-
maja. A valaszadok 62,7%-a atlagos csapattagnak tekinti magat,
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33,3%-a kozponti emberként tekint magara, mig a fennmaradd
3,9%-a inkabb visszahuzddonak vallotta magat.

A motivacios tényez6k tekintetében az Exercise Motivations Inven-
tory 2 (EMI-2) kérddiv pontozokulcsara alapozva 6t kiilonb6z6 fak-
torra vetitve mutatjuk be a kapott eredményeket (1. abra). A valaszok
szerint a legnagyobb motivacios faktor a megyei osztalyokban sze-
repl6 labdarugoknal a pszichés tényezd, 3,90-es atlagértékkel, amit a
szocialis tényez6 kovet 3,86-os értékkel, majd a fizikalis tényez6 3,68-
as értékkel. A fennmarado két faktor koziil az egészségi tényezo 3,25-
0s atlageredménnyel zart, a testalkati tényez6 pedig minddssze 2,92-
es atlagértéket ért el.

- MOTIVACIOS FAKTOROK

4,5

3,9
4,0 3,86 3,68

3,5 3,25

2,92
3,0

2,5
2,0
1,5 |

1,0

PSZICHES  SZOCIALIS EGESZSEGI TESTALKATI  FIZIKALIS
TENYEZOK TENYEZOK TENYEZOK TENYEZOK TENYEZOK

1. dbra: Megyei bajnoksagokban szerepld labdarigok
sportmotivdcios faktorainak szintjei.
(Forras: sajat szerkesztés)

A pszichés tényezok (2. abra) skalaeredményeinek atlagértéke 3,90
lett. Ez arra enged kovetkeztetni, hogy a labdartigoknal fontos a pozi-
tiv pszichés feltdltddés, amin beliil a legmeghatarozobb motivacios té-
nyezd a sport nyujtotta élvezet volt 4,08-as atlagértékével, amelyet
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a stressz levezetés lehetdsége (3,83) és az uj kihivasok keresése (3,77)
kovetett, megeldzve a felfrissités lehetségét (3,24).

5,0 Pszichés tényezd6k
4,5
4,08

4,0 3,83 3,77
3,5 3,24
3,0
2,5
2,0
1,5
1,0

Elvezet Stressz Felfrissités Kihivasok

levezetés keresése

2. dbra: Megyei bajnoksdagokban szerepld labdarigok
sportmotivdcidjanak pszichés tényezdi.
(Forras: sajat szerkesztés)

A szocialis tényezok (3. abra) kozott szerepeltek a tarsas kapcsolatok
fontossagat firtatod, és a kdzdsséghez tartozasi vagy kielégitésére vo-
natkozo6 kérdések, épp gy, mint ahogy azok, amelyek a megmérette-
tések fontossagat és jelentéségét mérték fel. A szocialis tényezok ska-
laecredményeinek atlagértéke 3,86 lett, amibdl kidertil, hogy a labda-
rigok fontosnak tartjak tarsasagban végzett edzésmunkat/sportolast.
Ez jol lathato, mivel a kdzosséghez valo tartozas atlagban 4,03-as ér-
tékelést kapott. Ezt kovette a megmérettetés a 4,00-as atlagértékével,
amibdl az deriil ki, hogy a labdartgok szeretik sajat képességeiket 6sz-
szemérni masokkal szemben, szeretik a versenyhelyzetekben vald
részvételt. A tarsas kapcsolatok 3,56 pontot kapott atlagban, ami nem
csoda, mivel csapatsportrol beszéliink, de dsszességében kijelenthetd,
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hogy a labdartigoknal jobban szamit a kozosséghez valo tartozas, és a
megmérettetés versenyhelyzetben.

5.0 Szocialis tényez6k

4,5

4,00 4,03

4,0

3,56

3,5

3,0

2,5
2,0
1,5

1,0

Tarsas kapcsolatok Megmérettetés K6zosséghez valo
tartozas

1. abra: Megyei bajnoksdgokban szerepld labdarigék
sportmotivdcidjanak szocidlis tényezoi.
(Forras: sajat szerkesztés)

Az egészségi tényezok (4. abra) kozott kaptak helyet azok a kérdések,
amelyek azt mutatjak, hogy mennyire jatszik fontos szerepet az egész-
ség megorzése, illetve a prevencid fontossaga. Az egészségligyi té-
nyezOk atlag skalapont értéke 3,25 lett, ami azt mutatja, hogy a labda-
ragoknal nem ez a dontd szempont, amikor ezt a sportagat valasztjak,
illetve Uzik. Az egészség megdrzése mindossze 2,59-es atlagpontot
kapott, még ezzel szemben az egészséges élet kimondottan magas
3,93-as értékkel zart. A prevencio a masik két tényezd kozott helyez-
kedik el a maga 3,24-es atlagértékével.
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5,0 Egészégi tényez6k
4,5
3,93

4,0

Egészség Egészséges életmdd Betegség
megGrzése megelGzése

4. dbra: Megyei bajnoksagokban szerepld labdarigok
sportmotivdcidjanak egészségi tényezoi.
(Forras: sajat szerkesztés)

A testalkati tényezék (5. dbra) csoportjaba tartozik a teststlykontroll a
2,52-es atlagaval, és a kiils6 megjelenés a 3,12-es atlagos értékével.
Az abran lathaté igazan az alacsony érték, ami azt mutatja, hogy nem
ez az elsddleges célja a labdartigassal a megkérdezetteknek — még an-
nak ellenére sem, hogy a valaszadok kozel 20%-a n6 volt.
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5,0

Testalkati tényezG6k

4,5
4,0
3,5
3,0
2,5
2,0

1,5

1,0
Testulykontroll Kils6 megjelenés

5. dbra: Megyei bajnoksdgokban szerepld labdarigok
sportmotivdciojanak testalkati tényezoi.
(Forras: sajat szerkesztés)

A fizikadlis tényezdk a sporthoz elengedhetetlenek (6. abra). A kérd6iv
az er0 és a kitartas, és a mozgékonysaggal kapcsolatos allitasokat tar-
talmazott. A fizikalis tényez6k atlag eredménye 3,68 lett. Itt figyelhetd
meg a legnagyobb eltérés két alcsoport kdzott. Mig az erd és kitartas
kimagaslé 4,06-o0s atlagpontot kapott, addig a mozgékonysag az 6sz-
szes csoportot figyelembe véve a legalacsonyabb 2,38 atlageredmény-
nyel zart. Ez az eredmény arra enged kovetkeztetni, hogy a mozgé-
konysag nem elsddleges célpont.
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>0 Fizikalis tényezok

4,5

4,06

4,0
3,5
3,0
2,5
2,0

15

1,0
Eré és kitartas Mozgékonysag

6. dbra: Megyei bajnoksdgokban szerepld labdarigok
sportmotivacidjanak fizikalis tényezoi.
(Forras: sajat szerkesztés)

4. Konkluzié

Vizsgalatunk eredményi alapjan elmondhato6, hogy a megyei bajnoksa-
gokban szerepld labdartigdk korében nem fordul el6 magas aranyban
motivacios probléma, de ha mégis, akkor az tobbnyire a sikerélmény
hianyara vezethetd vissza: nem kapnak lehetdséget a jatékra, vagy nem
kapjak meg a kell6 elismerést az edz6tdl, jatékostarsaktol vagy esetleg
a szurkoloktol. Kijelenthet6 az is, hogy ez 6nmagaban nem csak a mo-
tivacio csokkenését eredményezheti, hanem azaltal, hogy a jatékos 6n-
értékelése is csokken, szorongdva is teheti a sportolot.

Az edz6 szerepe kiemelten fontos a megyei labdaragas szintjén is, hi-
szen itt amellett, hogy eredményességre kell térekedni, érdemes mar
azt is figyelembe venni, hogy amatér jellegii sportrol van szo, és az itt
szerepld jatékosokat mar nem kifejezetten a fizikai teljesitményiik no-
velése vagy a technikai tudasuk fejlesztése motivalja, hanem nagy
hangsulyt kap szamukra a jaték élvezete és a kozosséghez valo tarto-
zas is. Ez azt is jelenti, hogy egy ponton mindig mérlegelni kell, hogy

138



hova kell esnie a profizmus és az amatér jelleg hataranak, és hogy a
megyei szintli labdarugasra tekinthetiink-e szabadiddsportként. Min-
den esetre az edzének azt nem szabad elfelednie, hogy kiemelt szerepe
van jatékosai motivaltsdganak fenntartdsaban, és hogy a siker hatteré-
ben nem csak a jol dsszedllitott edzés, a technikai, taktikai és fizikai
felkészités all, hanem a pszichikai egyensily megteremtése is leg-
alabb olyan fontos.
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MOZGASFOGYATEKOSSAGGAL A SPORTBAN,
MOZGASFOGYATEKOSSAGGAL
A TARSADALOMBAN

Katona Zsolt! — Szaszké Szabina?

L 2Szegedi Tudomdnyegyetem, Juhdsz Gyula Pedagogusképzé Kar,
Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet

1. Bevezetés

A fogyatékossaggal élok tarsadalmi megitélése kiilonbozo torténelmi
korok soran eltéréen alakult. Ugyan a vallasi tanok igyekeztek az em-
bereket kellden érzékenyiteni és kialakitani benniik a segit szdndé-
kot. gy a Bibliaban is olvashatunk a segitségre szorulok timogatasé-
rol, és a Toraban is figyelmeztet az iras, hogy Istenféld hivéként az
ember akadalyoztatas helyett inkabb segitse a fogyatékossaggal €16-
ket. (Kalman, Konczei, 2002). Azonban az 1. és I1. vilaghabortik utan
kovetkezd politikai €s tarsadalmi valtozasok sok esetben méltatlan és
mostoha koriilményeket teremtettek a fogyatékos emberek szamara
Europa szerte.

Kiilongsen a mozgasfogyatékosok szama emelkedett ekkor. A hadi-
rokkantak nyiltan kialltak érdekeikért és szervezddéseiknek koszon-
hetden munkahelyek és kiilon szakmak alakultak szamukra, melyek a
jobb megélhetést, a tarsadalomban valo boldogulast jelentették ezek-
nek az embereknek (Hegedis és mtsai, 2009). Az orvosi rehabilitaci-
oban felismerték a sportmozgésok fizikai gyogyit6 ereje mellett azok
mentalis allapotra gyakorolt jotékony hatasait is. A sport a fogyatéko-
sok személyiség-fejlesztésében is kivaléan miikodik. Ennek bizony-
sagaul 1948-ban az angliai Stoke Mandeville Korhaz teriiletén meg-
rendezték az elsd para sportversenyt. Ez az esemény a mozgasfogya-
tékossaggal €16 emberek szamara egy Ujabb lehetséget teremtett a
tarsadalmi elfogadasért vivott kiizdelmiikben. A sport ekkor valt olyan
kulturalis termékké, mely valoban mindenkié!
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1.1. A parasport kialakuldsa

Az els6 Stoke Mandevillei Jatékokat dr. Ludwig Guttmann professzor
az 1948-as Londoni Nyari Olimpiai Jatékokkal egy id6ében rendezte a
korhaz kerekesszékes betegei szdmara. A résztvevok {jaszatban mér-
ték Ossze tudasukat. A rendezvénynek gyorsan hire ment majd ezt ko-
vetve tobb orszdgban rendeztek hasonld eseményt rehabilitacios cél-
lal. Ekkor mar tobb sportag is megjelent az események programjaban.
1952-ben Gjabb nemzetkozi versenyt rendeztek. A novekvd érdekld-
dés magaval hozta a szervezdk nagyobb feleldsségét a jatékszabalyok
¢és szabalyrendszerek minél igazsagosabb kialakitasaban. Sziikség volt
sériilés specifikus kategorizalasra, igy biztositva a versenyzok sza-
mara az egyenl6 esélyeket.

1958-ban 1étrejott a Nemzetkozi Stoke Mandeville-i Jatékok Szovetsége,
amely a mozgasfogyatékosok elsé nemzetkdzi sportszovetsége lett. A
négyévente megrendezésre kerillé sportesemény mar egyéb sériiltségli
sportolok szamara is nyitott lett. 1976-ban mar téli versenyeket is rendez-
tek. 1988-ban eldszor nevezték el Paralimpianak és a Szouli nyari esemé-
nyek utan a kiizdelmeket ugyanazokban a létesitményekben bonyolitottak
le. A kovetkez6 évben megalakult a Nemzetkozi Paralimpiai Bizottsag 41
alapitd nemzet részvételével. (Nadas, 2002).

Magyarorszagon 1929 6ta van szervezett mozgasfogyatékos sport.
Megalapitottak a Nyomorékok Sport Egyesiiletét, amit a II. Vilagha-
bort utan sajnalatos modon megsziintettek. Ezutan csak az 1970-es
években hoztak 1étre ujabb egyesiiletet.

A Mozgasjavité Altalanos Iskola és Diakotthon tanarai és diakjai
1970-ben alakitottdk meg a Halassi Olivérrél elnevezett sport-
egyesiiletet.

Az 1980-as években egyre tobb sportegyesiilet alakult meg. A sport-
agak szervezeti elkiiloniilése, a bajnoki versenyek bevezetése poziti-
van hatott az érdekl6ddk 1étszamara és a mindségi felkésziilésre. A
parasport gyors hazai fejlodését igazolta, hogy 1989-ben 1étrejott a
Magyar Mozgaskorlatozottak Sportszovetsége, majd 1997-ben a Ma-
gyar Paralimpiai Bizottsag (Nadas, 2002).
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1.2. A fogyatékossdagrol

A fogyatékossag sz6 hallatdin mindenkinek mas és mas sériilés jut az
eszébe. Vannak, akik egybdl sajndlkozva a magatehetetlen sériilt em-
berekre gondolnak és vannak, akik az eredményeikkel kitiind
parasportolokat emlitik, elismerve teljesitményeiket.

A fogyatékossag a velesziiletett karosodas mellett sok esetben az
egyén valamilyen balesetben, betegségben szerzett visszafordithatat-
lan allapotat jelzi. A fogyatékossagi tipusok meghatarozasanal manap-
sag tobb definicidt hasznalnak. ,,A fogyatékossag fogalmanak legalta-
lanosabb jelentéstartalma a bioldgiai allapot megvaltozasa, a testi,
idegrendszeri tulajdonsagteriiletek kdrében fennallo visszafordithatat-
lan sériilés, karosodas, defektus” (Illyés, 2000. 25. o0.). Az Egészség-
igyi Vilagszervezet (WHO) meghatarozasai szerint a fogyatékossag
els6sorban lelki és cselekvésbeli érintettséget jelent. Olyan hosszabb
ideig fennall6, vagy maradando, velesziiletett, vagy szerzett fizikai,
érzékszervi, és szellemi karosodast, mely korlatozza az egyén tarsa-
dalmi részvételét (Illyés, 2000). Fontos kiemelni, hogy a fogyatékos-
sag nem egy betegség, hanem csak bizonyos képességeknek a hianya,
mely esetén még beszélhetiink egészségrol is.

A fogyatékossaggal él6k tarsadalomba valo beilleszkedését ma reha-
bilitacios programokkal, munkahelyteremtéssel, kulturalis eszk6zok-
kel igyekeznek segiteni. Ezek kdzott a sport olyan kulturalis eszkoz,
mely a személyiség sokoldalu fejlesztésén keresztiil, mozgasallapot-
ban meglévo kiilonbségek nélkiil mindenkire hatassal van, legyen az
aktiv, vagy passziv fogyasztoja annak. A sport kdzdsségeket teremt,
baratsagokat alapoz meg és élményszerii megjelenésével kikapcsolo-
dast biztosit mindenkinek. A kozdsségben végzett sportolas eldsegiti
az elfogado attitlid kialakitasat tovabba tolerancidra és egylittmiiko-
désre nevel. Olyan képességeket, készségeket ¢és személyiségjegyeket
lehet elsajatitani altala, amelyek segithetik a hatranyos helyzeti fiata-
lok és felnéttek szocializaciojat, iskolai eredményességét €s a munka
vilagaba, illetve a tarsadalomba vald beilleszkedését. Javul az onbe-
csiilésiik és igy magabiztosabbak lesznek. Er6sodik az egyénekben az,
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hogy igenis tartoznak valahova, igy kdnnyebben ratalalnak a megfe-
lel6 helyiikre a csalddban, az iskoldban és majd a tarsadalomban egy-
arant (Biréné és mtsai, 2011.).

1.3. A hazai helyzet

A Kozponti Statisztikai Hivatal (KSH) 2011-ben végzett népszamla-
lasabol kideriilt, hogy Magyarorszagon sok ember ¢l valamilyen fo-
gyatékossaggal. Akkor kozel 491 ezer 6 élt valamilyen fogyatékos-
saggal, ami a teljes lakossag 4,9%-at jelentette (KSH, 2015). Foldrajzi
elhelyezkedésiik szerint a tobbség a Dél-Alf5ldon és Eszak-Magyar-
orszagon ¢élt, mig a legkevesebben Nyugat-Dunantilon és Kozép-Ma-
gyarorszagon voltak regisztralva.

Ezek az adatok az orszag régioi kozott kimutathatd gazdasagi kiilonb-
ségekre is ramutatnak (Fabula, 2010). A mozgésfogyatékossaggal
€16k aranya kozel 50% volt. A masodik legnépesebb fogyatékossagi
tipus a gyengén-latas volt. A nemek megoszlasat illetéen a nékre na-
gyobb aranyban volt jellemz6 valamilyen fogyatékossag. Ez az arany
amozgasfogyatékossagban is kimutathato volt. Viszont a velesziiletett
fogyatékossag esetén a férfiak 1/5-e volt érintett, mig a n6knél ez va-
lamivel kevesebb aranyt mutatott. A KSH 2016-o0s adatai alapjan a
fogyatékossaggal €10k szama 408 ezer fére csokkent. A mozgasfogya-
tékossag és gyengén latas esetén csokkentek a szamok, mig az autis-
tak, értelmi fogyatékosok és a beszédfogyatékosok aranya novekedett.
A fogyatékossaggal €16 népesség kétharmada kdzségben, vagy kisva-
rosban élt, 18%-a lakott megyeszékhelyen, 13%-a pedig Budapesten
(KSH, 2018). A nemek aranya a 2011-es adatokhoz képest nem val-
tozott. A fogyatékossaggal él0k szdmanak csokkenése a tarsadalmi el-
Oregedéssel magyardzhato.

Az elmult évtizedekben egyre tobb emberjogi aktivitds igazolta az
esélyegyenlOségre vald torekvést. 1975-ben az Egyesiilt Nemzetek
Szervezete (ENSZ) kozzétett egy nyilatkozatot, amely a fogyatékos-
saggal €16 emberek jogait tartalmazta. Emellett 1994-ben az Egyesiilt
Nemzetek Nevelésiigyi, Tudomanyos ¢és Kulturalis Szervezete
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(UNESCO) meghatarozta, hogy a nevelésben torekedni kell a szegre-
gacio mentes integralt oktatasra (Erdei, 2016). Ma mar rengeteg jog-
szabaly védi a fogyatékossaggal é16 személyek jogait, de még mindig
vannak, akik képtelenek atlépni sajat elditéletekkel teli drnyékukon.
Az értelmi fogyatékossaggal €16k jelenlétével sajnos még mindig nem
képes ,,megbirkdzni” a tarsadalom.

Bar a fogyatékossaghoz valo tarsadalmi hozzaallas folyamatosan ja-
vul, még mindig vannak olyanok, akik tarsadalmi nehézségként, nem-
kivanatos nehezékként értékelik a fogyatékossaggal €16 személyeket
(Tobak, 2009). A végcél az, hogy teljesen megsziinjon a fogyatékos-
saggal szembeni diszkriminacio és végre teljes jogh allampolgarként
ismerje el a massaggal éloket a tarsadalom. A sériilt emberek is ezért
dolgoznak az élet minden teriiletén, igy a sportban is (Erdei, 2016.).

1.4. A sport szerepe

Magyarorszagon is egyre tobb olyan esemény van, amely a hatranyos
helyzetli gyerekeket segiti, és sportolasi lehetdségeket biztosit sza-
mukra. (Kovacs, 2016). A sportolas soran az egyén a fizikai fejlédés
mellett olyan tulajdonsagokra tesz szert, melyek meghatarozzak sze-
mélyiségét és felkészitik az élet nagy kiizdelmeire. A pontossag, ki-
tartas és a szorgalom olyan pozitiv személyiségjegyek, melyek az is-
kolai tanulasban, s kés6bb a munka vilagaban is kamatozni fognak
(Bironé, 2004.).

Egy magyar kutatasban latas-, hallas sériilt, mozgasfogyatékos és
szervatiiltetett személyeket vizsgaltak. A megkérdezettek egyharmada
Budapest és kornyékén élt, 10% megyeszékhelyen, 35% valamilyen
kozségben. Az iskolai végzettség szintje alacsonynak mondhato, hi-
szen csak 4,4% volt érettségizett és 5% volt felsdéfokt végzettségli
(Saringerné, 2014.).

A vizsgalatban résztvevd személyek majdnem fele sportolt valamit,
s akik nem sportoltak, azok vagy szerettek volna, vagy képesnek
érezték magukat arra, hogy valamilyen fizikai aktivitast végezzenek.
A megkérdezettek kozott volt, aki uszodaba jart, de volt olyan is, aki
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szabadidds sportpalyan vagy egyszerlien a szabadban sportolt. Jel-
lemzden a megkérdezettek heti 1-2, de volt, aki 5 alkalommal spor-
tolt. Sportmotivacidjuk kozott szerepelt az egyéni fejlodés igénye,
ismerkedés lehetdsége, a masokkal vald versengés, a szabadsag és
az 6rom élménye.

A valaszok alapjan a fogyatékossaggal €16 személyek szivesen spor-
tolnanak egyiitt mas emberekkel, legyenek azok épek, vagy mas fo-
gyatékossaggal é16 személyek. A megkérdezettek 74%-a Oriilne, ha
egyiitt sportolhatna ép tarsaikkal, de csak egyharmaduk csatlakozna
integralt sportegyesiilethez. A vizsgalat kimutatta, hogy a mozgas, a
sport jo lehetGség arra, hogy a lakossag befogadja, illetve elfogadja a
fogyatékossaggal €16 személyeket, viszont kiemelendd, hogy a lakos-
sagnak nincs megfeleld informacidja, tdjékozottsaga ezekr6l az embe-
rekrél. Azonban a lakossag nem zarkodzik el, hogy k6zos eseményeken
vegyenek részt fogyatékossaggal ¢é16 személyekkel. A fogyatékossag-
gal ¢él0 személyeknek az egyenld esélyek értelmében meg kell adni a
lehetdséget az akadalymentes €letre, hiszen az akadalymentesités hia-
nya egy emlitett ok, amiért a fogyatékossaggal €16 személyek kevésbé
vesznek részt valamilyen fizikai aktivitasban.

A fogyatékossaggal é16 személyek fizikai aktivitasa még mindig egy
kiemelt ligy hazankban. Ha jobb lehetdségek, koriilmények lennének,
akkor ezek a személyek is szivesebben csatlakoznanak a sport kiilon-
b6z6 formaihoz (Saringerné, 2014).

2. Anyag és modszer

Magyarorszag a kezdetek ota részt vesz a Paralimpiak kiizdelmeiben.
Sportoldink kivalo eredményeket érnek el, melyet ma mar a Korméany
is, az ép sportolokhoz hasonldéan pénzjutalommal honoral. Ugyanak-
kor elgondolkodtatd tény, hogy a szamukra megitélt 6sszeg joval ke-
vesebb, mint az ép sportoloké. Ez a kiilonbségtétel, valamint a beve-
zetd részben boncolgatott esélyegyenldtlenség problémaja vezetett
minket felmérésiink elvégzéséhez, dolgozatunk megirasahoz.
Tanulmanyunk egy sajat szerkesztésii online kérddiv segitségével 214
6 véleményét gyljtotte dssze a témaban. A kérdések kozott zart- és
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nyiltvégliek is szerepeltek. E16szor a személyes adatokra vonatkozo
kérdéseket kellett megvalaszolniuk, mint pl. az egyén neme, életkora,
legmagasabb iskolai végzettsége, allandd lakhelye (csak telepiilés),
csaladja szocio-6kondmiai helyzete, sajat életmodja, csaladjanak élet-
modja egyéni megitélés alpjan. Ezutan egy 15 itembdl allo, fogyaté-
kossaggal ¢lok megitélésére vonatkozd kérdésblokk kovetkezett,
melynek eredményeit 1-5 fokozata Likert skalaval mértiik. Az itt ka-
pott eredmények alapjan a méréeszkdz megbizhatosaga: Crobach a:
0,68 volt. Majd 3 itemet kivéve a Cronbach a0.81 lett, mely magas
megbizhatosagot jelent. Konkrét kérdéseket tettiink fel a
parasportolok pénzjutalmat illetden. A valaszokat szintén 1-5 foko-
zatl Likert skalaval mértiik. A valaszok: 1-egyaltalan nem ért egyet,
2-nem ért egyet, 3-nem tudja eldonteni, 4- egyetért, 5- teljes mérték-
ben egyetért voltak.

A megkérdezettek atlag életkora 30,58 év volt. Az ¢€letkor esetén az
SD=30,58+10,46. A valaszadok 79,9% n6, mig 20,1% férfi volt. Ez a
kitoltésre vonatkozd nem szerinti megoszlas egyértelmiien mutatja a
nbk témaval kapcsolatos érzé¢kenységét.

A kapott eredményeket SPSS 20.0 statisztikai programmal dolgoztuk
fel. A leird statisztikai eljaras mellett korrelacios egytittallasokat is ke-
restiink, ahol az eredményeket p<0,01 és p<0,05 szignifikancia szint
alapjan emeltiik ki.

A valaszadok lakohely szerinti megoszlasa igen valtozatos képet mu-
tatott (1. abra). Tobbségiik (35%) kisvarosban él. Masodik helyen a
fovarosban €16k voltak 24%. A valaszadok 22%-a megyeszékhelyen,
19%-a kistelepiilésen (5000 lakos, vagy kevesebb) lakik.
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H Kistelepulésen él

M Kisvarosban él

i Megyeszékhelyen
él

B FGvarosban él

1. dabra: A valaszadok lakohely szerinti megoszldsa (f6)
(Forras: sajat szerkesztés)

A legmagasabb iskolai végzettség szerint a valaszaddk kozel fele
érettségivel rendelkezik (105 £6; 49%), egyetemi vagy féiskolai vég-
zettsége 89 fének (42%) van (42%). Szakiskolai vagy szakmunkas
végzettséggel 17 6 (8%) rendelkezik, mig 8 altalanos vagy kevesebb
végzettséggel 3 {0 valaszolt. tehat megallapithato, hogy a végzettséget
illetéen a vizsgalt minta 91%-a érettségizett, vagy annal magasabb
végzettséggel rendelkezik (2. abra).
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3 17
1% 8% M 8 altalanos vagy
kevesebb

M Szakiskolai vagy
szakmunkas

végzettség
i Erettségi

M Egyetem/fGiskola

3. abra: A valaszadok megoszldasa (f6/%) legmagasabb iskolai
végzettség szerint.
(Forrds: sajat szerkesztés)

Az egy haztartasban ¢16k 1 fére juto nettd havi jovedelme (3. abra) a leg-
tobb esetben 100 és 150 ezer forint kozé esett. 23%-nak a jovedelme
150.001 és 200 ezer forint k6z¢é esik, 6k 49-en vannak. 16% rendelkezik
200 és 300 ezer forint kozotti jovedelemmel, és 15%-nak kevesebb, mint
100 ezer forint/fé jovedelembdl kell gazdalkodnia (32 6). 300 ezer forint
feletti jovedelemmel a valaszadok 10%-a rendelkezett (22 £6)
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M 100.000 forintnal
kevesebb

i 100.001-150.000
forint

 150.001-200.000
forint

i 200.001-300.000
forint

4 300.001 forintnal
tobb

3. dbra: Az egy haztartasban élok 1 fore juto netto havi jovedelme
(Forras: sajat szerkesztés)

3. Eredmények

A valaszadok feleletvalasztos kérdés alapjan itélték meg sajt életmod-
jukat a fizikai aktivitds megkdzelitésében. 68 fo allitasa szerint régen
nem, de most az egészsége érdekében rendszeresen sportol, 63 f6 pe-
dig régen is és most is sportol rendszeresen. 47 f6 soha nem sportolt
és most sem sportol, legkevesebben, 36 6, pedig azok voltak, akik
régen sportoltak valamit, de jelenleg nem mozognak rendszeresen. A
csaladjuk fizikai aktivitasat illetéen 19% szerint egyértelmiien nem
sportos csaladban nétt fel. 44%-a enyhébb nemleges valaszt adott, va-
lamint 4% nem tudta megitélni azt. 43 f6 szerint igen, 28 {6 pedig
egyértelmiien tudta, hogy fizikailag aktiv csaladban nétt fel. Az
egyéni életmod értékelésénél megfigyelhetd, hogy a jelenleg aktiv va-
laszadok 131 £6 volt, mig a sportos csaladban felnétt egyén

Arra a kérdésre, hogy kozvetlen kdrnyezetiikben ismernek e fogyaté-
kossaggal €10, illetve mozgasfogyatékos személyt, és ha igen, akkor
azok milyen 6kondmiai hattérrel rendelkeznek? A valaszadok 51%-a
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ismer ilyen személyt, aki leginkabb eltartott, vagy egyéb szocialis ta-
mogatasban részesiil. Az aktiv keres6k 18%-os aranyban keriiltek em-
litésre. Ez 5%-Kkal magasabb, mint az orszagos atlag.

A parasportolok pénzjutalmazasaval kapcsolatban a valaszok alap-
jan elmondhatd, hogy a tobbség (89%) szerint megérdemlik a
parasportoldk, hogy az ép sportolokkal azonos jutalmazasban része-
siilljenek. A valaszok kifejtésében leginkabb az volt a vélemény,
hogy a fogyatékossaggal €16k megérdemlik, hiszen nemcsak a sport-
palyan kell megkiizdeniiik minden nap. Erdekes, hogy a nagymér-
tékli empatia nem feltétleniil tarsult a parasportban valé felkésziilt-
séggel, hiszen a valaszadok tobb, mint a fele nem tudott egy hires
magyar parasportolét sem megnevezni.

Ugyanakkor a valaszok szintén nagy szazalékdban ugy gondoljak,
hogy a sport fontos a mozgasfogyatékossaggal ¢élok szamara. Ennek
ellenére mégsem valaszoltak pozitivan arra, hogy vajon a tarsadalom
kelloképpen érdeklodik-e a parasport eredmények irant. A kitdlt6k
47%-a bizonytalan a valaszban, mig 32% hatarozottan allitja, hogy a
tarsadalom nem foglalkozik a parasport eredményeivel (4. abra).

216 106

M Egyaltalan nem
foglalkozik vele.

B Nem foglalkozik vele.
m Valtozé.
B Foglalkozik vele.

H Egyértelm(en foglalkozik
vele.

4. dbra: A tarsadalmi viszonyulds megoszldsa (f6)
a parasport eredményeihez.
(Forras: sajat szerkesztés)
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A sport segit0 szerepét a fogyatékossaggal él6k tarsadalmi beilleszke-
désében szintén pozitivan értékelték a valaszadok. 101 f6 szerint se-
giti, 80 f0 szerint egyértelmiien segiti a beilleszkedést. 25 f6 nem tudta
megitélni. A tobbi valaszado (8 f6) a nemleges valaszt jeldlte meg.
Ennek megfeleld volt a média tdjékoztatasara vonatkozd kérdésre
adott valaszarany is. A tobbség, 140 f6 nem tartja megfelelonek a mé-
dia tajékoztatasat a parasport eseményeirdl, eredményeirél. Sajnos 30
6 elegenddnek tartja a média teljesitményét és 44 6 teljes kozonnyel
a ,,nem tudom eldonteni” valaszt valasztotta. Az esetleges parasport
rendezvényen valo részvételi hajlandosag szintén erés megosztottsa-
got mutatott (5. abra).

M Egyértelmlien nem
H Nem

i Nem tudom
Hligen

i Egyértelmden igen

5. abra: Egy hazai rendezésii versenyen valo szurkoloi részvételre
valo hajlandosdag megoszldsa.
(Forras: sajdt szerkesztés)

A kérdoiv kiértékelésénél korrelacios kapcesolatokat is kerestiink. Az
eredmények meglepd egyiittallasokat mutattak. A nék korabbi akti-
vabb részvétele a felmérésben a parasport timogatottsagarol alkotott
véleményben is megmutatkozott. A nék tamogatobbak az épekkel
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azonos mértéki pénzjutalmak odaitélését illetéen, mint a férfi valasz-
adok. A demografiai adatok esetén megfigyelhetd, hogy a nagyobb
telepiilésen ¢16 valaszadok magasabb iskolai végzettséggel rendelkez-
nek és jovedelmi viszonyaik is erésebbek.

Ugyanakkor a parasport iranti kdzony is jellemzébb ezekre a valasz-
adokra. Bar a végzettség enyhén szignifikans kapcsolatot mutatott az
¢életmoddal és a korabbi csaladi aktivitassal, mégis a magasabb jove-
delmiicknél tobben nem tudtak parasportolét megnevezni.

Az életkor tekintetében elmondhatd, hogy az idésebbek sokkal ta-
mogatobbak a fogyatékossaggal ¢16k iranyaba. Erésen szignifikans
kapcsolatot mutat az életkor és a érzé¢kenységet méro teszt eredmé-
nye, valamint a parasport eseményen valo részvételi hajlandosag
és a ,,foglalkozna fogyatékossaggal élokkel” munkahelyi szinten is
motivaltsag.

Szintén emlitésre mélt6 a korabbi csaladi kdrnyezetre jellemz6 sport-
aktivitas, mely pozitiv kapcsolatot mutat az érzékenység mérd teszt
eredményével és a parasport iranti motivacioval. A teszten jol teljesi-
tett valaszadok tudtak megnevezni hires parasportolot és egyértel-
miien elégedetlenek a média tajékoztatasaval.

A fent emlitett eredmények inverz értékei is figyelemre méltoak. igy
aki az emlitett 12 tesztkérdésen gyengén teljesitett, lathatban nem ta-
mogatna a parasportolok épekkel azonos pénzjutalmazasat.

4. Osszegzés

A Paralimpia bevezetése ota a parasport az épek sportjat talszarnyalo
meértékben fejlodott. A fogyatékossaggal €16 sportolok, mig korabban
csak ugy edzegettek onmaguk szdérakoztatasara és a szabadidd sport
minden pozitivumat élvezhették, addig a ma élmezényhoz tartozo6 bar-
mely sportdgban tevékenykedd paralimpiai részvételre esélyes ver-
senyzOk ép profikat megszégyenitd elszadntsaggal késziilnek a soron
kovetkezd megmérettetésekre. A kivald eredményekhez mar nem elég
csak gyakorolni, hanem lemondasokkal, verejtékkel teli hétk6znapo-
kat kell sokszor szinte mar tilélnie egy parasportolonak. Az ahitott
eredmények kegyetlen kdvetelményeket allitanak nemcsak sportolok,
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de edzo6ik elé is. A csalad szerepérdl persze itt sem felejtkezhetiink
meg, hiszen az otthoni tAmogat6 kornyezet, a szerettek segitd maga-
tartasa a legbiztosabb motivacids bazis.

A magyar parasportolok az épekhez hasonldan sorba szallitjak a sike-
reket, de a megbecsiilésiik, a jutalmazasuk még sajnos messze elmarad
ép tarsaik lehetdségei mogott. Ehhez hasonl6an a tarsadalom sem ju-
tott még el arra a szintre, hogy a fogyatékossaggal €16 sportolok telje-
sitményeit azok értékének megfelelden respektalja. Felmérésiinkbol
kideriilt, hogy a helyes hozzaallast ugyan ismerjiik, de a valdosagban
mégsem vagyunk kelléen tamogatok. Még mindig hordozzuk a régi
rendszerbdl atmentett eléitéleteinket. Persze tudjuk, hogy szemlélet-
valtozashoz id6 és Gjabb generaciok kellenek azonban mégis kétely és
aggodalom mertil fel a jovot illetéen. A rohané vilag kdzonyos arny-
oldalként so6tétiti be az emberek elméjét, korlatozva annak nyitottsa-
gat. A fogyatékossaggal ¢16k még mindig az elfogadasért kiizdenek,
ahelyett, hogy egyiitt oriilnénk mindannyian egy-egy sportsikernek,
legyen az parasport, vagy az épek sportja. Mert oriilni egyiitt jo, ba-
ratsagban, sportbaratsagban. Ez mindenkinek jar! Mert a sport min-
denkié!
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1. Introduction

The theme of our investigation can be justified by the fact that the
issues concerning the organization of Olympic Games have lately
moved into the centre of people’s attention and have widely been
discussed by the public for weeks, occasionally for months. The
Olympic movement in Hungary has always been surrounded by
positive thoughts and narratives, because Hungary, since it was part
of the preparatory phase of the history of the Games and, later it
continued to be its stableid member, has been one of the most
successful countries in the history of the modern Olympic Games
(Banhidi, 2011). Although our survey and the analysis of its results
had been done before Budapest’s Olympic bid to organize the 2024
Olympic and Paralympic Games was withdrawn, still, our survey’s
results are able to reflect that milieu of conflicts, which resulted in the
weakening of the support of the Olympic bid and, which, eventually,
led to its withdrawal.

The Olympic Games represent one of the world’s most appreciated
and most widely watched sport events, including the largest number
of different types of sport. Since the organization of the first modern-
age Olympic Games held in 1896 in Athens, the number of the
participating countries has continuously been on the rise and the
attention surrounding these events has also been on the growth. And
sport also has changed dramatically over time, it has become the pat
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of our everyday lives, as it is connected to society, politics, economy
and business with many ties (Balogh, 2015). In addition, the
organization of the Olympic events has been beneficial for the
economy of the host country since, from 1984 onward, when the
summer Olympic Games were organized in Los Angeles, the events
have become an integral part of business life, it has been part of the
so-called *show business’ phenomenon (Frenkl, 2008). In addition to
the organizational benefits, the Olympic Games may potentially be
beneficial for the sport life of the host country. Due to enhanced sport
facilities the sportsmen of the host countries achieve better results, and
they may perform better at future Olympic Game sas well. After the
Olympics, the high cost of running a sports facility can be a problem
for the state. To solve that problem a long-term operating contract
could be a solution with the specialized companies of the private
sector. This, however, involves the spread of business sport to the
detriment of community sport, which provokes criticism of taxpayers.
There are very few taxpayers who benefit from the advantages of
stadium and arena services (Gyomérei, 2015).

The Olympic bids, announced by the International Olympic
Committee (I0OC) have been attracting the attention of many cities,
which intend to compete for the rights to organize summer or winter
Olympic Games. These five-loop games, in addition to continuing
sport heritage, are significant from economic, social and cultural
points of view as well. The organization of the games may become a
strategic aim in the life of the host countries, which would determine
their further development. In addition, winning the right to organize
Olympic Games may mean the enhancement of the country’s
international prestige as well.

As Pricewaterhousecoopers (PWC) Hungary wrote in a 2015 study
(olimpia.hu) on the practicability of the Budapest Olympic and
Paralympic Games that, when evaluating the Olympic bids it a very
significant point in the assessment procedure to see to what extent the
population of the given candidate country or city supports the
application. In addition, the same study underlined the significance of
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other issues as well, including the economic-financial feasibility of the
organization, the problems of financial return and sustainability, the
social usefulness of developmental gigaprojects, the utilization and
financing of buildings and facilities in the period following the
Games, the prospects of the opening of new jobs, as well as the
possibilities to improve the tourism sector in the host country and city.
Agenda 2020, a strategic package of reforms compiled by the Interna-
tional Olympic Committee, focuses on austereness and sustainability,
and this document may serve as a point of reference. The
recommendations of this package target economic, financial, social
and environmental problems, thus Olympic bids became available for
‘medium-size’ towns with lower population figures as well; thus the
era of mega-size Olympic Games have come to an end (olympic.org).
The reform package thus encourages the organization of cheaper,
sustainable Olympic Games and these recommendations serve to
influence the organizational structure of future Olympic Games.

Our research results represent a synthesis of the study of relevant
literature (secondary research) supplemented by our own empirical
(primary) research. First, from the point of view of sport tourism an
analysis of the literature on the Olympic Games was carried out, then
the support of the Budapest Olympic Games was considered. This
phase of the research was based on a non-representative questionnaire
survey. Eventually the lessons drawn from the above analyses were
outlined and the overall usefulness of the event was considered.

2. The impact of the Olympic Games on tourism

Our secondary research was based on a survey of the international and
Hungarian specialist literature, describing the organizational aspects
of the Olympic Games of the past few decades. In order to carry out
the impact assessment of the Olympic Games of the past few decades,
it is of utmost importance to clarify the definition and the most
important characteristics of sport tourism and urban tourism, which is
closely related to it. When offering a historical overview of sport
tourism, it can be stated that, in its earlier forms it appeared in the
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ancient times. As early as the period of antiquity, people travelled in
order to attend or view various sport events. Monumental sport
facilities were built in the antiquity, too, and supposedly, the
organization of the Games represented outstanding quality. The event,
organized every 4 years, was becoming a real festival of sport,
attracting many visitors (Marton, 2015). After the fist modern
Olympic Games were organized, the event acquired global
significance, a feature, contributing greatly to the marketization of
sport and its development as a separate branch of economy.

Sport involves travel and also consumption that goes with it.
Consequently, the capability of sport to generate tourism has been
known from ancient times. From the 1950s onward the social
significance of sport has been acknowledged in general, and, due to
the popularization of the media it has become a business, a
dynamically developing branch of the economy, and, as such, an
important factor of national economies. Today sport tourism is well-
organized and well-structured (Gyo6ri, 2014a). ,,Sport tourism
represents a specific type of travel with the aim of viewing or doing
some competitive or leisure time sport, or sport-related attraction’
(Hudson, 2003).

Sport tourism may be classified in a number of ways, but the majority
of authors agree that the two major types are active and passive sport
tourism. Active sport tourism is for example, when a person travels
with the aim of doing some sport, like golf, or, skiing. In case of
"passive’ sport tourism the traveller intends to watch a sport event in
order to support for an individual or a team (Hudson, 2003). In
addition to "active’ sport tourism Ritchie and Adair (2004) distinguish
between ’event’ and ’nostalgia’ sport tourism. These two latter
categories mean a breakdown of the notion of ’passive’ sport tourism.
The travelers belonging to the category of event tourism are motivated
by watching a certain sport event at its venue, while ’nostalgia’ sport
tourism includes visits to sport museums, venues of wellknown sport
events, stadiums and the viewing of sport-related relics.
Consequently, it is primarily the urban areas where the impact of the
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Olympic Games on tourism can be felt. In the group of space-specific
tourism products, urban tourism, sometimes also called, city tourism,
represent a specific subgroup. ,,Urban tourism includes all those
activities which are done in urban environment and are related to
tourism. It includes all the activities tourists are involved in, as well as
all the services and institutions and the acitivites of the service sector
which serve to satisfy tourists’ needs’ (Juray, 2008).

The city as a ’product’ is a complicated notion: it includes services in
a very concentrated form which represent a wide range of possibilites
for tourists. The host cities of the Olympic Games usually are able to
meet all kinds of tourism needs, and, at the same time, they also have
their own typical characteristic features. They are usually
economically strong and thus they are able to trigger a variety of sport-
related motivation. The individual countries, in their tourism
development policies, lay an emphasis on the cultural attractions of
big cities, since, if a destination cannot provide an attractive beach and
sunshine, then it is the cultural events that are able to attract tourists
(Michalké, 1999), Also, being the venue for a megaevent can be a
potential of significance. A gigantic sport event, like the Olympic
Games, are capable of affecting beneficially both the economy and the
tourism of a country. The organization of such an event may
invigorate the tourism of the given city and its surroundings. In
summary it can be said that, sport tourism, both of its types, the event-
and the nostalgia tourism, are realized in an urban space. They are an
organic part of urban- or city tourism and they are related to one
another and supplement each other’s product offers.

Sport events of significance, which were organized during the past few
decades, had an effect of significance on both the economy and the
society of the host country and city. From the point of view of tourism
many changes can be detected in these areas including the building of
new hotels, expanding the capacity of the existing ones, or,
diversifying accomodation possibilites. Infrastructure in these
countries can also be characterized by significant changes. Rome, the
capital of Italy used the Olympic bid as its own strategy for urban
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development, as early as 1960. Then, from the organization of the
1972 Olympic Games of Munich it has become a tendency that the
host city reused and rehabilitated a formerly abandoned,
underdeveloped industrial area in order to improve it. Both in Sydney
(2000) and in Athens (2004) it was the formerly neglected, polluted
areas where the facilities of the Olympic Games were erected (Preuss,
2004). Thus the aim of urban rehabilitation went hand in hand with
the preparatory works for the Olympic Games. In addition, these areas
meant further business possibilities for the economy, the society, and
the tourism of the given country. This trend could be detected in the
organization of the Olympic Games in London (Kyte, 2012).

The host city of the 2012 Olympic Games, London, the British capital,
is one of the world’s financial centres and leading global cities. Its
touristic significance both in Europe and the world is of high account.
Consequently, when organizing the Olympic games it was not the
development of local tourism that represented the primary aim of the
organizers, but it was the rather the rehabilitation of the city centre,
the modernization of its infrastructure and the development of public
transport (Kyte, 2012). On the other hand, it is the tourism sector that
was the primary beneficiary of the developments. The old-new
infrastructure was and is still used by both the inhabitants of London
and the tourists visiting the British capital (Neville et al., 2009).
Considering the social usefulness of the Olympic Games it can be
stated that the attitude of local population in tourism may undergo a
significant change under the influence of the Olympic games; in
addition, the level of training as well as the foreign language skills of
those who work in tourism may improve. In Beijing (2008), for
example, the employees of the tourism sector participated in language
courses and in politeness training programs (Pap, 2009).

The new services and facilities may change the image of the host
cities for a lengthy period of time. The new, or rebuilt sport facilities
can be useful in the future not only in competitive or recreational
sport, but they may also be significant in event and in nostalgia
tourism. Consequently, becoming the venue for and organizing one
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of the world’s most significant sport events means a potential of
significance for the development of tourism. The organization of the
Olympic Games is certainly dependent on the economic bearing
capacity of the given country, the agreement between and the level
of commitment of the relevant official organs, non-governmental
organizations and businesses, the guarantees involved in the
Olympic bid and, at last, but not least, on a national consensus
(Gyéri, 2014b). Organizing the Olympics can also greatly contribute
to improving the competitiveness of Hungarian sport. In the field of
sport, we can consider some country to be competitive if its
strategically embedded economic base makes the optimal use of its
resources while gaining long-term benefits in the international mar-
ket (Acs, 2007).

3. Empirical research questions and hypotheses

Our questionnaire-based research questions about the support of the
Budapest 2024 Olympic bid and the general interest in sport events
were as follows:

1. To what extent do Hungarian people support the idea of the
Olympic Games to be held in Budapest?

2. Do people know the reform program called Agenda 2020,
which is to have an impact on the organization and the
structure of future Olympic Games?

3. Also, we intended to compare the opinion of students who
study in the area of different research topic-related
disciplines, including sport science and geography students.
Our research questions were as follows:

4. Are there any differences between geography and sport
students’ (specialized either in sport coaching or the teaching
of physical education) interest in sport events and their
motivation?

5. Supposing that sport students are more interested in and more
devoted to sport, do they support the Budapest Olympic bid
in higher proportions than the students of geography?
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Based on feasibility studies and our own practical experience the
following hypotheses were formulated:

1. The majority of those who filled in the questionnaire would
not support the 2024 Budapest Olympic bid.

2. Most respondents would not know about the agenda 2020
program, determining the organization of future Olympic
Games.

3. It is assumed that sport students (specialized in sport
coaching or teaching PE) would be more interested and more
motivated concerning sport events than geography students.

4. It is also assumed that sport students, specialized in PE
teacher training, would demonstrate their support of the Bu-
dapest 2024 Olympic bid in higher proportions.

4. Research material and methods

The empirical research was based on a questionnaire edited by the
authors of this paper. The survey, which involved 335 respondents
(n=335) was carried out from November 6-20, 2016. The
questionnaire was made available on the internet and it was filled in
by 140 respondents on a voluntary basis (n1=140). Then paper-based
questionnaires were filled in by different target groups, i.e. university
students of geography (n2f=96) and sport (n2t=99), representing
various Hungarian training institutions and different disciplinary
areas.

62% of the respondents represented the 19-24 age group, 30% of them
was between 25-35 years of age. Concerning their educational
background 54% of the respondents had a degree from higher
education and 43% finished secondary school. By place of residence
85% of the respondents were urban dwellers, out of which 43% lived
in county seats, 30% in other towns and 12% in the capital.

The questions could be divided into two groups. The questions of
the first group concerned the motivation of the respondents and their
interest in sport in general and sport events in particular. In the
second part of the survey data were collected in relation to the
support of the Olympic Games to be organized in Hungary, the
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interrelatedness of that support and the assumed impact of the
Olympic Games. The responses in relation to the organization of the
Budapest Olympic Games were formulated and then evaluated using
the 5-level Likert scale.

5. Results of the empirical research

The questionnaire first focused on ’event’ type sport activities and
their motivational background. 92% of the respondents had already
personally seen a sport event in Hungary and 30% of them had even
travelled abroad to see one (Figure 1). An exceptionally high
proportion of respondents had already seen some sport-related relic or
had visited a relevant museum; on average 4 out of 5 respondents had
already been part of some kind of ’nostalgia’ sport tourism. One of
our initial hypotheses has been proven by the research results, that is,
those students who study some sport-related discipline, are more
interested in sport events and travels for sport.

Y

Geography Others Total

B Visitors 94%
" :::_:Es“ 7% 67% 21% 30%
B Tourism 86% 91% 71% 81%
Influence 53% 96% 67% 72%

Figure 1. Interest in sport events by target groups
(Source: edited by the authors)

In relation to the reform program Agenda 2020, another of our initial
assumptions has been proven. Two thirds of respondents answered
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that they had never heard about the program. Students, who pursue
studies in one or another related discipline (sport science and
geography), gave very diverse answers concerning their familiarity
with the reform program. A higher proportion of geography students
knew the reform program than sport students (Figure 2).

uEy

Geography Others Total
W Familiar 61% 11% 28% 33%
M Not familiar 39% 89% 72% 67%

Figure 2. Familiarity with the Agenda 2020 reform
program by target groups
(Source: edited by the authors)

Our initial hypothesis concerning the support of the Olympic Games
to be held in Hungary has also been proven. The majority of
respondents did not support the idea that Hungary should organize the
Olympic Games in 2024; although, the rejection of the idea was not
typical either (Figure 3). At the same time a pronounced difference
was detectable between the responses of geography and sport students
and those of the control-group of voluntary respondents who had filled
in the questionnaire on the internet (Figure 4). Our hypothesis has
been proven, namely, that PE teacher training students support sport
events in general and the budapest Olympic Games in particular in
higher proportions, than geography students. The average value of
support by the 5-level scale was 2.79 in the group of geography
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students, while it was 3.13 in the group of PE teacher training students.
The same figure in the quasi control group of voluntary respondents
via the internet was only 2.47.

0% 3% 10% 15% 20% 25% 30%
B Degree of support
Figure 3. The support of the ’Budapest 2024’ Olympic bid
(1: rejects — 5: fully supports)
(Source: edited by the authors)

0% 3% 10% 15% 20% 23% 30% 33%
B Geography ® P.E. Others
Figure 4. The support of the ’Budapest 2024’ Olympic bid by target
groups (1: rejects — 5: supports)
(Source: edited by the authors)
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Although the responses can be characterized with great diversity
(geography students 1.38; sport students: 1,41; respondents via inter-
net: 1,36), and the opinions were polarized within the individual
groups, too, there was a difference concerning the judgement of the
impact of the Olympic Games. Geography students -. arguing that a
grandiose event like the Olympic Games would move Hungary to the
centre of global attention — considered the image-enhancing impact as
the most important one (Figure 5). Sport students, on the other hand,
emphasized the building of sport facilities, since, in their opinion,
those would potentially contribute to the future development of sport
in Hungary (Figure 6).

30%
34%
: L — 7%
2 % 5%
. go,ri
- 404

0% 10% 20% 30% 40% 0% 60%

B Geographers M P.E.and others

Figure 5. The opinion on image enhancement of Olympic Games
by target groups (1: disagrees — 5: fully agrees)
(Source: edited by the authors)
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W Geographers and others B P.E.

Figure 6. The opinion on the development of sport in the future
(1: disagrees — 5: fully agrees). Edited by the authors
(Source: edited by the authors)

5. Conclusions

It has already been proven that the organization of Olympic Games
may become a tool of key signifcance for the host city from both the
points of view of urban and tourism development. The improvement
of infra- and suprastructures, including the expansion of airports,
construction of networks of roads, the establishment of diverse types
of accomodation, are all consequences, which are able to influence the
future of the destination in question, by enhancing its popularity and
creating a positive image.

When deciding on the Olympic venue the Committee considers
whether or not the population of the given country, as well as the
members of the local community support the event convincingly. The
approval of the organization of the Olympic Games and the public
support of the event are elements of key importance considering the
future success of the event. The feasibility study, prepared by PWC
Hungary as attachment to the ,,Budapest 2024” Olympic bid (2015)
highlights the lack of public support as one of the potential risks. It
has been concluded by our non-representative survey, too, that the
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Olympic bid has not been strongly supported by the public, although
clear rejection has not been identified either.

Assumingly that there was no nationwide consensus concerning the
organization of the Olympic and the Paralympic Games in Budapest
in 2024, in February 2017, not long after conducting our
questionnaire-based survey, the government of Hungary proposed
the local government of Budapes and the Hungarian Olympic
Committee to withdraw their application. The weakening of the
support of the Olympic bid was likely due to the fact that the
recommendations formulated by the document Agenda 2020, which
were aimed at organizing cheap and sustainable future Olympic
Games, have not reached all segments of Hungarian society. This
statement is supported by the results of our questionnaire-based
survey, too, since the majority of respondents did not hear about the
program of Agenda 2020 at all.

In addition, it is a regrettable fact that the issue of the Olympic Games
to be organized in Hungary has completely been over-politicized.
Considering the communication of certain political parties and the
media appearances, only the negative consequences of the Olympic
Games of the past two decades were emphasized, most importantly,
the danger of corruption. On the other hand, the background causes
and the lessons to be learnt from the organization of the Olympic
Games of the past were never mentioned. Also, when preparing Hun-
gary’s bid the recommendations by the reform program Agenda 2020,
the developments, which should be introduced anyway, independently
of the Olympic bid, together with the long-term effects of the event,
were not properly dealt with. The results of our questionnaire-based
survey also demonstrate that the young representatives of sport-related
disciplines, including sport sience, physical education and geography
agreed that the organization of the Olympic Games would be
beneficial, although their opinions differed concerning the concrete
long-term benefits.

The past of Hungary’s sport history may predestine the country to
organize the Olympic Games some time in the future. In order to
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achieve this aim it is necessary to properly deal with the country’s
social and economic problems, and, in addition, to achieve a
nationwide consensus to support the event itself. It is of utmost
importance that instead of dividing the nation, the Olympic Games
serve as a link connecting the different groups of our society.
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2 Testnevelési Egyetem Pszicholégia és Sportpszichologia Tanszék,
Budapest

1. Bevezetés

Kutatasunk a hazai testneveld tanarok és edzok kommunikacios esz-
koztaranak feltarasara iranyul, melyben a gyermekek személyiségfej-
lesztésében szerepet jatszo szakmai kommunikaciot — kiemelten az
autonomiat tamogatd viselkedést - a kor elvarasainak és sajatossagai-
nak megfeleléen vizsgaljuk. A témaban végzett korabbi kutatasok
tobbnyire a sportold-sportold, sziild-sportold és edzé-sportold kapcso-
lat vizsgalatara koncentralodtak. (Jowett és Chaundy, 2004; Ullrich-
French és Smith, 2006). Rhind és Jowett (2010) sokat idézett kutata-
saban az edz6k és a sportolok viszonyrendszerének azon elemeit vizs-
galtdk, amelyek hozzajarulnak a mindségi edz6-sportoldi kapcesolat
fenntartasahoz. Empirikus vizsgalatukat Jowett (2007) altal felallitott
3+1C modell hasznalataval az edzd-sportold viszonyanak, azaz a ko-
zelség, az elkotelezettség, a komplementaritas és az egyiittmiikodés
tényezo6i alapjan strukturaltak. Tilga, Hein és Koka (2017) tanulma-
nyaban testneveld tanarok autonémiat tdmogatd magatartasat vizsgal-
tak egy tobbdimenzios mérési struktura fejlesztésével. A pozitiv ta-
nar/edz6-tanitvany kapcsolat egyik fontos indoka, hogy ezen keresztiil
érvényesiil a tanari/edz6i neveld hatds. Az autondmiat timogatd kom-
munikacio jol illeszkedik a 21. szazadi gyermek sziikségleti rendsze-
réhez (Bébosik, 2004). Az dnmeghatarozas elmélet (SDT: Deci és
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Ryan, 1985; Ryan és Deci, 2002) alapjan a korszerii pedagdgiai mod-
szerek kovetkeztében 1étrejovo neveld hatdsok az autonomiatdmoga-
tas mellett segitik a masokkal val6 kapcsolat kialakitasat és a kompe-
tenciaérzés megjelenését is. A humanisztikus szemléletii pozitiv gyer-
mekkép az alapja az tanar/edzd-tanitvany kapcsolatnak, amely érzel-
mileg hangsulyos, bizalmi viszonyt feltételez. Ebben a pszichologiai
erétérben kommunikacionak oriasi jelentdsége van a segitd kapcsolat
kialakitasaban. A kommunikacids készségek értékelésének vizsgala-
tat egyes kutatasok az orvos-beteg kapcsolat kontextusaban folytattak
(pl. Radzieja et al., 2017). Radzieja és munkatarsai (2017) olyan mi-
nositési skalat fejlesztettek ki, mellyel pontos értékelést kaphatunk a
szakemberek kommunikacios teljesitményérél. Véleményliink szerint
az orvos-beteg (segitd) kapcsolat kommunikaciés mintazata jol alkal-
mazhaté a tanar/edz6-tanitvany interakciora is.

Vizsgalatunkban arra szeretnénk valaszt kapni, melyek azok a lénye-
ges kommunikaciés megnyilvanulasok és modszerek, melyek tamo-
gatjak és er6sitik a sportolok 6nallo dontési és cselekvési mechaniz-
musait, vagyis megerdsitik az dnmeghatarozas elmélet szerinti belsd
er6forrasok szerepét a személyes fejlddésben és 6niranyitasban.

2. Anyag és modszer

Eléadasunkban bemutatjuk azokat a hazai és nemzetkdzi kutatasokat,
melyek a pedagdgusok autonémia tAmogatdé kommunikacioés megnyil-
vanulésaira vonatkoznak. Ezzel egyiitt betekintést nyujtunk az imént
emlitett kontextusban megvaldosuld orvos-beteg ill. edz6é-sportold kap-
csolat hasonlosagaival kapcsolatban.

3. Eredmények

Munkénkat a fellelhetd hazai és nemzetkdzi szakirodalom ismeret-
anyaganak elemzésével kezdtiik. A megfeleld k6zos elemeket atte-
kintve parhuzamos empirikus vizsgalatunkban Tilga, Hein és Koka
(2017) altal fejlesztett autonémiatamogatd magatartast vizsgald
kérdoéivét, valamint a fent emlitett kommunikacios kompetencia-
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méro teszt elemeit felhasznalva egy 28 kérdéses 7 dimenzids kom-
munikéacios készségeket vizsgald tesztet alkalmazunk. A teszt pilot
mérésének mintdjat a hazai sportszakember képzd intézetek hall-
gatoibdl toboroztuk.

4. Kovetkeztetések

Pilot kutatasunk egy feltaro jellegii kutatas alapjait teremtik meg, mely
fejlesztési céllal Osszesiti, értékeli €s strukturaltta teszi a hazai sport-
tudomanyi képzések kommunikacios ismeretanyagat. A vizsgalatok
egy doktori értekezés empirikus kutatasaihoz kapcsolodnak.

Kulcsszavak: edzok, autonomia tadmogatas, segitd kommunikacio,
onmeghatarozas, neveld hatas
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VERSENYSPORTOLO SERDULOK
SZERFOGYASZTASA, TESTSULYKONTROLLJA,
LELKI EGESZSEGE: NEMI ES SPORTAGI
JELLEGZETESSEGEK
(ABSZTRAKT)

Mikulan Rita! - Piké Bettina? - Torok Laszl6®

1.3 Szegedi Tudomdnyegyetem, Altaldnos Orvostudomdnyi Kar,
Sportorvostani Tanszék, Szeged;

2 Szegedi Tudomdnyegyetem, Altaldnos Orvostudomdnyi Kar, Maga-
tartastudomanyi Intézet, Szeged

1. Bevezetés

Kutatasunkban célul tiiztiik ki, hogy feltarjuk, milyen szerepet tulaj-
donithatunk a versenysportolasnak a serdiilok szerfogyasztasaban, ét-
kezési szokasain beliil teststilykontrolljaban, valamint lelki egészsé-
gében. Mivel a kutatasi el6zmények els6sorban altalanossagban a ver-
senysportolasra vagy egyes sportagakra vonatkoznak, ezért vizsgala-
tunkban arra kerestiik a valaszt, hogy a sportag egyéni vagy csapat
jellege mentén kialakitott sportoldi csoportok kdzott milyen kiilonb-
ségeket fedezhetiink fel egészségmagatartasuk fent emlitett elemei-
ben? Kimutathatok-e nemi jellegzetességek a sportolas hatasaiban?

2. Anyag és modszer

Az adatgylijtés anonim kérddives modszerrel tortént serdiilékora ver-
senysportolok korében (N=427). A kérdéivben rakérdeztiink a sporto-
las jellemzdire, az egészségi allapotra, a testsulykontrollra €s a szer-
fogyasztasi szokéasokra.

3. Eredmények

Eredményeinkbdl jol 1athatd, hogy a sportdg egyéni vagy csapat jel-
lege nemt6l fiiggd hatast gyakorol az egészségmagatartas elemeire: az
egyéni sport kedvezden befolyasolja mindkét nemben a sportolok lelki
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egészséget és az egyéni sportold fitk dohanyzasi szokasait, a csapat-
sport azonban kedvez6tleniil hat mindkét nemben a testsulykontroll és
a lelki egészség kapcsolatara, ezenkiviil lanyok esetében a szerfo-
gyasztas és lelki egészség kapcsolataira is.

4. Kovetkeztetések

Eredményeink felhasznalhatoak az utanpotlaskoru sportolok mentor-
programjaiban, melyek a sikeres sportkarrier és az egészség Gssze-
egyeztethet0ségét tamogatjak.

Kulcsszavak: egyéni sport, csapatsport, egészség, szerfogyasztas,
testsulykontroll
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A REKREATIV TESTMOZGAS HATASA
A PROTEASZOMALIS ES AZ ANTIOXIDANS
PEROXIREDOXIN RENDSZERRE
GYULLADASOS BELBETEGSEG MODELLBEN
(ABSZTRAKT)

Almasi Nikoletta® - Torok Szilvia? - Amin Al-awar? - Borzsei De-

nise* - Pésa Aniké® - Szab6 Renata® - Magyariné Berké Aniké’ -

Hegykoziné Veszelka Médea® - Hoffmann Alexandra® - Magyari
Ferenc® - Varga Csaba?! - Kupai Krisztina?

M2Szegedi Tudomdnyegyetem, Természettudomdnyi és Informatikai
Kar, Elettani, Szervezettani és Idegtudomanyi Tanszék, Szeged

1. Bevezetés

A gyulladasos bélbetegségek két f0 tipusa a Crohn betegség (CD) és
a colitis ulcerosa, a gasztrointesztinalis rendszer gyulladasos korképei.
A betegség kezelésében felmeriilt a rekreativ testmozgas jotékony ha-
tasa, azonban az ennek hatterében allé mechanizmus még nem teljesen
tisztazott. A proteaszomalis rendszer, valamint az antioxidans tulaj-
donsagti molekulak terapias célpontoknak tekinthetdk a gyulladasos
bélbetegségek kezelésében.

Munkank soran célunk volt a fizikai aktivitas hatdsanak vizsgalata a
proteaszomalis rendszer egyes elemeire, a 26S proteaszoma és az
ubiquitin szintjére, valamint az antioxidans peroxiredoxin (PRDX)
rendszer négy izoformajanak (PRDXI, -2, -4, -6) szintjére.

2. Anyag és modszer

Kisérletiink soran az allatokat 2 csoportra osztottuk: futé és nem futd
csoportok. A futd csoport allatait futdkerékkel ellatott ketrecekbe he-
lyeztikk 6 hétig tartd futasi periddusra, mig a nem futd csoporttal a
mozgasszegény életmodot modelleztiik. A 6 hetes periodus végén a
nem futod és futo allatokat 3-3 csoportra osztottuk a kapott kezeléstol
figgden. A futd csoporton beliil megkiilonbdztettiink kontroll (nem
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kaptak kezelést), EtOH-Fut6 (50% etanol i.c.) és 2,4,6-trinitro-benzol
szulfonsav (TNBS)-Futd csoportot (10 mg TNBS 50% etanolban
oldva, i.c.); valamint a nem futé allatokat abszolut kontroll (nem kap-
tak kezelést), EtOH (50% etanol i.c.) és TNBS (10 mg TNBS 50%
etanolban oldva i.c.) csoportokra osztottuk. A TNBS kezelést kovetd
3. napon az allatokat felaldoztuk €s a rektumtol szamitott 8 cm-€s co-
lon szakaszokat eltavolitottuk. A colon mintakat folyékony nitrogén-
ben fagyasztottuk, majd poritva hasznaltuk fel tovabbi méréseinkhez.
A gyulladas mértékét planimetrids modszerrel, valamint a poritott co-
lon mintakbol a 26S proteaszoma, ubiquitin, PRDX1, -2, -4, -6 szin-
teket ELISA moédszerrel hataroztuk meg.

3. Eredmények

A proteaszomalis rendszer elemei esetében, a 26S proteaszoma szintje
markansan csokkent mindharom csoportban a futds hatasara, szignifi-
kans eltérés azonban nem volt tapasztalhat6. Az ubiquitin szintjében
szignifikans (p<0,05) csokkenést csak a kontroll csoportban tapasztal-
tunk a futas hatasara. Az antioxidans PRDX1 enzim esetében nem ta-
pasztaltunk szignifikans valtozast sem a futas, sem az EtOH vagy
TNBS kezelés hatdsara. A PRDX2, valamint a PRDX4 enzimek ese-
tében az i.c. kezelés minden esetben ndvelte a két enzim szintjét, azon-
ban futas hatasara csak a kontroll csoportban mértiink szignifikans no-
vekedést. A PRDX6 esetében a 6 hetes futas mind a kontroll, mind a
TNBS-Futo csoportokban szignifikansan novelte az izoforma szintjét.
A gyulladas kiterjedtségének vizsgalata soran azt tapasztaltuk, hogy a
futas szignifikansan csdkkentette a gyulladt, fekélyes elvaltozasok
mértékét a TNBS-Futd csoportban.

4. Kovetkeztetések

Osszességében megallapithaté, hogy a fizikai aktivitas szignifikansan
csokkentette a colon gyulladasanak mértékét, valamint markansan
csokkentette a proteaszomalis rendszerhez kothetdé paramétereket.
Tovabba, az antioxidans PRDX6 izoforma futas hatasara szignifikan-
san megemelkedett a TNBS-Fut6 csoportban.
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