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A Magyar Sporttudomanyi Szemle évente 4 alkalommal jelenik meg, és sporttudomanyi targya cikkeket k6z6l ma-
gyar vagy angol nyelven. A kéziratokat egy példanyban, szimpla sortavolsaggal, az A/4-es lap egyik oldaléra 12-es
betlinagysaggal gépelve kérjik elkésziteni. Ha azonban lehetséges - s ez a kozlésre torténé elfogadasnal elénnyel jar
- akkor szamitégépes adathordozén (1.44-es floppy-lemezen vagy CD-n) is kérjiik az anyagot. A dokumentumokat
“stilus” alkalmazéasa nélkiil Word 6.0, a tablazatokat Excel formatumban, a grafikonokat, abrakat sokszorositasra al-
kalmas nyomaton (ill. JPEG, TIFF) varjuk. A kézirat, tablazat, bra azonositasahoz kérjiik az 6sszes informaciét meg-
adni (konyvtar-, file-, munkalapnév stb.) A kézirat gépelt terjedelme az 5, az abrak, tablazatok a 3 gépelt oldalt ne ha-
ladjék meg. A téblazatokat és &brékat a szovegtdl elkiilonitetten, tablazatonként és brénkeént kiilon lapokon kérjik 1
példanyban, - kilén-kilén file-ként elmentve — mellékelni. A tablazatokat folil, az abrakat alul szamozassal és cim-
mel kérjik ellatni. Az ezeken esetleg szerepl6 jelek, roviditések magyarazata is szerepeljen, azaz: a tablazatok és ab-
rék a szovegtdl flggetlentl is érthetdk, értelmezhetSk legyenek. A téblézatok, dbrdk cimét mindkét nyelven kérjik
megadni (Pl. 1. dbra /Fig. 1.. Térd feszités, hajlitis/ Knee extension, flexion). A tablazatok és abrak helyét, ezekre a
szdvegben hivatkozva (pl. 2. abra) jeldIni kell. Az els6 oldal a szerz6(k) nevével (“dr” és egyéb titulus nélkil) kezd6d-
jon. Ez alatt a tanulmany (kifejezé, de minél révidebb) cime kdvetkezzen mindkét nyelven. Ezt kovesse a maximum
20 soros 6sszefoglalé magyar és angol nyelven. Az 6sszefoglal6 a kérdésfeltevést, az eredményeket és a kovetkezte-
tést tartalmazza és maximalisan 5 kulcsszéval fejezdjon be. A kulcsszavak magyar és angol nyelven s itt szerepelje-
nek. Az 6sszefoglalot kovesse a tanulmany szévege, amelyet célszerl bevezetésre, a modszerekre, az eredményekre,
a megbeszélésre és a kovetkeztetések fejezetekre tagolni. Az Uj bekezdések a sor elején kezdGdjenek és ezt sorkiha-
gyas jelezze. A labjegyzetek a szoveg végére keriiljenek. A kovetkezd fejezet az irodalomjegyzék. Folyoiratnal: a szer-
z6k(k) neve, a megjelenés éve, a mi cime eredeti nyelven, a folyoirat neve, a lapszdm, a terjedelem: kezdé és befe-
jez6 oldalszam. Pl. Friedmann, B - Bértsch, P. (1999): Méglichkeiten und Grenzen des Hohentrainings im Ausdauers-
port. Leistungssport, 3. 43-48. Kényvnél: a szerz6(k) neve, a megjelenés éve, a konyv cime (eredeti nyelven), a ki-
add neve, varosa, esetleg a konyv utolsé szémozott oldalszama. Pl: Carl, K. (1983): Training und Trainingslehre in De-
utschland. Verlag Karl Hofmann, Schorndorf. 298 p. A sz6veg kozben a hivatkozas a szerz6(k) nevével és az évszam-
mal torténjen, pl. Friedmann(1999).

Az irodalomjegyzék utan kérjikk megadni annak a szerzének a teljes nevét, titulusat, munkahelyének nevét, cimét,
(telefonszamat, e-mail cimét), akit az esetleges érdeklédék tovabbi informéaciokért megkereshetnek. A szerkesztd
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A rekreacio fObb iranyzatai
Civilizacios kihivasok, rekreacids valaszok
THE MAIN TENDENCIES OF RECREATION

THE CHALLENGES OF CIVILIZATION, RECREATIONAL ANSWERS

Kovacs Tamas Attila

E-mail: takovacs@ludens.elte.hu

ELTE Pedagdgiai és Pszicholdgiai Kar, Testnevelés és Sportkézpont, Budapest

Osszefoglalé

A rekreacié ,kiildetése, rendelteté-
se”, hogy adjon vélaszt az életmin&sé-
get ront6 civilizacios kihivasokra. En-
nek megfeleléen - torténelmi idérend-
ben - a kovetkezd jellemzé véalaszok
szlilettek, amik a tdmegesség okéan
véltak trenddé, azaz irdnyzatta: ki a
természetbe (outdoor), ,f6” az egész-
ség (fittség, sport, majd wellness), me-
nekiilés a kényszerektdl, szorongastdl,
azaz élményorientalt/élménybe mene-
kilé (fun, kaland, extrém - adrenalin-
furdés). Igyeksziink ramutatni a fogal-
mi kavalkéadra, azon belill is az egyik
legkavartabb fogalmat, a wellnesst
igyeksziink a rekreacié Mengyelejev
tablazatanak (iranyzat-struktira) meg-
felel6 helyére gyomoszolni.

Kulcsszavak: rekreacio, a rekreacio
iranyzatai, outdoor, fitness, wellness,
sport és élményorientalt (fun, kaland,
extrém)

Abstract

» 1 he mission” of recreation is to give
answer to the challenges of civilization
which damage the quality of life. In the
history a number of answers were ma-
de, and they became trends and ten-
dencies because of the large number of
followers: go outdoors (outdoor); he-
alth is “the most important” (fitness,
sport and wellness); escape from the
stress and compulsions - experience
oriented (fun, adventure, extreme and
adrenalin bathing) tendency. We try to
point to the mixed up ideas around
recreational terminology and we try to
take the idea of wellness to its right
place according to the structure of the
tendencies of recreational Mendeleyev
chart.

Key-words: Recreation, the tendenci-
es of recreation, outdoor, fitness, well-
ness, sport and experience oriented
(fun, adventure, extreme)

Bevezetés

Miként el6z6 dolgozatunkban - A
rekredcio6 kulturgja - kifejtettik, a rek-
reaci6 fogalma, jelentéstartalma nap-
jainkra hazankban is letisztultnak, szin-
te kikristalyosodottnak tlnik. A foga-
lom ottani kifejtése alapjan elfogadha-
t6, hogy a rekreéacié valéddi ,kildetése,
rendeltetése”, hogy adjon vélaszt az
életmindséget ront6 civilizacios kihiva-
sokra.

Ennek értelmezéséhez tehat sorra
kell venniink a civilizaciés kihivasokat,
és azok negativ hatasaira adott reakci-
Okat, amelyek ha kell6en témegesek,
akkor trenddé, iranyzatta valnak. Erre
mar csak azért is szlikség van, mert
szamos félreértés, félrevitel, téves ér-
telmezés kuszalja nemcsak a laikusok,
a ,kozonség”, de még az un. ,,szakem-
berek” szemléletét, véleményét is.
Ebbél fakadban pedig dezinforméld
hatast megnyilvanulasok, allasfoglala-
sok jelennek meg lépten-nyomon.

Kiemelem el6szor az egyik legzava-
rosabbat. Szdgezzik le, hogy a well-
ness nem valamiféle 6nall6 csodaszer,
nem egy kilonds taladlméany napjaink
embere szamara, hanem egy sajatos
szabadidés szemlélet és tevékenység-
csoport, ami térténelmileg (a civiliza-
ci6s fejlédés altal) determinalt folya-
mat kovetkeztében valt a rekreacié
egyik - relative - friss iranyzatava.

A rekreacio iranyzatai
valtozasi tendencidit megérteni csak
ugy tudjuk, ha tisztdban vagyunk a fel-
tételeket alapvetéen befolyasold hata-
sokkal. Tekintsiink ki a vilagra, ele-
mezzik a szabadid6kultura/szabad-
id6ipar fejl6dési iranyait, tendencia-
it/mozgat6rugoit, hogy jobban megért-
hesstik a hazai folyamatokat, illetve
igyekezziink elére tekintve azokat - ha
tehetjiik - j6 iranyba befolyasolni. Mint-
egy rahangoléasul, szabadjon mér itt

kozzétenni, hogy az USA rekreator
képzésének a legnépszeriibb iranyzatai
- nyilvan napjaink, magyarézatra sem
szorul6 szliikségleteinek megfelelve - a
terapeuta és az id6skori szakrekreéator.

Lassuk, milyen rekreéciés valaszok
szlilettek a vilagban az Ipari Forrada-
lomtol egészen napjainkig, amikor is a
Globalizacié kihivéasaira kell(ene) va-
laszt taldlnunk-adnunk. Nézziik csak
az emberiség életének, életmodjanak
fordulépontjait (itt most nem foglalkoz-
va az éllattenyésztés, majd a mez6gaz-
délkodas - mintegy 10 ezer évvel
ezel6tti - kiléndsen nagy életmodval-
tasaival).

Fordulépontok
— a civilizacids fejlédés
forradalmai

A civilizaciés fejlédést 3 - alapvetd
életmodbeli valtozasokat hozo - fordu-
lat befolyasolta az elmult 350 évben.'
(Jollehet ezeket ,pontosan” datéljuk,
de nyilvanvald, hogy hatéasuk-elterjedt-
ségiik sajatos tehetetlenségi késéssel
jelent meg a vilag kiilonbozé fejlettsé-
gl térsadalmaiban. Jol kovethet6 ez
Széchényi Istvan alig felbecstilheté
szerepében az ipari forradalom eszmé-
inek-eredményeinek hazai terjesztésé-
ben! Ennek ellenére napjaink szomoru-
an-jellemzé ténye, hogy tébb mint szaz
évvel az elektromossag tdmeges elter-
jedése utén is hany telepiilése van a vi-
lagnak, ahovd még nem jutott el az
»aram”!)?

A rekreaciés valasztevékenységek
megjelenésének is jokora (bar rovidiilé
intervallumd) torténelmi késése volt.
Nagysagrendileg az jellemzi, hogy az
Ipari Forradalmat (IF) mintegy évszéaza-
dos, a Tudoményos- Technikai Forra-
dalmat (TTF) hozzévetéleg 50 évnyi,
mig az Informéciés Forradalmat (INFO)
legfeljebb 25 éves késéssel kovette - a
fejlett vilagban - rekreativ (tarsadalmi
méret(i) vélasztevékenység. (1. dbra)

Ipari forradalom [IF] (1750-1780)
A manufakturaktol a gépesitett ipar-
hoz vezet6 korszak. Centruma Anglia,

'Az elsé - az dkoszisztémat 1ényegesen befolyasold - életmodvaltas a mezégazda-
sagi termelésre atallas terméteriilet igénye volt, ami erdék mérhetetlen pusztitasat
hozta. [llyen okbdl pusztitanak ki évente 17 ezer hektéar erd6t napjainkban is.] A leg-
utolsd, a Globalizaci6 vilag-fertézése pedig napjaink, joszerivel még megvalaszolat-

lan, kezeletlen élet-vitel-atalakitoja.

sag nélkdl!

*Nem is kell a harmadik vilagig, Oceéniaig, vagy Kézép-Afrikaig menni példaért.
Edison 1882-ben helyezte lizembe az elsé elektromos (egyen)aramot termeld
erémiivet New York-ban. Ma mintegy 100.000 ember él Magyarorszagon elektromos-
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1. &bra/Fig. 1.: A civilizacits fejlédés nagy forduldpontjai/The main turning po-

ints of the development of civilization

szimbéluma a gézgép (James Watt,
1769). Technikai vivméanyai: a foné- és
a mechanikus sz6végép, a kokszot al-
kalmaz6 acélipar, valamint a gézhajo
(R. Fulton, 1807) és a g6zmozdony (G.
Stephenson, 1814).

A gépesités a tomegfogyasztasi cik-
kek el6éllitasaban kezd6dott. Az
egyetlen tomegfogyasztési cikk, amire
folyamatosan sziikség volt, ebben az
idében a ruhazat. Ennek megfeleléen a
textilipar lett a hizéagazat. A gyapjut a
gyapot valtotta fol, amit a tengerentuli
gyarmatok rabszolgai termesztettek.
Elészor a fonast, aztan a szovést is gé-
pesitették.

A széllitds tomegesitése eredendd
szlikséglet volt. A g6zhaj6 csak a vas-
bél készult hajotestek (1840-t6l) elter-
jedésével valt tdbmegessé.” A kozleke-
dés ,forradalma” a vasutépitési lazban
testesllt meg.* Az ehhez sziikséges
sinhalo6zat, kocsik, vashidak a banya-
szathoz és famegmunkalashoz sziiksé-
ges gépek anyagsziikséglete egy ,Uj-
vaskorszakhoz”, a nehézipar létrejotté-
hez vezettek. Angliaban a szén- és vas-
termelés 1830 és 1850 kozott meghé-
romszorozddott.

Jellegzetes életmodbeli hatasa az
iparosodas, a nagylizemi termelés rob-
banéasszeri munkaerd igénye miatt a
gyérak koré telepiilés.” Az urbanizéci6
fogalméaval jellemzett folyamat napja-
inkban is tart.®

A gyéarak munkaerbigénye - talal-
kozva a mezbégazdasagi nagybirtokok
kialakulasa miatt nincstelenné valt
mezGgazdasagbol szarmazok’ olcsd
munkaeréként jelentkezé tdmegével -
hihetetlen varosiasodast inditott el. J6l
jellemzi ezt a folyamatot, hogy Anglia
lakossagan belill a varoslakok aranya
1770-ben 20, 1850-ben 50 % volt! Lat-
vanyos valtozasok zajlottak le, 1800-
tol 1850-ig példaul Birmingham lakos-
saga 71-r6l 242 ezerre, Manchesteré
77-161 303 ezerre novekedett.

A falvakban megélhetés nélkil ma-
radt emberek az ipari kdzpontokba
vandorolva bérmunkéasokka lettek. A
gyari munka test és lélekold hatasat
heti 6 napon at, napi 10, de inkabb 12,
s6t 14 éraban fejtette ki. Hamarosan a
néket, aztdn a gyerekeket is ,bedaral-
ta” ez a kegyetlen gépezet.

»Nlyolc-tiz éves, nemritkan 4-6 éves
gyermekek dolgoztak sotét, szell6zet-
len géptermekben, raktarakban, ba-
nyaalagutakban napi 14 6rat. A mun-
kasnak, aki kora hajnaltél késé estig
robotolt, sokszor 4-5 kilométert kellett
gyalogolnia, hogy szerény kis hazabdl
a banyéba, vagy a gyarba érjen. Az
ipari kézpontokban kevés volt a lakés.
A mocskos, elhanyagolt éplletekben
egy-egy szobaban nyolc-tiz ember is
Osszezsufolodott. A hagyomanyos ko-
telékek elszakadtak, a falusi kozdssé-
gek ellenérz6 szerepe megszint. A

nyomornegyedekben pusztitott az al-
koholizmus, virdgzott a prostitucio, ter-
jeszkedett az alvilag. A bérmunkasok,
az ipari proletaridtus soraibdl csak
minden tizedik fiatalember valt be ka-
tonanak.”

Osszességében az IF az &ltala kiala-
kitott bérmunkésok tdmegének Ujfajta,
feszes id6érend(, hossza (heti 6 napon,
napi 12-14 é6ra), rossz korilmények
kozott, zart helyen végzett munkakul-
turat hozott az eddigi kotetlenebb,
id6valasztasaban, terében szabadabb
helyett. Lakokoériilményeiben is oriasi
a valtozas: szlk terek, zsufoltsag, fo-
gy6 zoldteriilet, roml6 levegd. Vagy ha
nem, akkor éranyi gyaloglas reggel-
este.

Tudoményos-technikai forradalom
[TTF] (Az 1900-as évek forduléja)

A 19. szézad maésodik felére az IF
hatasa kiterjedt az egész kontinensre.
A nehézipar a gazdaséagi hatalom alap-
java valt. A flstds gyarkéményekkel
tlzdelt ipari-taj, egyre csokkend zold-
felileteivel lett az egyre jellemzébb
(Lotharingia, Ruhr-vidék). Lassan a
technikai fejlesztések, majd a tudoma-
nyos folfedezések Angliabdl Franciaor-
szagon keresztll Németorszagba he-
lyez6dtek at. A bels6égésti motorok,
elektromosség és a kémiai technolégi-
ak fejlédését szoktdk maésodik ipari
forradalomnak is nevezni. A technol6-
giai fejl6dés most is erételjesen hatott
a termelés novekedésére. A vilaggaz-
dasag atrendez6dik, Angliabol Német-
orszagba és az Egyesilt Allamokba
tevédik at.

A 19. és 20. szézad forduldjan a tu-
domanyos felfedezések a technikai fej-
lesztés altal bevonulnak a mindennapi
létbe, ,sziiletésénél” Nyugat-Eurépa és
Eszak-Amerika tudbsai egyarant ba-
baskodtak. A jellegzetes tudomanyos
(és technikai) felfedezések: elektro-
mossag (elektroméagneses indukcio,
Faraday), Edison egymagéban tobb
mint ezer (az elektromossag koréhez
tartozd) szabadalmazott talalmannyal
(szénszélas izz6, fonogréaf), telefon
(Bell, 1876), telefonkdzpont (Puskés
Tivadar, 1877), robbanémotor (N. A.
Otto, 1876), aminek alapjan Karl Benz
megalkotja a ,motorgépkocsit” (1885),
az X-sugar, (Wilhelm Conrad Réntgen,
1895), a radidaktivitas (Joliot Curie,
1896), a kvantummechanika (Max
Plank, 1900), repiilégép (Wright fivé-

°Ma mar szinte elképzelhetetlen, de akkoriban 100 emberbél 99 tagadta annak le-
hetéségét, hogy fémbdl készilt hajé képes fennmaradni a vizen. (Alig évszazaddal
késébb ugyanez jatszodott le a repiilégép vonatkozéséaban.)

‘Az elsé vasutvonal Angliaban (Stockton és Darlington kdzott) 1825-ben épiilt
meg. A kiépitett vasitvonalak hossza Eurdpéban 1845-ben 13.000, 1865-ben
120.000, 1885-ben pedig tobb mint 300 ezer kilométer. (Ausztria - Magyarorszag ek-

kor 6todik a ,rangsorban” 36.000 km-rel.)

°Angliaban a mezégazdasag az 1800-as évek forduldjan még a nemzeti jovedelem
mintegy egyharmadéat, 1851-ben mar csak 20%-at adta.

*Napjainkban hazank éppen a vilagatlagon urbanizalt. Lakossagunk valamivel
tobb mint 60 %-a varoslaké.

'Ordogi korként jelentkezett az a kontrahatés, hogy a gyéarak olcséd tomegceikkei
tonkretették a falusi kézmiiipart, tovabba a gabona és gyapju aranak csokkenése al-

tal a mezégazdasag egyre kevesebb munkaskezet igényelt.

8Zavodszky, 1988.
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rek, 1903), a relativitdselmélet (Albert
Einstein, 1905). Szimbéluma az elekt-
romossag, a tavkozlés (telefon, radio,
majd televizi6), a motorizacié (auto,’
replild) stb. Eletmodbeli hatasat a ké-
nyelmesedd, csokkend fizikai aktivi-
tassal jaré élet jellemzi.

Alapkutatasok. A katddsugarzas fol-
fedezése vezetett a rontgensugarzés
hasznéalatdhoz. Bequerel felfedezte az
uranércek sugérzéasat, a Curie-hazas-
pér elkllonitette a poléniumot (Marie
Curie lengyel szarmazaséra utalva az
elnevezéssel) a radiumtél, Rutherford
(1903) megalkotta a radidaktivitas al-
talanos elméletét. Kiemelkedd jelenség
Einstein, és az altala felfedett relativi-
taselmélet.

A kémia 4j korszaka. A molekularis
szerkezeten keresztll eljutottak az ato-
mos szerkezetekig. Szerves vegyiilete-
ket Aallitottak el6, a szazadforduléra
mar tudnak mulanyagot gyartani (ez
volt az alapja a celluloid szalagra fény-
képezett mozgoéfilmnek). Megkez-
dédott a mitragyak (mezégazdasag)
és a robbandanyagok (héboruk) nagy-
lizemi gyéartdsa. A robbanémotorok
hatéséra (lizemanyag igény) létrejon a
petrolkémia.

A kozlekedés forradalma. A gézhaj-
tasu oriasi hajok és mozdonyok nélkiil
ugyan egyenlére még elképzelhetetlen
a szallitas, de a belséégésli motorok
fejlédése (ehhez tobb magyar is hozza-
jarult, koziliik egyik leghiresebb Cson-
ka Janos, a porlaszté foltaldloja) az
egész ipart forradalmasitotta. Az
(els6ként a T-modellt gyartd) futdsza-
lag (Taylor, 1905) hozta létre az igazi
sorozatgyértast. A konnyl benzinmo-
torok lehetévé tették a replilést, igy ké-
sziilhetett kormanyozhat6 1éghajo
(Zeppelin, 1900), motoros repiilégép
(Writh fivérek, 1903).

Tavkozlés. A Morse éltal foltalalt ve-
zetékes tavirét az 1800-as évek koze-
pére mér a tenger ,ald” vitték. 1876-
ban megszélalt a telefon (Bell), aztan
hamarosan dréot nélkil is mikodott
(Marconi). A telefonhirmondét a radio,
maijd a televizi6 kovette.

Ipar a mezdgazdasagban. Az IF ha-
taséra a gbzhajtasi masindk (pl. a
cséplégép) a 19. szazad kozepétdl
megjelentek a foldeken (azt annak
el6tte még mindig 6si mddszerek sze-
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rint mivelték meg). A 20. szazad ele-
jén megjelent a mezdgazdasag univer-
zdlis erégépe, a robbanémotoros trak-
tor. Az ugréasszeriien (az IF-el) pérhu-
zamosan, de névekvé litemben gyara-
podni kezdett emberiséget méar a ha-
gyoméanyos mezégazdasadg képtelen
lett volna eltartani. Ezért volt forradal-
mi jelent6ségli a miitragyék alkalma-
zasa, ami a terméseredmények Ujabb
és ujabb rekordjat hozta.

Eletméd. Az ipari munkassag élete
némileg javult. ,Bar a munkasok létbi-
zonytalansdga nem szlint meg, és a
varosi nyomortanyék a halandoésag j
okaivéa véltak, éppen a tdmegtermelés
kovetkeztében a realbérek nodveked-
tek. Az emberek jobban és célszer(ib-
ben taplalkoztak. A francia munkés
asztalan példaul rendszeressé valt a fe-
hérkenyér és a hus. Az asszonyok
megtanultak  véaltozatosabban és
egészségesebben f6zni. Egyaltalan: ha
volt munka, vélogathattak az élelmi-
szerek béviilé piacan.”*

A varosok élete némileg atren-
dezddott. A liktetd élet, a jo kozleke-
dés (villamos) ellenére a tarsadalmi
osztélyok elkiloniilése fokozodott. Ki-
alakultak az elegéans belsé negyedek, a
munkéslakta szegényes kilvarosok,
valamint az el6varosok csaladias villa-
negyedei. A nagyvarosi ember sokat
volt az utcan, a szlik lakasok helyett a
kavéhazak, sérozok lettek a tarsas élet
szinterei.

Osszességében a TTF a robba-
néasszerlien névekvd ipari munkasok-
nak a gépiesilt, futdszalag tipust
munkaét hozta, majd fokozatosan leszo-
ritotta a nehéz fizikai munka aranyat. A
20. szazad kozepétdl a fejlett vilagban
a rovidilé munkaidébdl folszabadult
henye-id6 tdbmege még ,réatett egy la-
pattal” az élet minden szinterén egyre
elterjedtebb tunyul6, fizikai aktivitast
sporol6 felfogasara. A kozlekedésben
az autd, motor és replld, a haztartas-
ban a hiitészekrény, mosdgép, porszi-
vo, szeletel6k-daralok-facsardk, a
kommunikaciéban a telefon, szérako-
zasban a radio, mozi, lemezjatszo, wur-
litzer és televizi6é. Mindez egylitt veze-
tett a kényelmesen él16, a civilizaci6 at-
kaival (betegségeivel) sujtott, testsu-
lydban fokozatosan gyarapoddé mo-
dern embertipushoz. (2. 4bra)

&4 N

2. &bra/Fig. 2.: A heti munkaid6 és a
koénnyli/nehéz fizikai munka aranya-
nak alakulasa az USA-ban / The chan-
ges in the proportion of the weekly
working hours and the light/hard ma-
nual work at the USA

Informéciés forradalom [I-FOJ (1975-)

Az informéaciék mennyiségének, az
aramlas sebességének és a hozzajutas
tdbmegesedésének robbanésszerli no-
vekedése. Kapcsoljgk Neumann Ja-
noshoz és a szamitogép megjelenésé-
hez'' (az 1940-es évek), a tranzisztor'
felfedezéséhez és  elterjedéséhez
(1960-as évek), illetve leginkéabb elfo-
gadottan az integralt d&ramkoéroknek'
(chipek, mikroprocesszorok) a min-
dennapos eszkozeinkbe épiiléséhez (a
20. szézad utolsé negyede).

A véltozasok hihetetlenill folgyor-
sultak, a mindennapok életvitele elké-
pesztéen folporgott. Kezdetben a
g6zgép, majd a robbanémotorok, az
elektromosséag, telekommunikacio,
aztan az automatizacio, informatika
hatasara ma mar egy generéacion be-
1l is szamtalan viharos véltozas zaj-
lik, mig a kdézépkorban leszarmazot-
tak sora élt szinte hajszalra ugy, mint
tikapaik."

Foldrajzilag els6sorban az USA-beli
Szilicium-voélgyhéz, valamint Japén-
hoz kothetjiik. Szimboluma a személyi
szamitogép (PC),” a mobil-fonia, az
Internet. A civilizaciés jovékép vizidja
ennek eredményeként (tavoktatéas,
tavmunka, kizarélagos ilémunka) az
ulé életmod.

A TTF elektrotechnikai felfedezései
és fejlesztései a 20. szazad negyvenes
éveire lehet6vé tették a szamitogép
megépitését. Sokak el6tt ismert - az
1903-ban Budapesten szliletett zsenia-
lis fizikus - Neumann Janos neve. Azt
azonban kevesebben tudjék, hogy &
fektette le a szamitastechnika alapel-
veit. Ennek egyik legfontosabb eleme,
hogy szerinte a szamit6gép legyen tel-

°Az els Vilaghaboru kitérésekor - 1914-ben - Anglidban mar 132.000, az USA-

ban 2 milli6 gépkocsi kézlekedett.
1°Z&vodszky, 1988.

"'1941-ben elkészilt Konrad Zuse gépe, a Z3, ami 2600 relét foglalt magéaba.
Nagyjabol ezidétajt lett kész Konrad Aiken MARK1-e is, aminek két szam Osszeszor-
z4séhoz 6, 6sszeadaséhoz 1/3-ad masodpercre volt szilksége. A relék kivaltasa elekt-
roncsovek &ltal John Atanasoff, az lowa egyetem professzoranak otlete volt. Harom
tanitvanya 1943-45 kozott épitette meg a philadelphiai egyetemen az EINAC-ot.
(,Megddbbents” sebességével masodpercenként Gtezer dsszeadast, vagy haromszaz
szorzést volt képes elvégezni.) A mintegy harminctonnas monstrumot 18 ezer elekt-

roncsd, hatezer kapcsold, hetvenezer ellenéllas, 1500 relé és vagy tizezer kondenza-

tor miikddtette, mindekozben oériasi hétermeléssel.
"?Az elektroncsovet potlo félvezetd kristaly.

tornal.

egymast kovetd generéacio!

Jack S. Kilby a Texas Instrumentnél és Robert Noyce a Fairschild Semiconduc-
“Marx Gyodrgy Kossuth-dijas fizikus korszakvaltést jelzé tanulményaban (Gyorsu-
16 id6, 1969, Nagyvilag) azt bizonyitja, hogy a ma (azaz a 60-as évek) embere olyan
mennyiségli valtozast él meg, mint amennyit az 6kori Mezopotamiaban csak szaz

PPersonal Computer - személyi szamitogép
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jesen elektronikus, kilon vezérlé és
végrehajté egységbdl alljon, tovabbé a
kettes szamrendszert hasznélja (még
kevesebben tudjak, hogy szinte az
egyetlen a hiressé valt magyarszarma-
zésu fizikusok kozott, aki nem kapott
Nobel-dijat.)

A szamitdgép tdmeges elterjedését a
miniatiirizalas tette lehetévé. A tran-
zisztor tdmeges alkalmazasa az 1950-
es végén tortént meg. A gépek meg-
bizhat6saga ezerszeresére nétt a cso-
vesekhez képest, raadasul olcsobba,
méretében (és hétermelésében) kiseb-
bé valva nétt az eladasok szama. Meg-
kezd6dott a PC-k térhoditasa. Az integ-
ralt aramkort (IC) 1958-ban fedezték
fel. A tdmegtermelés 1962-ben indult
meg, az elsé IC-ket tartalmaz6 PC-k,
1964-ben mar kereskedelmi forgalom-
ba keriiltek. Az 1970-es évek kozepe
Ota szamitjuk a negyedik generacios
szamitogép megjelenését, amely nap-
jainkban is tart. Ennek feltétele a mik-
roprocesszor megjelenése volt, ami
meginditotta a személyi szamitogépek
diadalutjat.

Osszességében az IN-FO mintegy
Jbefejezte” a TTF teljességében alda-
sosnak aligha nevezhet6 hatasat. Az
életminéségiink  tovabbromléséanak
mintegy ,kiteljesedését” hozta, az l6-
életmdéda embert, az ilve-élve kort
(Homo sitting).

Globalizélt vilag [GLOB-AG]

Mindezek mintegy ko6z6s eredmé-
nyeként egyre fenyegetébben jelenik
meg az emberiség feje folott a globali-
z&lt vildag (GLOB-AG) uniformizéalo,'
nyelvében-izlésében-kultirajaban be-
sz(ikitS,"” a humanumot, az erkolesot,
(Konréad Gyorgy szuggesztiv megfogal-
mazaséaval élve) a szép id6toltést a
mindenhat6 profitnak alarendelé réme
(vizi6ja?). Az elidegenedett, a teljesit-
mény-, megfeleléskényszer, szoronga-
sos vilag mokuskerekét a nap egyre
nagyobb részében poérgetni kénysze-
rilé modernkori rabszolga vajon mi-
lyen életminéségben éli le - vélhetéen
és varhatban - hosszabbod6 életutjat?!

Kavargd, a kristalyosodastél még
messze 1évé problémakdr, amivel
azonban egyre hangsulyosabban kell
foglalkoznunk: Milyen lesz 0 széza-
dunk - Gj évezredink - emberének
életmindsége?

Dariusz Rosati volt lengyel kiliigy-
miniszter szerint két Gt koziil valaszthat
Eurépa, bar mintegy sugallja, hogy
nincs is vélasztasunk. ,Vagy ragaszko-
dik a bdékezli szocidlis ellatasok, a
hosszt szabadsagok, a révid munka-
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id6 intézményeihez, vagy amerikai
modra éatalakul.”

Hél'lsten ezzel neves szakértok is vi-
tatkoznak. Jeremy Rifkin (a washing-
toni Gazdasagi Trendek Alapitvany el-
noke, a Wharton School tanara) igy fo-
galmaz: ,Mik6zben az amerikai szellem
kifarad és multba vész, (j eur6pai alom
sziiletik. Eurépaban fontosabb a ko-
z0sségi 1ét ,,mint az egyén 6néllosaga,
a kulturalis sokszinliség, mint a beol-
vadas, az életmindség, mint a vagyon
felhalmozésa, a fenntarthat6 fejlédés,
mint az anyagi javak korlatlan ndveke-
dése, az értelmes kikapcsolddéas, mint
a glrcolés, valamint az &ltalanos em-
beri jogok értelmezése.” Tomoren:
Amerika azért él, hogy dolgozzék, Eu-
ropa azért dolgozik, hogy éljen!™

Igy valt a fejlett vilag embere ésem-
beri mivoltabol napjainkra életterében
urbanizaltta, életmddjaban l6vé, sze-
repkésztetésében teljesitménykénysze-
ressé. Hat erre mit 1éptél, mit 1épsz em-
berke, kérdezhetjiik Jean Effel, a 20.
szézad zsenidlis francia karikaturistaja
utan szabadon?

A rekreacio elmélet

térténeti alapjai

A véroslakéva lett, (fizikalisan) ké-
nyelmesedd életet él6, ugyanakkor a
taposomalomba kényszertilt, szoron-
gasokkal terhelt 21. szdzadi embernek
itt és most kell a rekreacios ,men-
t66v”. Nézziik a folyamatot!

Az urbanizalt életmod és az ipari ter-
melés elsésorban a szocioldgiai gon-
dolkodéast mozgatta, a kényelmesedd
élet az orvosit (biolégiait), mig aztén a
civilizacios fejlédés okozta nyligok fel-
dolgozésaval kinlod6 ember lelkét a
pszicholégiai igyekezett kibogozni. Kii-
16nésebb megerdszakolas nélkil par-
huzamosithatjuk a rekreacios iranyza-
tok jellemzé megjelenésével id6érend-
ben:

1. Szociolégiai megkozelités. Az
1900-as évek elsé fele a szociolé-
giai gondolkodasé (vérosi élet,
szabadidod, munkanélkiiliség,
stb.). Menekiilés: outdoor

2. Biolégiai szakasz. A 20. szézad
kozepétdl, a kényelmesedd élet
okozta degradacio, a biolégiai al-
lapot romlasa iranyitotta a figyel-
met az egészségigyi kérdésekre.
Nemcsak az orvosokét (Cooper),
hanem az allamiranyitokét is (Ei-
senhower és Kennedy, amerikai
elnokok, Adenauer német kancel-
lar). Meneklés: egészségcélzati
tételesen a fitnesz, sportagi, well-
ness.

3. Pszicholdgiai korszak. A 20 szé-
zad végének szamos hatésa (a
valtozasok elképesztd lteme, a
gépies/monoton munkavégzés,
a munkahelyféltés, a teljesit-
ménykényszer) 6rolte/6rli a lel-
kiinket. Menekiilés: élményke-
resd, stresszoldo.

Vegyliik sorra tehat a rekreacié nap-
jainkra kialakult jellemzd iranyzatait.
Mindenekel6tt tisztazzuk, hogy mit ér-
tlink e fogalmon! Rekreécios iranyzat -
felfogasunk szerint - azt jelenti, hogy
sokan, tdmegek végeznek hasonl6 ti-
pusu vélasztevékenységet a civilizaci-
0s fejlédés negativumainak ellensulyo-
zésaul. Egyuttal szogezziikk le, hogy
nem az eszkdzok tartoznak az iranyza-
tokba, sokkal inkébb a hasznéalé célja
szerint mindsil odatartozéva. Példaul a
vadvizi evezés tartozhat az outdoor
iranyzathoz éppugy, mint az élményke-
res6hoz, tovabbé lehet hangsulyosan
rekreativ, vagy éppen teljesitményelvi
a végzése. Ertelemszer( az is, hogy
(szlk, ,megszéllott, fun-atikus” koértél
eltekintve) mindannyian gyakran vél-
togatjuk a kiilonboz6 jellegli tevékeny-
ségeket kedvink, célunk (sét életko-
runknak is megfelelve) és éppen adott
lehet6éségiink szerint!

Iranyzatok

A fizikai rekreéci6 elsésorban a kor
szitkségleteinek, részben a divat elva-
rasainak (részben terrorjanak), vala-
mint - igencsak csekély mértékben -
az iranyitok-szakemberek felkészlltsé-
gének-beallitottsaganak megfeleléen
nemzetkdzileg harom jellegzetes irany-
ba fejl6dott. Elséként a természetbe
vagyodéas/torekvés - outdoor -, aztén
az egészség-indittatas - fittségi, sport-
agi és wellness, végll az élménykeresé
- fun, kaland, extrém - toérekvések je-
lentek meg. A hazai helyzetelemzésé-
ben pedig nem keriilhetiink meg egy
tovabbi, jellegzetes (nemzetkozileg ke-
vésbé dominéans) sodorvonalat, a kuri-
6zum-sportokkal azonositott rekreaci-
ot. Ezeket az irdnyzatokat a teljesit-
ményelv részben kiegésziti, részben at-
szinezi/befolyéasolja - elsésorban azok-
ban az orszagokban, amelyek erdsen
az olimpizmusra, a kiemelked6 sporte-
redményekre szocializalodtak.

A fejlédési tendencidk elemzését in-
dokolja, hogy értéen kell fogadnunk az
évezred civilizaciés kihivasait, illetve
tudatos befolyasolassal, tevélegesen
vélaszolnunk is kell azokra. Jellegzete-
sen elkilonilé cél- és eszkdzrendszer,
tovabba tipikus korosztalyos tagozé-
dés jellemzi. Ez utébbi ellenére sem a

*McDonald's-vilag, a multik vilag-hatalma
""Parlament elé kerilt Hollandidban, Japanban és

Dél-Koreéaban is az a javaslat, hogy az iskolai oktatéas
nyelve az angol legyen! Elképeszté...

*Blaho, 2004.
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3. abra/Fig. 3.: A rekreéacios iranyzatok ,kor-térképe”/“Period - map” of the rec-

reational tendencies

vegytiszta irdnyzati tagolodas jellemzd.
Nagyon gyakori a célok és eszkdzok
alkalomszer(, vagy éppen éallandésult
vegyitése.

Most pedig az attekintés megkdnnyi-
tésére kovetkezzék a rekreacios irany-
zatok ,kortérképe” parhuzamba hozva
a nagy fordulépontokkal. (3. abra)

Eredendden igy éltiink, mint Homo
sapiens [akkor még(?) bolcs ember]:

Outdoor iranyzat

Természethez, szabadleveg6héz kap-
csolt irényzat.

Kialakulasat az egykoron természet-
hez, majd természet-kdzelséghez kotott
életmodunk iranti nosztalgia, valamint
az egyre inkabb urbanizal6d6 lakéhe-
lylinkb6l menekiilés egyarant késztette.

A 19. szazad kozepétdl az arisztokra-
cia exkluziv jellegii sportklubjai (lovas,
golf, krikett, vivas) mellett szaporodni
kezdtek az ipari- és kereskedd varosok
polgérainak rekreéacios jellegli sport-

tarsulasai (alpinisztika, evezés, kerék-
pér, korcsolya, sakk, turisztika), ami-
ben mar egyértelmien az urbanizécios
hatésok ellensulyozésa jelentkezik (ki
a varosbdl, vissza a természetbe!).

Ezek mintegy nyitanyul szolgaltak a
nemzetkozi rekreaciés mozgalmak ki-
alakuldsahoz, ami 6sszefonddott az is-
kolai testnevelés tornatermen tuli ki-
terjesztésével, a jatékélmény sziikség-
lettel, az egészségliggyel, a sor-
kotelesek fizikai allapotanak javi-
tasaval, a fizikai és szellemi 6n-
reprodukciéval, az egyéni elszi-
geteltség (elidegenedés) tarske-
res6- és a tarsadalmi fesziiltség-
gocok feloldasanak valamennyi
torekvésével. Kibontakozésa az
egyes orszagok (régiok) gazda-
sagi fejlédésének és politikai to-
rekvéseinek fliggvényében alakult. A
I. Vilaghaboruig az alabbiak voltak a
jelentésebb torténések, események.

1. Ki a véarosbol!

Vallasi szervezetek. Az 1851-ben -
amerikai egyhazk6zosségek éaltal Lon-
doni mintara - Bostonban létrehozott
protestans ifjusagi szervezetek [YWCA
(Young Women's Christian Associati-
on) és az YMCA (Young Men's Christi-
an Association)] a 19. szazad végére
vilagszerte elterjedtek mintegy 50 or-
szagban, a vallasi nevelésben a sport
és jatéktevékenységet is felhasznalva.

Kezdetben a templom mellett 1étesitett
jatszéterekkel, versenypélyakkal és
Uduléparkokkal igyekeztek az egyhaz-
hoz csabitani a fiatalokat, akik korab-
ban a falvak puritanabb, kontrollaltabb
életmodjaban ,nem keriilhették meg”
a vallasi nevelést. Késébb a fiatalok ta-
boroztatdséban taldltdék meg a varosi
életmod ellensulyozéaséanak kivalo esz-
kozét.”® (6k ,fedezték fol” a fiatalok
szamara és népszerUsitették tébbek
kozt a tabori romantikéat, kosar-, kézi-
és roplabdat, a kempingezést, a
kénny(buvar sportot.) [1903-ban a IV.
Cionosta Vilagkongresszus a zsidé
sportszervezetek gydjtéhelyét, a Mac-
cabit hozta létre, ami (napjainkra)
elsésorban versenysport iranyt vett.]

Az alpinista egyesiiletek (az Alpok-
ban, a magas hegyeken turéazas szerve-
zetei), majd a kerékparos- és vizitlrak
lettek a 19. szdzad mésodik felében a
vérosi életmod ellensulyozasanak ki-
tlnd eszkozei: Alpine Club, London,
1857; Osterreichischer Alpen Verein,
1862; Schweitzer Alpen Club és a Club
Alpino ltaliano 1863-ban. Ide kivanko-
zik, hogy bar6 Eotvos Lorand® kezde-
ményezésére (és elnokletével) 1873-
ban Budapesten létrejétt a Magyaror-
szagi Karpat Egyesiilet, majd abbdl ki-
valva a Magyar Turista Egyesiilet (ma
Magyar Természetbarat Szovetség).
Hamburgban példaul 1870-ben 15
evezOs egyletet tartottak nyilvan. Alig
két évvel azutan, hogy a périzsi Vilagki-
allitdéson 1889-ben bemutattdk a ke-
rékpar 6sét, mar Paérizs - Rouen kozott
orszaguti taraversenyt rendeztek, 196-
an alltak rajthoz, koztiik 5 né!

Az 1. Vilaghaborit kovetéen Robert
Baden-Powel volt gyarmati lovasséagi fel-
Ugyelé (1857-1942), létrehozta a boy-
scout, azaz cserkész mozgalmat, amely
elsésorban az angolszasz orszagokban
terjedt. Az erkdlcsi nevelést a vallasra
alapozta, de lényege a nomad jellegd,
Onellatast tanitd taborozas, turazas. Jel-
legzetes, nagy vigalmi talalkozdéi a 4
évenkénti jamboree-k (dzsemborik).”

Jelent6ségében ugyan hozza nem
mérhetd, de az irdnyzat hasonlésaga
okén emlitend6 az els6sorban német
nyelvterlileten Wandervogel (Vandor-
madar) néven elterjedt ifjasagi mozga-

A misszionariusoknak testneveldi és sportvezet6i képzést adtak. Springfieldben
(1887) és Chicagdéban (1890) téli bentlakésos testnevelési fgiskolat alapitottak. Az
amerikai sporttorténészek ugy tekintenek az YMCA-ra - irja Pierre Seurin -, mint
amely 1885-ben ,felfedezte” a kempingezést, 1891-ben a kosarlabdazast, 1895-ben
pedig a roplabdézast. 1910 koriltél kezdték az ,intramural athletik” néven ismertté
utébb pedig elinditottak hoditd atjara a kdnnylbuvarkodast. [Kun, 1998]

»Epdtvos Lorand (1848-1919), akinek apja a polgari atalakulas egyik vezéralakja,
ir6, politikus (miniszter) volt, fantasztikus életpalyat mondhatott magéénak. 24 évesen
egyetemi tanar, egy év mulva az Akadémia levelez§ tagja, 30 évesen tanszékvezetd,
10 évvel késébb az akadémia elndke, 43 évesen az egyetem rektora, hdrom évvel
késébb pedig vallas- és kozoktatasiigyi miniszter. Szerteagazé tudomanyos munkéaja-
bol legismertebb a gravitaciés allandé meghatérozéasara szolgélé torzids inga. Sza-
munkra azonban szabadid6s kedvtelése, a magashegyi tirazas, hegymaszas teszi ki-

16nésen vonzo személlyé. 18 évesen Svéjcban, 3 év mulva Tirolban maszik. Kedvenc
helye azonban Dél-Tirol (40 éven keresztil jart vissza szeretett ,albergojaba” Ploner
bécsihoz, Schluderbachba), imédott terepe a Dolomitok. (Szamtalan csticshoditasabol
ki kell emelni, hogy tdbb neves ormot elséként hoditott meg: pl. 1877, Zwolferkofel,
3090m; 1879, Elferkofel, 3115 m.) Teljesitménye elismerésétl 1902-ben a Dolomitok
Cadin csoportjanak mésodik cstcsat rola nevezik el: Cima Edtvos, 2837 m.)

“Baden-Powel a burok (Dél-Afrika) elleni haboru idején az angol gyarmatositok
gyermekeibdl eredményesen miikddé felderité csoportokat szervezett. E tapasztala-
tok alapjan alkotta meg probakovetelmény- és ,cserkésztorvény” rendszerét. A moz-
galom néhany év alatt vilagszerte elterjedt, mivel mindeniitt megtalalta a helyi tradi-
cioknak legmegfelel6bb kereteket. Eszak-Amerikaban az 6svadon uttoréinek és az in-
dian torzseknek a romantikéjat, hazankban az ezeréves birodalmi 4lmokat, Japanban
a szamuraj hagyomanyokat, a csehszlovakoknal és lengyeleknél a nemzeti fliggetlen-
séget allitottdk az eszmerendszer kdzéppontjaba.
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lom, amely elsésorban a reformpeda-
gogia életkozOsségi  iranyzatdhoz
kotédott.”

2. A véros ,élhet6vé” tétele

Az iparosités és az urbanizaci6 karos
hatésainak felismerése, illetve ellensa-
lyozasi szandéka parképitési (pihend
és Udildpark) lazat eredményezett a
19. szézad vége felé [London (Hyde)
és tobb mas angol ipari varos; Berlin,
Bécs, Budapest (Varosliget);? Chica-
go, Boston, New York (Central), stb.].*

1881-ben Emil Hartwick kiadja ,, Wo-
ran wir leiden” (Miben szenvediink?)
cimd koényvét, amelyben részletesen ir
arrél, hogyan lehetne rekreécios prog-
ramokkal elejét venni a civilizaciés ar-
talmaknak.

1885: Az American Association for
Health Physical Education and Recrea-
tion létrehozatala. Elsé koveteléseik
kozott szerepelt, hogy a szovetségi al-
lamok térvényben gondoskodjanak
olyan tarsasagok megalakitasardl,
amelyek szakszer(ien felszerelt jatszo-
tereket hoznak létre.

A rekreacios tevékenységformak
megalapozasa terén meghatarozo je-
lentéségl volt, és nemzetkozileg is el-
terjedtek az Un. Jordan-kertek, amit
ma ,multifunkcionélis-parknak” mon-
danéank. Henrik Jordan (1842-1907)
lengyel egyetemi tanar 1889-ben
Krakko véarosatol bérelt 8 hektarnyi te-
riletet, ahol olyan parkot épittetett,
ahol minden korosztaly megtalalta az
igényei szerinti jatszo, torna, fiirdg, ve-
télkedd, vagy éppen pihenési igényé-
nek megfelel6 szolgaltatast.

Terlleti és nemzeti rekreéciés szer-
vezetek jottek létre Eur6pa-szerte. Né-
metorszagban Ifjusagi és Feln6tt Jaté-
kokat Tamogaté Kozponti Bizottsag
(1891), Dénidban az Iskolasgyermek
Jatékokat Tamogaté Nemzeti Bizott-
sag (1897), tovabba létrejott a Svajci
Jaték és Kirandulas Tarsasag, a Parizsi
Iskolafelligyelék Bizottsadga, Lengyel-
orszagban pedig az I[fjuséagi és Szora-
kozéasiigyi Bizottsag. Altalaban a véro-
si parkokat igyekezvén atalakitani, ja-
ték és tornaszerekkel felszerelni.

Az lpari Forradalom egyik - és
egyuttal Périzs - jellegzetes szimbélu-
ma az Eiffel-torony.

Léthato tehat, hogy az outdoor (ki a
szabadba) kényelmes (light-os) valto-
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zatétol (séta a parkban) a legextrémebb
(hegymaszés, vadvizi evezés) formakig
rendkivil népszer(. Jellemzdk:

¢ Természethez, szabad-levegéhdz
(hegy, viz, erdé, mezd, kert) kapcsolt
irdnyzat

o Alkalmi jellegdi, ritkan ,sport-
edzés” tipusu tevékenység

Eszkozei:

® Hegyi-erdei

° lightos: séta, kirandulés, tarazas

° sportos: tarazas, tajfutés, hegyi-
bringazéas

° extrémbe hajlé: magashegyi-taréa-
zas, (fal- és) sziklamaszas

¢ Kerekes: bringazas, gérkorcsolyéazas

o Téli: sizés, hodeszkazas, korcso-
lyazas

o Vizi

© ,sajat-erés”: evezés, kajakozés, ke-
nuzés, (aszéas)

° ,szeles”: vitorlazas, windszorfozés;
kite; wake-boardozéas

¢ ,technikai”: jetskizés, vizisizés

° ,extrém”: buvarkodas, vadvizelés

o [ égi

° sarkanyrepiilés, ejtéernyézés, sik-
léernyézés, (hélégballonozas, vitorla-
zéreplilés)

e Nem sport-tipust (nem megélhe-
tési jelleggel)

© kertészkedés

° bogracsolas, grillezés

° gyljtogetés a természetben: gom-
ba, gylimolcs (csipkebogyd, maélna),
kézet, rovar, gydégynovény

° horgaszat, vadaszat

Célkdzonség:

* a teljes életut, természetesen a te-
vékenység jellegének megfeleléen val-
tozva

3. Egészség-célzatl irdnyzat

A kovetkezd (torténelmileg és hangsu-
lyaban is) a preventiv (profi-
laxis), regenerativ, kompen-
zaciés és rehabilitacios
iranyzat( csoport. Jogosult-
sagat-fontossagat a civiliza-
ciés artalmak-betegségek
feler6sodése, a lakosséag
egészségi allapotanak drasz-
tikus romlasa, a sorkotele-
sek teljesitéképességének
minden eddigit alulmulé
szintje, a népesség fogyésa
egyarant indokolja-felersi-
ti.” Jellegzetes félreértelme-
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zés: az egyre rosszabb statisztikai muta-
tokért nem a rekreaciés szakma, még
csak nem is az egyén személyesen fe-
lelés, jollehet a rekreaci6 eszkozeivel
hozzéjarulhatunk a javulashoz, de tudni
kell, hogy ezt 6nalloan és kizarolagosan
megoldani képtelenek vagyunk, ezt el-
varni a sportolastél (mozogj tébbet; z6ld
recept, mozdulj; a lab mindig kéznél van
stb.) képmutatés. Ime:

Alrendszerei a fittségi, sportagi és a
wellness iranyzat

Az értelmezéshez azonban minde-
nek el6tt tisztazando a fitnesz, amugy
az életmdd-bulvéar altal alaposan el-
csépelt és félrevitt fogalma! Pedig bi-
zony ez az egészség-iranyzat alapja!
Az amerikai elnokdk ezért kongattak
vészharangot tobbszor is: nem elég
fitnesz az amerikai! Nem birt harcol-
ni a koreai haboruban, infarktusban
hullik/"halik”, mondta Eisenhower

6. 4bra/Fig. 6.: Az Ipari Forradalom ,sziilte” a Ho-
mo Urbanicust/The industrial revolution “was ma-
de” the Homo Urbanicus

“E népszeriiséget jO! jellemzi (és magyarazza) E. Spranger ,Az ifjisag lélektana”
c. konyvében. Szerinte ezek a mozgalmak ,.a labra kapott fantasztikus életstilus ki-
ndvései”, amelyek egyesitik magukban ,a fizikai életérom, a romantikus vandorlasi
hajlam, a természetszeretet, a koltészet és a zene, az elfojtott erotika, a baratsag és
lelki koz0sség, a népiesség, a tabortiiz és a rousseau-i egyszerliség” minden vona-

sat.

»Vegytik csak sorral Megannyi rekreacios szolgéltatas, 1étesitmény jellemzi a Va-
rosligetet. Hatalmas zoldteriletek, asztalok-padok, sétautak, kalandjatszoétér, ,da-
héngé”; nyaron csénakazotd, télen mijégpalya; az elegans és méltdsagteljes hésok
tere, a muzeumok, (Szépmiivészeti, ill. a Képzémiivészeti, Mez6gazdasagi és Kozle-
kedési); az Allat- és Novénykert, Cirkusz és Vidampark, Pe-csa, és nem utols6 sor-

ban az impozéns Széchenyi Firdé. Csodalatos rekreaciés komplexum! Legyiink réa
buszkék és vigyazzunk ra, 6vjuk!

*Németorszagban el6észor a tornatanitok salzburgi kongresszusa (1874) kovetelte,
hogy a varosi parkokat hivatalosan 6sszegy(ijtott 6sszegbdl tornaszerekkel kell ellat-
ni. A lebontésra kerlilé hazak helyén pedig a varosi hatésagok kisajatitas vagy telek-

vasarlas atjan hozzanak létre jatszotereket.

»,Az Gn. rekreacios értékekrdl nehéz nem észrevenni, hogy tarsadalmi csapdaban
,verg6dnek': a népesség tilnyomoé tébbsége nemhogy részesiilne e javakbél, hanem
meg van fosztva ezektdl. E javak - a rekreacios értékek, példaul jo kozérzet - meg-
szerzése nehezitett, vagy lehetetlen, lasd a kiilonbozd egészségiigyi, életmoédra, élet-
kedvre vonatkoz6 statisztikékat!” Kis J. [1998]
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1956-ban (emiatt Osszehivva egy
korményszintl Fittségi konferenciéat.
Elpuhult amerikai, irta hires cikké-
ben® az 1960-o0s vélasztasok napjai-
ban - akit hamarosan elnokké valasz-
tottak, majd dramai és maig tisztazat-
lan korGlmények kozott leléttek - J. F.
Kennedy.

Czeizel Endre vilaghir( genetikusunk
megfogalmazasa: ,Fitnesz = ratermett-
ség. Lehet jot enni, inni, szeretkezni, ez
mind belefér az egészséges életmodba,
csak bizonyos, tavolrél sem szigor,
ésszer( szabalyokat be kell tartanunk.
A fitnesz a genetikaban és a biologia-
ban az egyik legfontosabb sz6. Darwin
vezette be, azt jelenti, ratermettség. O
két dolgon mérte a fitneszt: egyrészt az
élettartamon, masrészt az utdodok sza-
méan. A ratermett, az egészséges, és
tegyik hozza a szépséget, hiszen az
egészség, szépség és tehetség szoro-
san Osszefliggé fogalmak, az evolicio,
a fejlédés alapjai.””

Rekreacios iranyzatként az 1970-es
évektdl, az USA-bdl indulva terjed a
kényelmesedd élet (fizikai inaktivitas,
hypokinesis) ellentételezésére kibonta-
kozé vélasztevékenység. Jellemzéen a
biolégikus (body dominanciéra) sz(ki-
tett értelmezésben terjedt, terjed vilag-
szerte. Célcsoportja a fiatal-felnéttek
és (velik most béviiléen) a koézépko-
ra-felnéttek kozil szarmazik. Jellegze-
tes teriiletei a vallalkozoi (,utcén at”
lizlet) és a munkaadok altal biztositott
munkahelyi (cég) fitnesz.

Fittségi iranyzat
Ebben az irdnyzatban az egészség
testi vonatkozasa dominal, nem Kkizar-
va az érzelmi és kapcsolati aspektust.

Uzemi-munkahelyi irényzat®
Méar a 19-20. szazadforduléja el6tt
megjelent a nagy ipari cégeknél az
igény, hogy az alkalmazottak teljesité
és munkavégzé képességét, vala-
mint a céghez koétédés szorossagat
(csaladjaval egyiitt), valamint a cég
iranti lojalitasat a rekreacié eszkozei-
vel fokozzék-néveljék. Hajdan a cé-
hek szerveztek tagjaiknak rekreativ
alkalmakat, majd a szazadfordul6tél
a nagy ipari cégek rekreacios csar-
nokokat, fitness centrumokat épitet-
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tek dolgozéik és csalddtagjaik fel-
Udulése, a céghez kotédés elmélyité-
se céljabdl. Napjainkban a nagy mul-
tinacionalis cégek elvarjak, sét ehhez
a feltételeket is megteremtik (létesit-
ményt épitve, vagy bérelve), hogy al-
kalmazottaik remek fizikai és szelle-
mi kondiciéban, munkaerejiuk teljé-
ben dolgozzanak. A huménpolitika
(humé&nmenedzser) jellemz6é szem-
pontja a (leendd) munkatars egész-
ségi allapota és teljesitd képessége.
Egyre tébb jel utal arra, hogy célkiti-
zése okan (munkavégzé képesség
novelése, csapatépités, stresszoldas,
stb.) hatérozottan el fog kulonilni
(6néll6 iranyzatként) a fittségi irdny-
zattol.

A test, a body divatba jovetele for-
maélta at az elmult harom évtizedben a
test (a korra jellemzd, annak megfelel-
ni akard) kultirajat. Gyokere a kényel-
messé, majd Ul6vé valt életmddhoz
nyulik vissza. Eredendben jelent6sen
egészség-dominancia jellemezte a
célstrukturajat, ma ez kiséré-hatassa
vélt, bar az egyéni célstrukturdk na-
gyon eltéréek. Kezdetben az aerobik és
a testépités (body-boulding) lightos
véltozata, a TGAF (test és alakforma-
las) adta kozonségét. Ez a divat befo-
lyasolasdnak megfelel6en jelentésen
atrendez6dott, noha az eszkdzrendsze-
re véltozatlanul erre épiil.

A helyzetet elemezve jol lathato,
hogy sajatos divat, image, hollywoodi-
példaképek, de kiilbnésen a ,szépé-
szeti ipar” terrorizél benniinket.” Fo-
gyokurak, zsirleszivas, plasztikai sebé-
szet, taplalék-kiegésziték uptre-fére.
Ennek j6 oldala az, hogy hatéaséra fi-
gyelmet forditunk, foglalkozunk tes-
tinkkel; apoljuk, ha kell formaljuk.

Sajnos a szakmailag helyes, az egész-
séget (is) maradéktalanul szolgéld el-
jarasok-megoldasok és eszkdzhaszné-
lati ismeretek még messze nem épil-
tek be a fitnesz mindennapjaiba.

Sportagi iranyzat
A modernkori sport eredendd indit-
tatésanak, filozédfigjanak tovabbélése.
Sport a tevékenység oOroméért, és
mintegy mellesleg a teljesitményért
és/vagy az egészségért.

Wellness

A wellness az optimalis egészség
pozitiv komponenseinek harmonikus
Osszessége, ellentétparja az ,illness-
nek”. Szerepében-miikddésében elsé-
sorban a pszichés és szociélis (kap-
csolati) 6sszetevs jut(ott) dominancia-
hoz, mintegy a fitnesz biolégiai jellegé-
nek ellensulyaul.™ A kényeztetés/sz6-
rakozés tipust élményorientéaci6 ezért
valt hangsulyos &sszetevéjévé a well-
ness-szolgéltatasoknak. Jellemzok:

¢ a fitnesz és a sportagi els6sorban
Lbiologiai”, ebbdl kovetkezéen testi-
egészség-tudatuy,

* a wellness ritkdn, a masik kett6
~sportedzés” tipusu tevékenység,

Eszkdzei:

¢ Fittségi

¢ aerob-tipusu: aerobik, gyaloglés - ko-
cogas - futés; bringézés, evezés, Uszés,

¢ fitnesz-tipusu: fitnesz-aerobik, test-
épités, test&alakformalas,

° extrémbe hajl6é: magashegyi-tiréa-
zas, (fal- és) sziklamaszas.

¢ Sportagi

° t6sok (tenisz, fallabda, ping-pong,
tollaslabda),

° labdésok [foci (l&btenisz, fejelés),
kosar- és roplabdal,

*Amit Pulitzer-dijjal is érdemesitettek.

Az allatvilagban ez gy miikddik, hogy a leggyengébb esik aldozatul, a gyengébb
nem jut ,génatorokitési” lehetéséghez (pl. szarvasbGgés, egyaltalan a parzési megvi-
vasok). llyesmi szerepe volt a Sparta-kozeli Taigetosz hegynek... Az egészséglgy
fejlédésének sajatos Janus-arci eredménye a mesterséges szelekcio, ami egyre in-
kébb hathat a human-fitness ellenébe. [Lasd: Frenkl (1997)]

*Az iranyzat jeles képviselGje a horvat M. Recla, a belga M. Pieron, de itt ill6 meg-
emliteni a modern tancpedagégia egyik jeles hazai képvisel6jét, Madzsarné Jészi Ali-
cet is. Az 6 szemlélete szocidlis és egészséglgyi indittatasu volt, mivel szerinte a
kitlizése volt a rendszeres testmozgas megvaldsitasa, elképzelése szerint be kellett
volna vezetni a munkahelyi testnevelést. [Nagy sulyt helyezett tovabbé a deformita-
sokat megel6z6 (preventiv) test- és 1égzé-gyakorlatokra. Foglalkozott a fogyaszto- és

a gyogytornaval. Nevéhez flizédik a terhességi torna hazai ,megteremtése” is, ami a
sziilés sima lefolyasat és az anyak gyors regeneralédasat szolgalta olyan idékben,
amikor az orvosi el6irdsok a kismamakat a sziilés utan még hat-hétig az agyhoz ko-
totték.]

#2006. végén két szuper-modell is meghalt emiatt 40-valahany kiléra aszottan.
(Ne értsuk félre, mindketten a htszas életéveik végén jartak csak...) Szerencsére
napjainkra (ha a jelenséget értelmezem, akkor szerencsétlenségre) gyakorlatta valt,
hogy a divatbemutatokon nem engedik kifutéra lépni a ,csontkollekciokat”, hogy be-
mutassak a ruhakollekciokat.

*Jellegzetes ,képzavar” a wellness standardba gyomoszolt fittségi szolgéltatas.
Természetesen a fittségi iranyzat nem jart le, nem lett idejétmult. S6t! De vegyiik ész-
be, hogy valamennyi iranyzat - mivel a kivalté6 okok nem éviiltek el - 1étjogosultsag-
gal él, sét sziikségeltetik!
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° kerekesek (bringa, gorkorcsolya).

¢ Wellness

° egészség és életmod (taplalkozas-
és egészségtudat),

° aerob-tipusu (kardi6): aerobik,
gyaloglés - kocogas - futés; bringazas,
evezés, Uszas,

° élmény (kényeztetés): furdévaria-
ci6k, masszéazs,

° természetgyogyaszat, joga, tai chi,

° lazitd, stresszoldé technikék.

Célkdzonség:

¢ fittséginél és sportaginal: fiatal-fel-
nétt a kdzépkoraba hajolva, wellness-
nél a teljes életit, de dominénsan ko-
zép- és érett-felnétt, valamint az
id6s6d6 koruak.

EIménykeresé6
tevékenységek

A teljesitménykényszeres (munka-
mania, megfeleléskényszer) és szoron-
gasos (munkahelyféltéses, betords,
kocsilopés, terroristas) vilag emberé-
nek menekiilése, kittja. Valaszthatunk,
.minek nevezzelek”? Homo Meki?,
vagy éppen Mohé Sapiens?

Homo Sapiens, avagy a Moh6 Sapi-
ens

A ,menekiilés” eszkozei a jaték, a
fun-, kaland- és extrémsportok.

A résztvevék szamara kisebb-na-
gyobb kihivéast jelent és elséként nem
(vagy nem csak) tartds teljesitményt,
valédi vagy vélt veszélyeket kinal (ad-
renalin, extrém, fun, kaland stb.). Ne-
vezhetnénk élmény-habzsolénak is.
Stressz-old6, élménynyjté - nem rit-
kén pétszer tipust - funkcidja értékeli
fol. Hihetetlen (és hirtelen) népszer-
ségét-tomegesedését a teljesitmény -
és megfeleléskényszerbdl, munkama-
niabol, a monoton munka és a gépie-

sen-élés-vilagabol, - ha csak rovid
idére is - szabadulni igyekvék sokasa-
ga okozta/okozza.

A jaték az egyik leg6sibb szérakoz-
tatd, rekreativ tevékenység. Ere-
dendd6en élményhordozé, magas érzel-
mi toltési tevékenység.

A fun-sportok® a megszallottak, a
fanatikusok kotédése egy sportaghoz,
és/vagy annak egy kitliné sportoldja-
hoz, illetve csapatédhoz. A szurkol6 a
passziv (de fanatikus) rajongé [Schumi
(Schumacher) Fun Club, Milan szurko-
16], a megszallott ,csinalé” a kedvenc
sportagat éjjel-nappal aktivan (zné
(gordiilésok, szorfosdk, snowboardo-
sok, hegyibringéasok). Inditéka lehet a
valahova/valakikhez/valamihez tarto-
zas/kotédés nagyon erds érzelmi igé-
nye mellett a lazadés™ is. Fontos sze-
repe van a szabadid6-kitoltésben is.

A kalandsportok (kalandturizmus) a
hétkéznapitél, a szokvanyostol a tevé-
kenység jellegében mérsékelten tér
el/kllonbozik. Csak az egyén megszo-
kott, hétkdznapi életviteléhez mérten
itélheté meg, ahhoz viszonyitva kap ér-
telmet (satorban aludni, bogracsban
f6zni, éjszakai turan részt venni, bavér-
kodni, stb.). A résztvevdk, illetve mu-
vel6ik szamaéra elsésorban fizikai kihi-
vast és/vagy vélt (szimulalt) veszélye-
ket kinal. Mint turisztikai forma nem
igényel feltétlenlil luxuslétesitménye-
ket, de a felszerelésnek kivalénak, jol
karbantartottnak kell lennie. A kaland-
tarakhoz altalaban jol képzett ve-
zetSkre van szitkség, szigortan be kell
tartani a biztonsagi és kérnyezetvédel-
mi elSirasokat.

Az extrémitds a hétkoznapitol, a
szokvanyostol jelentés mértékében el-
térés/klilonbozéség: a megszokottol
nagyon tavoli... Ez megjelenhet

a) az energiafelhasznalasban (szu-
permaratén, iron man, stb.),

b) a veszély (vélt, vagy valds) mér-
tékében [rafting, vadviz, bungee jum-
ping, tulélé (kommandoés) tébor],

¢) mindkettében (Mount Everest ex-
pediciok, Fold kortli vitorlazas).

Ebbél a kategériabdl témeges fo-
gyasztasra elsésorban a ,b”-véltozat
alkalmas, és lett is ennek megfelel6en
frenetikusan népszer. Mondani sem
szlikséges, els6sorban a ,mianyag”
(mliméjer) valtozatok! Karrierjében a
révid id6 alatt megszerezhet6 szokatla-
nul nagy intenzitasi élmény jatszik
dontd szerepet. Nevezik adrenalin
sportnak, adrenalin tarénak, adrenalin
zuhanynak is, a fesziiltséget, a megélt
veszélyt kisér6 vészreakcioval jar6 ad-
renalin-6mlés okan.

Jellemz&k:

e jatékok - kocsmai (pub), udiilGi
(vizparti, esti)”

e fun - megszéllottak, fanatikusok
kotédése a kedvenc tevékenységlikhdz

¢ kaland - a szokvanyostol, a hét-
koznapitdl tobbé-kevésbé eltérd

® extrém - a szokvényostol, a hét-
koznapitél jelentés mértékben eltérd
(adrenalin-fird6)

Eszkozei:

¢ jatékok

° pub (teke/bowling, darts, biliard,
bocsa, petanque, curling),

° Udulsi/kirandul6 [vizparti jatékok
(tollas, fa- és miianyagiit6sok, frisbee,
strandréplabda), testnevelési- és népi
jatékok]

¢ fun: gordilésok, szorfosok, ho-
deszkasok, bringasok

¢ kaland: kempingezés, vizitrazas,
indiantabor, stb.

e extrém: légi (sarkényrepiild, siklo-
ernyd, stb.), vizi (szorf, rafting, buvar-
kodas), leesés, a lezuhanas (litk6zés)
élménye-fenyegetettsége  (bungee
jumping, sziklaméaszas), technikai esz-
kozok (motocross, rali, jetski)

Célkozonség:

¢ fun: serdiilétdl az ifjusagin at a fia-
tal-felné6tt korosztalyig

¢ kaland: mindenki az idésekig be-
zarolag

¢ extrém: fiatal felnéttek

Teljesitményelvi rekreacio

A teljesitményelv( iranyzat kissé
egyoldali megjelenését és eluralko-
dasat hazankban a fals torténelmi

*'Hasznaljuk a ,megszallottsag” (fanatikussag) mellett abban az értelmében is,

hogy angolul moka, 6rom, vidamsag jelentést.

*Kun [1998]: ,....némileg szélesebb azoknak a csoportoknak a létszama, amelyek
a bevett sportagak teljesitménynormaitél kiillonckddésbdl, kisebbségi érzésbdl, az Gj-
szerliség utani vagybol vagy éppen a baréati koriik unszolasa miatt kiiloniiltek el ...”
Jol megfigyelhet6 a folyamat az aerobic, gordeszkazas, roncsderbi, snowboard, squ-

ash, szorf, ill. a tavol-keleti klizdésportok terjedésén.

»A jatékok végtelennek tiing tarhazabol itt nem emlitve a szellemi alapuakat (kviz,
tarsasjatékok, stb.) ez csak valoban mindossze utalés...

*A rekreacios célt jol felismers és megfogalmazo, de a teljesitménysport tertile-

térdl atkirandulé szakembereknek a megvalositasnal automatikusan (zsigerileg) ,,...a

sportedzés modszerei jutnak eszébe. Ez pedig, mivel céljai alapvetSen eltérnek a tes-
ti, lelki felfrisstilést, regeneraciot jelent6 rekreacios edzéstdl, tévitra vezették az ezt
kovetdket.” - irja Harsanyi [2001]. Majd igy folytatja: ,Ehhez jarult még az is, hogy az
egészség érdekében végzett mozgas reklamjaul is vagy a versenysport akcidszerd,

évenként 1-2 alkalommal rendezett un. tdmegversenyeit (pl.: to koruli futdsokat, sor-

meccseket), vagy 5 perces tornat hasznaltak fel. E reklamokbél kénnyen tgy ttinhe-

tett, hogy elégséges évi 1-2 alkalommal akci6szer( sportrendezvényen, vagy 5 per-
ces tornaban részt venni, s az egészséggel nem lesz probléma.
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fejlédés, valamint a nem kell§ szakmai
felkésziiltség okozta.* Jellemzé tlinete,
hogy orszagosan és szervezetileg is
csak (elsésorban?) az Un. teljesitmény
elvii szabadid6ésportokban gondolko-
dott a sportiranyités, ennek szellemé-
ben késziiltek a péalyazatok és szinte
kizarolagosan az akcidk, szervezések
is. Ezt szinte ,torvényszer(ien” idézte
elé egyrészt a sport egyoldalu, kizaro-
lag a dobog6s helyezésre, a gyézelem-
re asszociald, masrészt az olimpizmus-
sal tet6tdl-talpig atitatott kozgondolko-
das, valamint az altala egyoldaltian be-
folyasolt (szocializalt) szakemberek
szemlélete-kisugarzasa. Figyelmen ki-
vil hagyték, hogy csak a fiatal felnétt-
nél (30-35 éves korig) dominélhat a
teljesitményelviiség. Ez aldl (a konti-
nuités elve alapjan) csak a megeléz6 -
(tartés) megszakitas nélkili - sport-
mult adhat felmentést, de az is csak az
érett-felnétt korig.

A jol felkészilteknek, rendszeres
edzésben lévéknek ezek igazi kihiva-
sok. Ennek az irdnyzatnak is megvan
tehat a helye a rekreécios tevékenysé-
gek szines palettajan, de csak aranyo-
san, az életkor, az egészségfiiggo telje-
sit6képesség figyelembe vételével. Né-
hany rendezvény valésagos kultikus
eseményévé valt a rekreacioés sport-
nak. Hazai viszonylatban ilyen a Bala-
ton-atuszas, nemzetkozileg példaul a
New-York maratén.

Eszkozei

¢ Tomegfutéversenyek; az extrémi-
tas teriiletéhez (is) tartozé rendkiviili
tavolsagok leklizdése (szupermaraton,
kontinensfutas, [ronmen), amennyiben
azon jol (a sz6 szoros értelmében vett)
felkésziiltek indulnak.

¢ Minden olyan feladat ellenjavalt,
ami jelentésen meghaladja a résztvevé
korabdl, egészségi allapotabdl és testi
felkésziiltségébdl fakadod teljesitmény-
szintet. Sajnos ugyanakkor a divat,
torz értékrend, a kornyezet hangulata,
kitGnni vagyas, vagy éppen a
le(ki)maradastol-félés - nem ajénlott
esetben is - részvételre mozgosit.

Célkdzonsége:

¢ Ifjak és fiatal-felnéttek, valamint
egykor sportol6 kozépkoru-felnéttek

Vézlatos idérendi attekintd az irany-
zatokrdl, és a trendekrél

Outdoor 1850-t6]

1850 O alpinizmus, tarazas

1970 O sizés, vizitarazas, kempinge-
zés

1980 O kerékpar , légi (séarkany, sik-
l6ernyd), vizisi, windsurf, golf

1990 O jetski, vitorlazas, buvéarko-
das, (fal)méaszas

2000 O vadviz (rafting), extrémita-
sok
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Fittségi/sportagi 1890/1990 O cé-
ges (lizemi)

1970/1980 O fitnesz (profitorientalt)

1970 O kondicionalas (testnevelés
felnétteknek)

1970 O aerob tipusu (aerobik, jog-
ging, kocogas, futas)

1980 O fitt-tipus A (tenisz, foci, ko-
sarlabda, testépités)

1980 O fitt-tipus B [fitnesz-aerobik
(izom-edzéssel kiegészitve)]

1990 O fitnesz (gyuras, test-alakfor-
malas)

2000 O cardi6-edzés

Wellness 1980 O egészség - életmdd

1980/1990 O udiilés, vizparti

1990 O kényeztetés” - élmény

* Masszazs, kozmetika, ,szoli”

¢ Természetgyogyaszat, firdékuarak

¢ Kalandparkok, élményfiirdék

* Témaparkok (éllatkert, vadas&vi-
dam)

Elményorientalt (jatékok, fun, ka-
land, extrém)

1960/1980 O pub (kocsmai) eszko-
z0k (biliard/rex, darts, teke/bowling,
curling, petange)

1970/1980 O vizparti jatékok (tol-
las, fa- és mianyagiit6sok, frisbee,
strandroplabda)

1980 O goérdeszka, gorkorcsolya; ja-
tékgépek

1990 O stresszolddk, adrenalin-
furd6é - euféria (bungee-jumping, ba-
zisugras, paintball, rafting)

1990 O tuléls, csapatépitd

Teljesitményelvi (sport-verseny)

1900/1970 O versengés hagyoma-
nyos sportagakban

1980/1990 O témegversenyek (olim-
piai 5 préba, majd futés, Uszés, bringa-
zas)

Osszefoglalva

A rekreaci6 ,kildetése, rendelteté-
se”, hogy adjon vélaszt az életmindsé-
get ronté civilizacios kihivasokra. En-
nek megfeleléen - tulajdonképpen tor-
ténelmi idérendben - a kovetkezd jel-
lemzé valaszok sziilettek, amik a to-
megesség okan valtak trenddé, azaz
iranyzatta. Ki a természetbe (outdoor),
.10 az egészség (fittség, sport, majd
wellness), menekiilés a kényszerektdl,
szorongastél, azaz élményorientalt/él-
ménybe menekilé (fun, kaland, ext-
rém - adrenalin-fiirdés) iranyzat.

A dolgozatban az egyes iranyzatok
torténelmi gyokerét, a kivalté okokat
tekintettik at. Idérendbe éllitottuk az
egyes jellemzd rekreaciés tevékenysé-
ges tdmeges megjelenését a fejlett vi-
lagban. Nyitva maradt a kérdés: a glo-
balizalt vilag tovabbi életmindség ron-
t6 hatasaira, vajon milyen lépésekre

van sziikséglink?! Vajon megtaléljuk-e
a helyes valaszt? Mennyire vagy fitnesz
emberke?
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Kovacs Tamas Attila

E-mail: takovacs@Iludens.elte.hu

ELTE Pedagdgiai és Pszicholégiai Kar, Testnevelés és Sportkézpont, Budapest

Osszefoglalo

A rekreéacio fogalma letisztulni latszik
nalunk is, igy eljott az ideje, hogy a rek-
reacié kultiréjat kezdjikk el alaposan
koriiljarni, részleteiben elemezni. A rek-
reaci6 fogalmanak osszefoglald értel-
mezése utan a kultdra, a rekreéacioé kul-
turdjanak értelmezése kovetkezik. Ez a
dolgozat koziilik - kvazi halmazelméle-
ti megkozelitésben - az id6-, egészség-
és életmodkultdra rovid értelmezésére
vallalkozik, igyekezvén azokat elhe-
lyezni a rekreacié kulturajanak eréteré-
ben. A dolgozat vélaszt kivan adni arra
a jogosnak tetsz6 kérdésre, hogy vajon
miért az id6kultira kerllt kiemelésre,
tovabba miért az egészségkultira ko-
veti, és miért csak az életmodba agya-
zottan jelenik meg a testkultura.

Kulcsszavak: rekreacio, a rekreacio
kultaraja, id6-és szabadid6é kultura,
egészség kultara, életmod.

Abstract

The notion of recreation is beco-
ming clear also in Hungary. It is high
time to describe and analyse the cultu-
re of recreation in details. After sum-
marizing the interpretations of the
concept of recreation, the next is the
explanation of culture and the culture
of recreation. This paper plans to ex-
plain the culture of time, the health
and the way of life in Hungarian con-
text in brief. The article answers the
following questions: “Why is the cul-
ture of time highlighted?” “Why is it
followed by health culture?” “Why the
body culture is represented as a part
of way of life?”

Key-words: recreation, culture of
recreation, culture of time and leisure,
health culture, way of life

Bevezetés
A rekreécié fogalma, jelentéstartal-
ma napjainkra hazankban is letisztult-

nak, szinte kikristalyosodottnak tdnik.
Elj6tt hat az ideje, hogy fébb kulturalis
alrendszereit, valamint azok eréterei-
nek kolcsénhatésait elemezzik és ér-
telmezziik.

A dolgozat elsé részében vazoljuk a
rekreaci6 fogalmét, ezutttal csak vazla-
tosan, mert a kulturalis alrendszerek
foldolgozasaban ohatatlanul kifejtésre
és értelmezésre keril (egyfajta deduk-
tiv médon) részletesebben is. A tovéb-
biakban a szerz6 altal kiemelt, illetve
legfontosabbnak vélt fébb alrendszere-
ket vessziik sorra: id6, egészség, élet-
mod, kornyezet és szérakozéskultara.
A rekreéaci6 hazai kulturajaban kiilon
kiemelt figyelmet érdemel a testkultu-
ra.

Mindezekbdl ebben a dolgozatban az
id6-, egészség- és életmodkultiréat jar-
juk koril alaposabban.

A rekreacio fogalma,

értelmezése

A rekreéci6é fogalma, jelentéstartal-
ma hazankban dominansan a szabad-
id6 eltoltés kultarajaként hirestlt el.
Igaz ami igaz, fontos feladata, de ill§
ezt (is) beleilleszteni a teljes jelentés-
tartoményba. A rekreécio a jo kozér-
zet, a jol-érzés, a jol-1ét, a mindségi
élet megteremtését szolgalja, mikoz-
ben a rekrealodo feludiilését, felfrissi-
lését és szorakozését is eredményezi.
Eredeti (szociologiai) értelmezésében
a munkavégz6 képesség helyredllita-
séat, ujratermelését tekintették elsédle-
ges feladatédnak. Mindezek értelmében
a rekreaciét az életmindség tananak is
nevezik.

A rekreaci6 totélis értelmezésben a
civilizaciés fejlédés kihivasaira (élet-
mindség rontd hatasaira) adott vélasz-
tevékenység,' amit els6sorban szabad-
idénkben® végziink, végezhetiink. En-
nek

e téarsadalmi funkciéja a munka-

végzb képesség megteremtése, helyre-
allitasa és novelése,

* egyéni motivacioja a felidilés, fel-
frissiilés és szoérakozas, (de atélheté
szliken értelmezve egészséghelyrealli-
t6, - meg6rzé, vagy -fejleszté tevé-
kenységként is);>

¢ feladata (a szabadid6 térsadalmi
méretlivé vélasaval) a kultarélt sza-
badidé eltoltés lett, aminek

* célja és (megvaldsulva) eredmé-
nye pedig tarsadalmi méretekben és az
egyén szintjén is a jol-megélt minéségi
élet.

Eszkoézil a dramai katarzis élmé-
nyétél a szorakozas legkiilénbdzébb
vélfajain, a tdncon, a jatékon és a hob-
bitevékenységeken &t a sport* legk-
16nfélébb valtozatait is felhasznaljuk.
Ennek értelmében azokat az egyéni és
tarsadalmi érdekeket (sziikségleteket)
kielégité (pozitiv) magatartasformakat
nevezzilk rekreativnak, amelyek az
ember j6 szomatikus, pszichés és szo-
ciélis kozérzetének megteremtésére, a
kreativ cselekvé-, és az optimalis telje-
sitbképesség meg-, illetve Gjratermelé-
sére valamint megujitasara iranyulnak.
A rekreativ tobblet a nem szabadidés
tevékenységeinkben keletkez6 rekrea-
ci6és hatasokat jelenti. Kell6 tudatos-
sag, rekreativ szemlélet és pozitiv beal-
litottsdg fokozza a hatést.” A tobblet
megjelenhet jelesiil éppugy a kedvvel
végzett munkaban (munkahely, fézés,
takaritas, flinyirés), akarcsak a fiziol6-
giai szlikségletek kielégitésében (étke-
zés, fiirdés).

Felmertilhet a kérdés, hogy mi nem
a rekreécié fogalma? llletve még mi le-
het az? Eleve nem szerencsés a szok-
vanyos besz(ikit6 etimoldgiai ,,okosko-
das”, miszerint vissza-alkotast, az ere-
deti allapot visszaallitasat jelenti, ami
lehet révidtavon a regeneraci6, na-
gyobb baj esetén a rehabilitacié. Es
éppen ezért (is) szerencsétlen a pre-
venci6 - rekreacié - rehabilitacié har-
mas fogalomrendszerébe gyémdszolni,
mert a téves kiindulés téves eredményt
szll, éppen ezért az értelmezést lehe-

'Napjaink és a kdzeljové legf6bb kihivasanak az tl6-
életmddu, teljesitmény- és megfelelés-kényszeres, fe-
nyegetettségektdl szorongasos, kornyezetszennyezés-
ben fuldoklé és a globalizaci6 elszemélytelenedé embe-
rének ,talélése” tlinik.

*Azért a szabadidénkben, mert ott van a legnagyobb

szabadsagfokunk a tevékenységvalasztashoz. (Elséul
megfeleléen erés drive, motivacio sziikséges a rekrea-
ci6s tevékenységhez, amely diszkrecionalizalja az id6t
és az anyagiakat.) Lasd még: rekreativ tobblet.

’EISbbi a hedonisztikus, utobbi egyfajta aszkétikus
folfogas.

“‘Napjainkban az 1l6 életmédot folytaté ember (ho-
mo sitting) inaktivitdsanak ellenstlyozéséra egyre je-
lent6sebb szerepet kell, hogy kapjon a rekreacios
sport.

°Lasd részletesebben: Csikszentmihalyi, 1996.
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1. &bra/Fig.: 1. Corbi & Lindsey (1977) alapjan a munkaidé
csokkenésének folyamata/The process of decreasing wor-
king hours after Corbi & Lindsey (1977)

tetleniti el. Sajatos szlkités, félrevitel a
kovetkezd harom megkozelités is:

1. A sportrekreéacié nélunk, elsésor-
ban a lakossagunk allapota okéan, pre-
feralt, tobbekben a rekreacioé altalanos
fogalmanak szinonimajaként hasznalt
fogalom. Igy pedig durvan beszikitjiik
a rekreaci6 értelmezési tartomanyat.
Onaélléan nem ,életképes”, de a rekre-
acios sport, mint alrendszer, mint rész-
terdilet - igen!

2. Nem csodamoédszer a civilizacios
artalmak orvoslasara, a tarsadalmi
egyenl6tlenségek, az egyéni életesé-
lyek kiilénbdzéségeinek ellensulyozéa-
séra. (Sajnos...)

3. Nem valaminek az érdekében léte-
zik (sem a munkavégzé képességnek,
sem az egészségnek nem ,szolgéldja”).

Sajatosan er6s Onérvényesités jel-
lemzi ugyanakkor az alabbi két meg-
kozelitést:

a) Szabadid6-kultira: a kikapcsolé-
dasra, feludulésre szant id6 eltoltési mod-
ja, illetve annak eszkdzei és modszerei.

b) Megkiizdési stratégiék (coping)
Osszessége a mindennapokban, ami
altal az egyén egészségét és kozérze-
tét, végeredményben életmindségét
jobbéa teheti (Ez teljes mértékben az
egyén kompetencigja).

A rekreacio fogalmanak

torténelmi alakulasa
A rekreéci6 fogalma a modernkor ter-
méke, jollehet a gydkereit az Gskorig
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2, dbra/Fig. 2.: A rekreécid kulturgja és fébb alrendszere-
inek séméja/The model of the culture of the recreation and

the main subsystems of the recreation

visszavezethetjik. Latin eredet( sz6, ami
kezdetben (legalébbis altalunk ismerten
elészoér dokumentéltan) iskolai sziinid6t®
jelentett [Comenius, J. A. (1592-1670)
Nagy oktatéstan]’, azaz kikapcsolodast,
pihenést, ,méassal” foglalkozast. Tehat a
rekreécié funkcidja, mint klasszikus és
eredendd értelmezés, a munkavégzé ké-
pesség Ujra teremtédése, megujulésa.
Ebben az értelemben kezdeményezték a
modern ipari termelés munkaadéi a 20.
szézad els6 harmadaban, latszélag 6nzd
modon a ,munkahelyi testnevelést”, és
ezért torekednek napjainkban a multik al-
kalmazottaiknak fitnesstermet épiteni,
vagy legalabb belépét adni valamelyik fit-
ness-szolgaltatohoz. Na ja! Minél produk-
tivabb a beosztés, annél fontosabb, hogy
a munkavallal6 ne kerliljén betegallo-
manyba, egyaltalan, munkajat maximalis
produktivitassal végezze, magyaran mun-
kavégz6 képessége topon legyen.

Hasonléképp az etimologiai gyoke-
rekig eredeztethet6 az egyén motivéaci-
6ja arra, hogy rekreéciés tevékenysé-
get végezzen, azaz szérakozzon, kikap-
csolédjon, feladiljon.

A rekreéaci6é fogalménak modernkori
értelmezése a 20. szazad kdzepétdl da-
talodik. Uj kihivasul, egyben a rekrea-
ci6 feladataként jelent meg a modern-
kor terméke, a tarsadalmi méret( sza-
badid6 ,robbanéas”. Az Ipari Forrada-
lom (1750-1780-t61) , produktuma”, a
gyéri bérmunkéas még legalabb heti 70
orat dolgozott.? A Tudoményos és

Technikai Forradalom (1900-as évek
fordul6jatol) teljesitménynodvelé gépe-
sitése, az id6spédroldé kommunikéaciés
boom és (az akkor még virul6) szak-
szervezetek erdfeszitésének kolcson-
hataséban a fejlett vilagban ez heti 35-
40 éréra csokkent az 1980-as évekre.’
Jellemz6 ,,szimbéluma” a szabadszom-
bat." (1. abra)

Ujkori kihivas tehat a tdmegek tete-
mes szabadideje, amire a fejlett vilag
milliéinak sem eszkdzismerete (szaba-
did6-toltési technikék), sem modszer-
tana nem volt."" Amennyiben a mo-
dernkor embere jél safarkodik szabad-
idejével, igényesen, tudatosan éli meg,
akkor nagy eséllyel vélik élete jobb
vilizacids fejlédés kihivasaira adott va-
lasztevékenység pedig a ,trendesilé”
rekreacios iranyzatokban testesil
meg. llyen tipikus valasz, azaz iranyzat
az outdoor, a fitness, a wellness és az
élménykeresé szabadidés tevékeny-
ségcsoport.

A rekreacio kulturaja

Ahhoz, hogy a rekreaci6 kulturajat
a helyén tudjuk kezelni, tekintslik at
réviden az altalanossagban elfogadott
(egyetemes) kulturaértelmezést (a
testkultira bonyolult vilagaban eli-
gazodand6 Takacs Ferenc munkassa-
gét ajanlom az olvasénak!). A kultara
sz6 a latin ,colere”, apolni, mivelni,
gondozni igébdl szarmazik (Takacs,

°,A kollégiumi iskolatipusokban a tanuléknak hetenként egy-egy rekreéacios
(szabad) napot biztositottak, amit jatékos kirandulasokkal kotottek 6ssze.” [Kun,

1978]

’,... @ helyesen megvélasztott és adagolt fizikai mozgas nemcsak az egészség
megévasat, hanem az iskolai faradalmak elviselését is megkonnyiti. A tantargy- és a
tanérarendszer bevezetése kapcsan javasolta, hogy az érak kozoétti nagyobb sziinete-
ket és a délutanok egy részét a pedagogusok hasznaljak fel testi gondozasra, edzés-

re és ezzel egyltt nevelésre is.” [Kun, 1978]
8Lasd: Dickens, Charles: Twist Olivér

°A munkaid6é cs6kkenése nem noveli automatikusan a szabadid6t. Egyrészt a

poszt-indusztrialis tarsadalmak nagyvérosaiban drasztikusan megnének az utazési
id6k, tovabba a szabadidé eltoltés tudatossagéanak (kultirajanak) a hianya passziv

id6toltéssé, vagy a biologiai szitkségletek kielégitésének idalapjat higitva erodalja a

munkavégzés kotelezettsége aldl szabadult orakat.

%Az USA-ban az 1950-es évek, nalunk az 16970/80-as évek forduldja.

A 60-as évek USA-beli ,szabadidé-robbanasa” remekiil tikkrozédik tdbbek kozt
J.D. Salinger: Hogyan harap a banéanhal c. novellajaban, a hazai 70-80-as évek for-

duléjanak GyES-es - paneles vilaga pedig a Falfaré c. ,kultuszfilmben”.
"?Ezt a témakort a ,,Civilizacios kihivasok, rekreécios valaszok - iranyzatok” c. dol-

gozatunkban targyaljuk.
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2005). Barmiféle dolog kimtivelésének
jelolésére alkalmazték, pl. ,cultura lite-
rarum - az irodalom mivelése. Az
egyetemes kultira mindazon képessé-
gek, szellemi, anyagi és viselkedésbeli
teljesitmények, tarsadalmi intézmé-
nyek Osszessége, amelyet az emberi-
ség torténelme soran kitalalt, megal-
kotott, létrehozott, felfedezett (stb.), és
ami fenn is maradt, atszarmazott az
utdédokra, réank. Méasképp: targyiasult
forméban tarsadalmilag tovébbadott
képességek, tapasztalatok és produk-
tumok egylittese.

Szociolégiai szempontbdl a kultira
egy adott tarsadalomra jellemzé nor-
mak és értékek, tudomanyos ismere-
tek, mivészeti (irodalmi, zenei,
képzémiivészeti) alkotasok, valamint
mitargyi produktumok Osszessége. A
tarsadalmi élet elemi feltétele a kulturak
létezése, amelyekre kornyezetiink (csa-
lad, 6voda, iskola, szomszédsag, mé-
dia, stb.) szocializal benniinket. Minden
tarsadalmi csoportnak van sajat kulta-
rdja, birtokol ismereteket, hasznél esz-
kozoket, targyakat, kovet viselkedési
szabalyokat, egyiittélési normékat, stb.,
azaz éli a sajat életét a szubkultiraja
erterében. A multikulturélis tarsadal-
mak a legkiilénbozébb kultirdkat nem
csupan megtirni képesek, hanem kul-
turalis anatomiajuk megtartasaval -
egyiitt (egymason) élni is képesek [lasd
Laszlé Ervin koényveit és a Budapesti
Klub ,jelentéseit” (Takacs, 2005)].

Mindezek értelmében mindazon szel-
lemi, eszmei és anyagi javak 6sszessé-
ge, amelyek valamilyen médon 6ssze-
figgésbe hozhatok a rekreécio fogal-
maval. Természetesen az abrat urald
szubkultdrakon tilmenden az élet szin-
te minden teriilete , hirbe hozhatd” a
rekreécios kulturaval, bar jellemzéen
azok ,leszarmazottjaiként”."

Bizony elsé ranézésre is sok kérdés
vetédik fol. Miért épp ezeket a kultar-
kordket emeljiik ki az egyetemes kul-
turabdl a rekreaciohoz tartozéul?! Miért
tronol koézpontban az id6-kultira, miért
az elsé, egyaltalan: miért kozponti
helyzeti? Hogy keriil a rekreacié foga-
lomkorébe az egészségkultura? Persze
ha mér egészség, akkor tan nem olyan
tavoli az életmod-kultira kérdéskore,
kiiléndsen, ha ugy fogalmazunk, hogy
egészséges életmod?

Na de ez a kornyezetkultura, nyil-
vanvalé athalldssal a kornyezet-
szennyezés, kornyezetvédelem foga-

Kovacs Tamas Attila: A rekreacio kulturaja

lomkorébdll? (Pedig mennyire masrol
van itt szé... A természeti kdrnyezet
mellett sokkal ink&dbb az épitett és a
szocialis - tarsadalmi - kornyezet az,
ami alapvetéen befolyasolja élet-
mindségiinket).

A szorakoztatas - szérakozas kultira
tan a legkevésbé meghokkentd a rek-
reacié blivkorében sertepertéléknek,
hiszen a rekreacié fogalomkdérében im-
manensen benne foglaltatik. Vegylk
hét sorra! (Ebben a dolgozatban csak
az id6- és egészségkultiranak szente-
link kiemelt figyelmet, ezzel, egyféle-
ként kitlintetve azokat.)

~Megszillettél, és amikor eljon a pil-
lanat, vendégeskedésed befejez6dik e
bolygén. E két pillanatot nem hatéaroz-
hatod meg, am amit kozottik teszel,
abban az Id6 lehet a baratod és lehet az
ellenséged. Intézd ugy, hogy a baratod
legyen!” (Frank Crane)

Id6kultura™

— (szabad)idétudat?*

Miért is kozponti, miért elsé és ren-
dezbelvld? Mert a teng6-lengd, 16tyi-
potyiz6, majd-lesz-valahogy-eddig-is-
volt, a most-nem-majd-legkdzelebb, a
patopalos életfelfogés; a cél és terv, s
ebbél fakadban id6beosztés nélkil
élék csak ,lemorzsoljak”, elfolyatjék,
eltengetik foldi 1étitket. Az életminéség
tanaban nem engedheté meg a marél-
holnapra-élés, ahogy-esik-ugy-puffan
folfogés.

Az id6kultira egészébdl nem a me-
chanikus és digitalis, vagy éppen az
atomoérak tudoméanyat vesszik, nem a
Gergely-naptért, nem azt, hogy a Nap-
bél indulé fénysugar a Féldre érve ép-
pen 8 perce indult, vagy éppen azt,
hogy este a sarkcsillagot megpillantva
az jut-e esziinkbe, hogy létezik-e még
egyéltalan, hiszen az ekkor folvillano
fénynyaldb éppen 40 milli6 évvel
ezel6tt indult Gtjara? A kérdés az, hogy
id6-1étiinket a F6ldon mennyire terve-
zetten, tudatosan éljik meg. Mennyire
jol safarkodunk vele!

Az id6 relativ. A kellemes, a ked-
viinkre val6 id6toltés szinte elrdppen,
elhussan. A kellemetlen, a ny(igos
csak bandukol, cammog.

Szabadidé

Egyes gondolkodok mar ezer-évek
(Arisztotelész, Platon), mas filozofusok
évszazadok (Locke, Kant), a szociol6-
gusok évtizedek ota igyekeznek a sza-
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badid6é fogalmat meghatérozni. Kiilo-
ndsen bonyolultta teszi a fogalom tisz-
tazasat a szabadid6 szabadsaganak
kérdése, ami egyes hazai szakemberek
gondolkodéséban is zavart okoz, ke-
verve-rosszulértelmezve az id6 és a
személy szabadsagat. Nem kisebb
gondolkodok adhatnak eligazodast eb-
ben a szabadség-értelmezésben, mint
Spinoza, Hegel és Marx.

Nagy egyetértés mindvégig nem
alakult ki a szabadidé fogalméanak ér-
telmezésében, mivel az elemzék eltérd
kiindulépontja, nem egységes foga-
lomhasznalata gyakran szil mas-mas
eredményt. Az aldbbiakban Osszefog-
laljuk azt a leginkabb elfogadott meg-
hatérozast, ami a tarsadalmi 6sszid6t
tekintve (Falussy, 1993), az emberi te-
vékenységeket 3 tipusba sorolva haté-
rolja be a szabadidé fogalmat. Elsé he-
lyen elkiloniti azokat a cselekménye-
ket, amelyeket mint tarsadalmi lény -
tehat az egyén és a tobbiek viszonyla-
taban - végziink, masodik csoportba
sorolja mindazon tevékenységeket,
amellyel 6nmagunkat latjuk el, tartjuk
fonn (én - magamat). A fennmaradd
id6 keril a szabadidé ,puttonyaba”.
Nézziik ezt kissé részletesebben!

¢ Tarsadalmi kotottségek. Ide elsd-
sorban az egyénnek a masokhoz, a
tébbiekhez kapcsolodo szitkségleteli,
kotelezettségei tartoznak. Ebbe a cso-
portba elsésorban az anyagi javak
eléallitasat, a jévedelemszerzést szol-
géaloé munka, illetve a jovébeni munka-
ra folkészit6 tanulés tartozik. Ehhez so-
roljuk a csaladi (haztartasi munkak,
gyereknevelés, bevésarlas,' csaladi
események) és allampolgari kotele-
zettségeket [hivatali tgyintézés (iga-
zolvanyok cseréje, bevallasok, addzas,
bejelentések, igazolasok), postai és
banki tgyletek] is. Végil valamennyi
kozlekedés/utazas, ami nem kimon-
dottan a rekreélédast szolgélja.

¢ Fiziologiai sziikségletek kielégité-
se, ami az egyén Onmaga ellatasat-
fonntartasat szolgalé tevékenységek
csoportja.'” A biolégiai id6 fogalméba
a pihenés (alvas, udiilés), a taplalko-
zas és a higiéné, testapolés (tisztélko-
das, fodrasz, kozmetikus, stb.), vala-
mint az egészségliggyel kapcsolatos
tevékenységeink (szlir6vizsgalatok, or-
vosi vizit, korhazi apolas, gyogyszertar,
stb.).

¢ Szabadid6. Az eléz6 kettén kivil
fonnmaradt idémennyiséget tekintjiik

Jol értelmezni természetesen csak halmazelméleti szemlélettel lehet...

", Sokan azt gondoljék, hogy az valami tortdra, ha az idével fukarkodunk, vagyis
ha folyamatosan tenniink kell valamit. Temérdek ember ilyen megvilagitasban latja a
foglalatoskodast. Pedig valbjaban csak az a szanni valo, akinek nincsen dolga és csak
azt lehet szerencsésnek, sét talan boldognak mondani, aki egy bizonyos id6 alatt a
legtobb jot és hasznosat képes végbevinni, s6t megalkotni, és azt meg is teszi.” (Gr.

Széchenyi Istvan: Intelmek)

"Nem kertilhet6 meg az id6-dimenzié! Figyeljik csak! 4 perc mulva; 4 perces

lagytojas; 4-kor kelek; 4-ig tart az el6adas; 4 hét van hatra a sziilésig. 4 hetes a ba-
ba. 40-es éveiben jar; még 4 év a nyugdijig.

"Figyeljiink csak! A plazékba, bevasarlokozpontokba jaras mindinkabb atcsuszik
a szabadid6/szoérakozés kategoériaba...

"Nevezik félszabad-id6nek is, mivel bizonyos mértékig benne van az egyes tevé-
kenységek idépontjanak és id6tartamanak valasztasi lehetésége. Lehet egy ebédet

késébbre tenni, ne adj' Isten egy flrdést, vagy egy alvast kihagyni. Amit persze el6bb,

vagy utobb (a) rendbe kell hozni...)
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szabadidének (free time, Freizeit). A
szakemberek kiilonbséget tesznek a
free time (az 6sszes szabadon folhasz-
néalhat6 id6keret) és a leisure (élmény
felél értelmezett id6) kozott.”® A sza-
badidé a teljes id6keret, ami tulajdon-
képpen 'lres', csupan egy lehet6ség, a
mi vélasztasunk 'megtolteni', amit rek-
reacios célokra (is) szabadon felhasz-
nalhatunk. Ami ebbdl kedviinkre/6r6-
miinkre szolgal, amit kellemesnek ta-
lalunk és pozitiv élményként élink
meg - azt tekintjik leisure-nek.”

A szabadidd és leisure értelmezése
korantsem egyszer( - mert egyaltalan
nem egyértelmi - nem csak a nem-
szakembereknek. Tegylink most kisér-
letet egy kénnyen ,emésztheté” feldol-
gozasra...

Szabadid6 - leisure (,minésitett” -
élménydiisnak megélt - szabadidG)

Leisure vagy szabadid6? Szamos ko-
zép-eurépai orszagban (Ausztria, Bel-
gium, Hollandia, Németorszag, Svéjc
és Svédorszag) hasznéljék a leisure és
a szabadidé fogalmakat egyarant a
szabadid6é (Freizeit) értelmében. Am
altalaban is, méas-méas nyelvekben a
terminologia is méas és mas, ami ter-
mészetesen némileg eltéré szemléletet
is tlkroz. A szabadid6 terminus®
elsésorban a szabadségot emeli ki,
szabadsagot az id6gazdalkodasban és
a tevékenységvalasztasban. A leisure
szbhasznalat értelmezése szerint egy
sajatos szellemi/tudat allapot (flow?),
amely erételjesen hajaz a gorog ,,skol”,
a latin ,otium”, a német ,Muf3e”, vagy
a francia ,loisir” fogalmakra. (Szabad-
id6, pihend, kényelem...)

A rekreéacio, amin elsésorban tevé-
kenységet, viselkedést értenek, erétel-
jesen elhatéarolt fogalom az angolszéasz
orszagokban (kiilénosen az észak-
amerikai régidban) a leisure fogalma-
tél. Nalunk kezdetben a rekreéci6 fo-
galmanak totalis értelmezése honoso-
dott meg, azon belill a leisure tudatal-
lapotnak, belsé motivaciénak értelme-
zése nem terjedt el.”’ Mara mar megkd-
16nboztetést tesziink a teljes szabadidé
és az azon belll végzett rekreéacios te-
vékenység, illetve annak megélése, ér-
zelmi ,értéke” kozott. A leisure tehat a

Kovacs Tamas Attila: A rekreacio kulturaja

mi fogalomhasznalatunkban - némileg
.,magyaritva” - a rekreativ szabadidé!

A tovabbiakban tekintsik at vazlat-
szer(ien, miként alakult térténelmileg a
fogalom, illetve annak értelmezése,
ami téan alaposabban megvilagitja a le-
isure fogalmat is.

Fogalom-térténet

Az Gskor emberének életében mar
megjelent a torzsi rituélékra (torzsi
szokésokra, vallasi és jatékos tevé-
kenységekre) forditott idSkeret, ami
kiilénosen a tiz felhasznélasaval - a pi-
hen6idé6 rovéséra - nétt meg.

Az 6korban a ,raéré idét” abban k-
16nitették el az anyagi javak megszer-
zését szolgalo tevékenységtdl, hogy az
nem iranyul szigoran korvonalazott,
meghatarozott célok elérésére. Arisz-
totelész egyenesen Ugy vélekedett,
hogy az legf6képp az elmélkedéshez,
gondolkodéshoz sziikkséges. Magéban
foglalja az élvezetet, gyonyort és a bol-
dog életet, ami ,természetesen” nem a
(munkaval) elfoglalt emberek, hanem
araérék jarandosaga. Az antik kultura-
ban (gorogok, rémaiak) a szabad-
idében nem valasztodott szét a vallasi,
mivészeti és miivel6dési tartalom. El-
fogadott volt a hedonisztikus® fir-
dékultara®, az extazis és a mamor. A
Rémai Birodalom mindennapjaihoz
tartoztak a szerencsejatékok, cirkuszi
produkcidk (kocsihajté versenyek,
gladiatorviadalok) és az orgiak.

A kozépkorban a szabadidét mindin-
kabb a vallas vette birtokdba. A min-
dennapi életben nem igazdan maradt
helye az onfeledt szérakozasnak, mivel
annak f6 funkciojava a tulvilagra ké-
sziilés lett.

Az Ujkortdl kezd6dben szinte minden
valamire val6 gondolkodd, filozéfus,
majd szociologus é&llast foglalt a szaba-
didé fogalmat illetéen. Az egyik legszi-
vesebben elfogadott szabadidé megfo-
galmazast Dumazedier* francia szocio-
légus adta. Szerinte a szabadidé mind-
azon elfoglaltsdgok/aktivitasok Osszes-
sége, amelyekkel az egyén tetszése sze-
rint foglalkozhat, legyen az pihenés, sz6-
rakozés, szabadon valasztott (6n)képzés
(ami javitja tarsadalmi helyzetét oly mo-
don, hogy részben, vagy egészében

mentesill a munkahelyi, csaladi és tar-
sadalmi kotelezettségek alol).”

James Murphy példaul hat pontba®
rendezi a szabadid6 fogalmat.

¢ Szabadrendelkezésili (diszkrecio-
nélis)”’ id6, amely a munkaidén és a
létfenntartashoz szlikséges tevékeny-
ségek elvégzésén tul fennmarad.

¢ Tarsadalmi, tarsasagi funkcio, azaz
a tarsas kapcsolatokra fordithat6 id6.

¢ FEltoltésének iranyultsagat tarsa-
dalmi helyzet, nem, kultdra, foglalko-
zés és szamos egyéb pszichogréfiai té-
nyezd befolyasolja.

¢ A szabadidé maga a szabadség, a
lélek szabad éllapota, egy ritkan elér-
hetd, sokak altal vagyott cél.

¢ Nem haszonelvli megkézelitésben
a szabadid6 az dnmegvalositasra, on-
kifejezésre valo lehet6ség.

* Holisztikus megkozelitésben: sza-
badidé a személyiség aktivitasaiban, cse-
lekvéseiben megmutatkozé szabadsaga.

A korai megfogalmazasok alap-
vetéen az id6 értelmezésébdl indultak
ki. Benne foglaltatott a szabadrendel-
kezés (diszkrecionalitas) fogalma (mit
tekintink szabadidének?) éppugy,
mint a tevékenység megvalasztasanak
szabadsaga (mit tegyek?). Vannak
szociolégusok, akik a tarsadalmi id6t
folbontjak munka- és kényszer( idére
(munkéba-, iskolaba jéras, bevasarla-
sok, csaladi- és tarsadalmi kotelezett-
ségek, orvosi vizsgalat, stb.), valamint
a fiziologiai sziikségletek kielégitésére
szolgalé id6bél (bioldgiai id6) kivonjak
az alvésra forditott id6t és a maradékot
tudatos biologiai idének nevezik. To-
vabbi - logikus bontéas - a szabadid6
tagolasa napi-, hétvégi idére, valamint
az évi (fizetett) szabadséagra.

Napjainkban hajlanak a szakembe-
rek arra, hogy az eredmény fel6l koze-
litsenek, bar ebben az esetben nem ér-
telmezhet6 a leisure, mivel az csak a
megélés (élmény) iranyabdl kezelhetd.
Sebastian de Grazia leszogezte, hogy
szabadideje mindenkinek lehet, de lei-
sure-je nem. Az 6 - rekreaciéra hajazéd
- megfogalmazéasa igy szol: ,Leisure is
just feeling pleasure. Feeling good.”
Vagyis leisure az a szabadidé, amikor
jol érzem magam. Egy eszmény, egy

"®Russel, V. Ruth: Leisure, 1996"Vannak, akik a szabadid6 passzivan toltott részét

atsoroljak a masodik csoportba, a pihenéshez.

“Eredendéen a terminus technikus - miszo, szakkifejezés révidult formaja.
“Torkildsen (1992) az 5. fejezetben hosszan értekezik az emberek szabadid6s

sziikségleteirdl.

*Hedonizmus - a legfébb jonak, az élet céljanak az élvezeteket, az érzéki 6romo-

ket tarté okori gordg filozdfiai tanités.

*Joffre Dumazedier szerint a szabadidé harom funkciéja (sematikusan a harom ,D”):

lazitas (détente)
szérakozas (divertissement)
fejlédés (développement)

Ugy tlinik, mostanéban felerésodik egy kiegészit6 funkcioja is, amely eddig - rejt-
ve - benne foglaltatott az eredeti haromban, s ez a kapcsolati dimenzié.
Felfogésa szerint a ,szabadidé olyan elfoglaltsagok egylttesét jelenti, melyeket az

egyén szabadon kedvére (izhet akar azért, hogy pihenjen, akar azért, hogy szérakoz-

zon, akar hogy fejlessze tajékozottsagat vagy érdek nélkiili képzettségét, onkéntes

Seuil, Paris 1962.]

tarsadalmi részvételét vagy szabad alkotoi kapacitasat, miutan megszabadult a szak-
mai, csaladi, tarsadalmi kotelezettségeit6l.” [Vers une civilisation du loisir, Edition du

*De Gracia szerint a leisure valami olyan dolog, amiben az ember a sajét szabad-

sagat teljesiti ki. (,Az, hogy nekiink leisure-Unk van, azt jelenti, hogy van szabadsa-

gunk arra, hogy magunkat megvalésitsuk.”)
O. Smigelt az mondja, hogy ,.a leisure a szlikségszerliségtdl valo szabadséag.”

*A szabadid6 fogalménak szamos kongresszust, kényvet, szamtalan tanulmanyt
szenteltek a szociologusok. Miért? Mert annyira nem egy-igazsagos fogalom. Ez is

egy értelmezési valtozat.

“Diszkrecionalis (lat) - sajat maganak fenntartott, kizarolagos; sajat belatasa sze-
rinti, sajat hataskorébe vagoé. (Vo. diszkrécio, diszkrét.) Magyaran a sajat értékrend
alapjan meghozott dontés(ek).
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létezésmod - am ezt nem mindenki éli
meg automatikusan.

Hasonléképp értelmezheté Pieper
véleménye: A szabadidé nem csupéan a
kiilsé korllmények eredménye (értel-
mezésemben: Doénté az, hogy miként
hatnak az események a belsd
szirémon atengedve. Tehét a pillanat-
nyi hangulatom, mentélis allapotom,
lelki attitidom mindsiti a torténéseket,
ezéltal vélva - esetleg - leisure-ré.)

Vannak, akik a demokracia vivma-
nyanak tekintik. Helyesebbnek tartom
a civilizaciés fejlettség szintjéhez kot-
hetd tarsadalmi méreti szabadidé
megjelenéséhez kapcsolni. Az a fordu-
l6pont, amikor a sok, vagy korlatlan
mennyiségl szabadidé tobbé nem
sziik, kiilénos réteg (patriciusok, rab-
szolgatartok, foldbirtokosok, tékések,
nemesek, stb.) kivéltsdga, hanem a
tarsadalom tobbsége rendelkezik mar
jelentds napi-, heti- és éves szabad-
idével.”® [Ez a fordulat az USA-ban és
Nyugat-Eurépaban az 1950-es évektdl
teljesedett ki. (USA, 1958: 50 oras
munkahét, szabad szombat, fizetett
szabadsag, 1975: 40 éras munkahét,
haromnapos hétvége tervezete, stb.)].

Napjainkig éréen zajlanak a vitak ar-
rél, hogy vajon a munka-, vagy a sza-
badidé tarsadalma jén-e el szamunkra.
Opaschowsky szerint a munkaid6 és
szabadid6 kozotti kiilonbségek 2010-
re elmosdédnak, és egyszerre lesziink
munka- és szabadidé tarsadalom.

Manapsag sziiletett értelmezések to-
vabb arnyaljak (bonyolitjak) a képet...

»A szabadidében végzett tevékeny-
ségek jelentés része olyan készsége-
ket fejleszt, vagy tart készenlétben,
amelyek a gazdasagi tevékenységben
is fontosak lehetnek, megkdnnyitik a
néha elkeriilhetetlen palyamoédositést,
ndvelik a munkaerdpiacon val6 érvé-
nyesiilés esélyeit. Gondoljuk csak
meg, a rendszeres tarsasagi életben az
emberek tobbek kozott nézeteik kifej-
tését és megvitatasat, a kapcsolatte-
remtés, a kultaralt viselkedés, a tole-
rancia készségeit is gyakorol(hat)jék;
az irodalom és mivészetek az empéa-
tia, a képzel6erd, az esztétikai érzék
fejlesztését segitik; az Ujsagolvasés a
napi tajékozottsdghoz elengedhetet-
len; a gy(jt6 hobbik a rendszerezé-ké-
pességet fejlesztik; a rendszeres sport
a szlikséges fizikai erénlét, alloképes-
ség biztositasa mellett hatasosan fej-
leszti a teljesitményorientalt id6- és
energia-beosztast, a mozgosithatd

Kovacs Tamas Attila: A rekreacio kulturaja

er6k koncentrélasanak, a teljesitmé-
nyek mérésének és elismerésének ké-
pességét; a turisztika a megfigyel6 és
tajékozodasi készség, a kitartas, a ter-
mészetszeretet kialakitasban és fej-
lesztésében jatszhat fontos szerepet; a
sakk, bizonyos kértyajatékok, téarsas-
jatékok erésitik a kombinéaciés kész-
séget, a logikus gondolkodést, az em-
lékez6képességet, egyben fejlesztik a
tervszer cselekvés, a kockazatvalla-
las, és a vesziteni tudas készségeit is.”
(Falussy, 1993).

»Az informéacios korszakra vonatkoz-
tatva szivesebben hasznalom a sza-
badid6 kifejezést a pihend id6 helyett.
A szabadidé nem egyszerlien a mun-
kaid6 ellentéte, hanem mindaz az id6,
amellyel az emberek szabadon rendel-
keznek. A szabadid6t igy harom részre
oszthatjuk:

Az elsé a pihend idé: a sz6 hagyoma-
nyos értelme a pihenés és a jaték. (...)

A masodik része tartalmazza majd a
tanulast is. Egyre tobb ember fogja
szabadidejét a rendszertudoméanyok és
a szamitdégépek tanulmanyozasaval
télteni, hogy alkalmazkodjanak az in-
formaécids korszakhoz. Orékat vesznek
kilonbozé kulturaval, hobbikkal, mu-
vészetekkel kapcsolatos tantargyak-
bol. (Az Egyesllt Allamokban a
felnéttoktatds mara az oktatas leg-
gyorsabban novekvé forméja.)

A szabadidé harmadik része a jobb
tarsadalmi életet fogja szolgalni, illetve
a tarsadalmi tevékenységre vonatkoz6
informaciogy(jtést és -elemzést, vala-
mint jovitervek és elképzelések kiala-
kitasat.”(Joneji-Masuda, 1988)

Szabadidé-fogyasztasi
tipusok

A jovékép folotti tépelédés helyett
nézzik, milyen viselkedési, fogyasztési
tipusok vannak! Vitanyi sorolt be min-
ket a szabadidds viselkedésiink szerint,
Peterson pedig az amerikaiakat.” Ka-
tegériaik - altalam némileg atdolgozva,
értelmezve - igy kilonilnek el. Sziik-
séges hangsulyozni, hogy az elkiiléni-
lés egyaltalan nem valami szakadék
jellegl. Egymasba mosédasok, atfedé-
sek jellemzéen vannak. Ebben az
elemzésben természetesen a szabad-
ido6toltés a kitlintetett, de arra kivanjuk
iranyitani a figyelmet, hogy ez mennyi-
re egyltt jar egyéb fogyasztasi jel-
lemz6kkel is. Fogyasztasi szokasok
(részben Vitanyi, részben didkok
kérdéivei, interjai alapjan):
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a) Passziv tipus (low brow, lumpen).
Azok, akik szabadidejiikben nem csi-
nalnak semmit, legfeljebb kocsmaba
jarnak, televiziéznak, esetleg hazimun-
kat végeznek. Ne feledjiik a munkanél-
kilieket, hajléktalanokat, egyéaltalan a
tarsadalom periféridjara kerllteket.”
[Id6folyatok]™

¢ olvasasban nem igazén javitjék a
statisztikat, miszerint 2006-ban atlago-
san 0,8 kényvet olvasott minden egyes
magyar;

¢ zenében ,Akécos Ut", lakodalmas
rock;

* (jsagban képes bulvar (Nemzeti
sport), nemzetkozileg is a comics, a
képregény tipus,

* mozi, szinhdz nem jellemzd, tévé-
ben a szimpla-fedel(i sorozatok,

¢ sportban a néz6 szerep, ahol a sza-
balyok kiiléndsebb szellemi megpré-
baltatas nélkil kovethetok...

¢ ételben a hagyoméanyos, a bors,
paprika és s6 harmasaval fiiszerezet-
tek;

¢ jtalban - mindegy, csak ,arcson”,
kannasbor, ... vilagos soér, ,gyorsan-
0l6” rovidek...

¢ szérakozohely - bogrecsarda, ,ital-
bolt”

¢ elektromos eszkozokben - ,no-
name”, egyet fizet - kett6t vihet, ,fegy-
vernek latszé” téargy, azaz olyan mint-
ha...

e oltozkddésben - plaza, kinai (ko-
rabban lengyel) piac, jellegzetes az ott-
honi ,macké” tipust szabadidéruha,
mdanyag zokni, a szlikségesnél tobb-
nyire 1-2 szammal nagyobb csosszan6
strandpapucs;

¢ kozlekedési és sporteszkoz (sajat)
- drétszamar (bevaséarlobringa), Lada,
Fiat, még Wartburg, Trabant.

b) Rekreativak. Stabil, megéllapo-
dott életvitelt folytatnak, és szabadide-
juket a felidilésre akarjak félhasznal-
ni. A tipus tagjai féleg a kénny( miifa-
jok iréant érdeklédnek. [Tomegkultira
fogyasztok]

¢ olvasasban Harry Potter, A gy(iriik
ura, Agatha Christie, Rejté Jend, Irwin
Cook, Leslie Lawrens, Dan Brown (A
Da Vinci-kéd);

¢ zenében pop, rock, rap, idésebbek
az operettet, ,slager-zenéket”;

¢ Ujsagban, ha politikai koétédése
van, akkor kevésbé bulvéros napilap
(szigort ,kotodéssel”: Magyar Hirlap,
Magyar Nemzet, Népszabadsag), na-

*,Th. L. Kandé (...) azt irja, hogy a tétel egyenesen megfordult, és a tarsadalom
két nagy osztalya kozott szerepcsere zajlott le. Azel6tt az alsé osztalyok mértéken ta-
li munkaéraja aran szereztek maguknak a felsé osztélyok szabadid6t, ma viszont
nincs elég eloszthaté munka a ,dolgozé osztalyok' szamara.” [Galdi, 2003]

*Meghokkentd az egybeesés a két szélsGségesen eltéré populéciot csoportositd -
egymastol fuggetlenil dolgozd - szakemberek kategoriainal.

YE téma értelmezésénél nem keriilhetjiik meg a szegénység problémaéjat. ,A lét-
minimum alatt él6k nem a szabadidd irant vagyakoznak, szamukra nem a szabadidé
az érték, hanem a mindennapi megélhetés biztositasa és biztonséga.” [Fukéasz, 1993]

' Bér ott allhatnék egy forgalmas saroknal, kalappal a kezemben, és 6sszekoldul-
nam azokat az érakat, melyeket az emberek haszontalanul elvesztegetnek!”

Berenson, Bernard (1865-1959) amerikai mkritikus
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gyon népszerliek az életmdd magazi-
nok, a ,kigyarnak” és a ,fogydznak”
célk6zonség magazinjai, de jelen van a
kedvenc heti/havi laphoz kotédés;

* mozi, szinhdz: kénnyen emészt-
hetd, altaldban sztar szerz6khoz, ren-
dez6khoz és szerepl6khoz kotdédve va-
lasztanak (Dirty Dancing, Szombatesti
laz, Csillaghabort, Rocky, Macskak;
Spielberg, Eddie Murphy, Jackie Chan,
Chuck Norris, Brad Pitt)

e sportban a foci, koséarlabda, For-
ma-1; aerobik, ,gyuras”; si, tenisz, vi-
zitlra

e ételben a fiataloknal a meki-tipus,
pizza, réntott his, salatdk, most mar a
kinai, kezd a mexikoi és a japan...;

¢ italban a nem extra minéségl bor
(Dérgicsei, Cserszegi fliszeres, Egri bi-
kavér, Tokaji harsleveld, chilei Caber-
net Savignon), sérben maér koétédhet
markakhoz, de ebben is a ,tdmegara”
gy0z, rovidekben a vodka és az uni-
cum a nyer6, de a fiataloknal egyre ha-
tarozottabban teret hodit a ,kellemes-
sé” higitott ital: kéla vorésborral, vod-
ka-tonic, stb.

¢ szorakozohely - sorozok, hagyo-
maényos éttermek, de értelemszeriien a
gyorséttermek, kinaiak és pizzériak;

¢ elektromos eszkdzokben - nevesi-
tett, de tucatérut terjeszték: Sony, No-
kia, Samsung, stb.

¢ dltdzkddésben - a konfekcio;

e kozlekedési és sport eszkoz (sajat)
- montainbike, Opel, Suzuki, VW, Re-
nault, de egyéltalén, a kis- és kézépka-
tegorias kocsik

¢) Akkumulativak (amniwor - min-
denevd, értelmiségi tipus, harmadik
szektorbeli). Minden iréant ér-
deklédnek, de semmi irant sem na-
gyon elkotelezetten. Nincsen valami-
féle fanatikus szenvedélyik. Az élet-
ben is folfelé térekednek, ,,akkumulal-
nak”. Elsésorban értelmiségiek, ve-
zet6 éallastak tartoznak a csoportba.
Divatkovetdk, sznobok is tartoznak
ide. Juppik, menedzserek, kitlinni va-
gyok. [Habzsolok];

¢ olvaséasban Harry Potter-t6l a Sors-
talansagon keresztll az El Caminén &t
a legfrissebb Nobel-dijasig;

¢ zenében a poptdl a Cotton Club
Singersen keresztiil Koncz, vagy éppen
a Lokomotiv GT sokadik bucsukon-
certjén at a Madonna bécsi follépéséig,
és ha mar bécsi, akkor az Operahéazi
bemutatdkig;

¢ Ujsagban a Hocip6tél a Playboyig;

mozi, szinhaz: minden ami kiilonos,
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ami esemény, ami fesztivalos, ,oszka-
ros”, stb.

¢ sportban kozonségként a Forma-
1-t6l a Dakaron keresztiil az NBA-ig; a
sizésen, fallabdan és a golf megkosto-
lasan keresztlll a buvarkodasig és vi-
torlazasig; s6t mar a repiilés is modi...

¢ ételben mar régen til van a chilis
babon és a szusin;

e jtalban a belga sorokon, Villanyi-
kon és Mum pezsg6kon keresztiil mar
»,megvan” a Jameson whisky, a szaké,
a Tequila, manapséag koktélokkal szi-
nesitve;

¢ szorakozohely - pub-ok, barok, de
féként az Gjonnan nyitott vendéglatoi-
pari egységek;

¢ elektromos eszkdzdkben - min-
denbdl a legtjabb, mobilbdl ami kér-
mot reszel, kavét f6z, de leginkabb
egy tucatnyi szolgéltatdsa van, ami-
nek a hasznélatarél fogalmunk sincs;
tévébdl mar csak LCD, de legfeljebb
plazma;

e oltozkodésben - az osztrak, német
konfekcié utan maér a Boss, az Armani;

e kozlekedési és sporteszkoz (sajat)
- a 80-as években az els6k kozott
windsurf, aztan vitorlas, jetski; motor
(robogd), 'egyterd', terepjaré gally-
térével, quad, hémotor, manapsag
mar a repllé.

d) Inspirativak (high brow, entellek-
tlel). Szabadidejiikben magasabb kul-
tara irant érdeklédnek, fontosnak tart-
jak 6nmaguk fejlesztését, az értékek
apolasat. Ertelmiségiek, illetve més ré-
tegekbdl azok, akik értelmiségi mintat
kovetnek, viselkedésiik értelmiségi jel-
legl. Kotédnek fogyasztasi szokéasaik-
hoz, a kedvenc zenéhez, Ujsaghoz,
szerz6hoz, ruhazati gyartohoz, ételhez
és italhoz, de egyaltalan a minéséghez.
[Elit-evok, elitkulttra fogyasztok] Be-
ethowen, Mozart, jazz - H. de Balzac,
Thomas Mann - Schindler listaja - bu-
véarkodas, golf, vitorlazas.

Sematikusan igy néz ki az egyes ti-
pusok eloszlasi aranya
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a magyar ilyen
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A magyar lakosséag szabadidds tevé-
kenységében, fogyasztési szokéasaiban
a sport, pontosabban az ugynevezett
sportfogyasztdas még mindig hattérbe
szorul. Az a megaéllapitas pedig, hogy
az egészségmegOlrzés, az egészségtu-
datos életvezetés a magasabb kultara-
ju rétegekben sem tolt be kielégitd sze-
repet, mar kovetkez6 nagyobb téma-
koriink, az egészségkultira elékészité-
sének tekinthetd.

Szabadidé-tudat,*

szabadidé-gazdalkodas

A szabadid6é szabadsaga a szabad
tevékenység-valasztas és anyagi
er6imnek a szabad felhasznélasa ah-
hoz. Ez akér az élet igazi ajandéka-
nak, a minéségi élet elemi feltételének
tlnhet. Valéban az? Automatikusan,
ontérvénylen? Sajnos nem! Mig a
munkafolyamat (legtébbnyire, de el-
vileg mindenesetre) kivllrél vezérel-
ten idékeretbe szoritott (id6kénysze-
res), megszervezett, vilagos értékren-
dek szerint mikddik, addig a szaba-
didé-eltoltésben teljesen ,magunkra-
hagyottak” vagyunk. A szabadidé te-
hat eredendben szervezetlen, emiatt
nehéz élvezetessé, jol kihasznaltta
tenni.

Szokésaink, értékrendiink (amire
szocializalédtunk), ismeretek, szaba-
lyok és célok, na és nem utolsé sorban
tudatossagunk a feltétele a jol-szerve-
zett szabadid6-eltoltésnek. Ezt azon-
ban tanitani, tanulni, alakitani kell!

(Szabadidé)tudat™

A jo, ,hatékony” szabadidé eltoltés-
hez sziikség van mindenek el6tt sza-
badid6tudatra, azaz megtervezett, tu-
datositott, figyelemmel atélt szabad-
idére. Szamoljunk a rénk varé - vagy
megszerezhetd - szabadidével (idéke-
ret), azt tervezzilk meg, és rendezziik
célstruktiraba. Ennek lépései a kovet-
kez6k. Legyen mindenek el6tt

o életstratégiank. (Mi végre éllnk itt
a ,Foldén”? Mik szeretnénk lenni ha
»hagyok”, diploméasok, vagy éppen
id6sek lesziink? Milyen - munka, csa-
lad - karriert képzeliink el magunk-
nak? Mit szeretnénk tulajdonképpen az
életben?) Bontsuk le ezt

o (rész)célokra. Legyenek tavlati,
kozéptavu és kozeli (makro, mezo és
mikro) céljaink. Ezekhez rendeljiink

o cselekvési terveket. Ezek megva-
l6sitasa feltételezi, hogy vegyik szam-
ba a varhat6

e napi, heti, tinnepekhez k&tott, va-

*Szakemberek vélhetSen vulgérisnak tartjak az én értelmezésemet, de remélem
ennek ellenére hasznalhatd, meggy6z6: A kultara egészébdl (lettlégyen id6~, viselke-
dés~, munka~, szexudlis~, taplalkozés~, oltozkodés~, vagy éppen egészségkultira)
az egyén mennyit birtokol, azaz mennyit fogadott a birtokéba, vagyis a tudatéba. Ez

esetben az id6kultirabdl.

*Csodalatos, ahogy az emberpalantéak idStudata alakul, formalodik. (Pedig alig-
alig van tudatossag a tudatossag formalasban! Részben ez is feladata a rekreacionak!)
Azt mondja az ifjabb unokatipusu ,szerkezet” a hany éves vagy kérdésre: harom-fél -
nem fél-harom! A ,korosabb” is megéri a pénzét: ,Még kettét alszunk, és hazajonnek

a Mamiék. Ja, még egy hét... Akkor egy hét és még két alvas.
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lamint a nagyobb léptékii (szabadsa-
gos) szabadidGinket.

Mindebben sokat segithet a naplé, a
hatéridénaplé és a naptéar.* Akér stra-
tégiank mottdjaul is felhasznalhatjuk
de Montaigne (1553-1592) 6érokbecsii
mondasét:® ,Céltalan hajésnak nem
kedvez a szél!”

Hényszor halljuk, netan mi magunk
is mondjuk: Nincs nekem arra idém!
Vagy: Honnan lenne arra pénzem? Ne-
tan tovabbmenve, akar magunkon is
megtapasztalhatjuk, hidba tudjuk mi
lenne a j6, mégsem azt tesszik. Kifo-
géasaink sora nemritkan azt a vélemé-
nylnket leplezi, miszerint: Nincs ne-
kem ahhoz kedvem! Bizony a kell6
motivacié hijan semmi sem mukaodik.
Igy vagyunk a rekreaci6s tevékenysé-
gekkel és az id6felhasznélassal is.*

Szabadid6-gazdélkodéas

Egyszerl feladatnak tiinik, hogy mi-
ként jussunk el a szabadidé elfolyata-
satol, a szabadid6-herdéalastél a tuda-
tosan megélt, megtervezett, beosztott,
kigazdalkodott id6ig. Legyen a szabad-
idének minél nagyobb része leisure.
Miként ezzel még tébbszor is foglalko-
zunk, a rekreécios tevékenység feltéte-
le a kell6 motivacié (mozgositd ener-
gia), elegendé (netén a kell6 késztetés
hatéséra szabadda tett) idé és anyagi-
ak. Az els6dleges, a donté a szandék,
a bedllitottsdg, a motivacié aminek
gyOkérzete a kulturélis dimenzioig,
szocializaltsdgunkig (szokasok, be-
idegzédések, értékek, sziikségletek)
nyulik vissza. Ez képezi alapjat az
iddre és az anyagiakra vonatkoz6 don-
téseinknek, azok diszkrecionalitasa-
nak.” Tovébbi fontos kérdés a téma-
ban, hogy minek van prioritasa az éllo-
vas értékek kozott. Ezek &ltalaban az
egészség, boldogsag, gazdagsag.

Véleményem szerint egy szét sem
kell (nem szabad) Széchenyi Istvan er-
re vonatkozd gondolatédhoz hozzatenni.
A ,legnagyobb magyar” igy ir [Naplo-
jaban] e témarol: ,az id6vel val6d gaz-
dalkodashoz érteni tobbet ér, mintha
akarmennyire jartas is valaki az egész-
séggel vagy pénzzel valé gazdélkodas-
ban. Mert csak az id6 visszahozhatat-
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lan, mig a beteg vagy az anyagilag le-
romlott ember ismét egészséges vagy
jomodia lehet. Az egészséggel valo
gazdalkodas azonban magasan folotte
all a pénzzel gazdalkodasnak, mert a
beteg, a nyomorék sokkal szerencsét-
lenebb, mint a szegény ember...”

Végezetil megadjuk a fogalom egy-
fajta esszencialis Osszefoglalasat. A
szabadidbs tevékenység a munkahe-
lyi/tarsadalmi és az otthoni munkak és
kotelezettségek®  elvégzésén  tul-
menden fennmaradoé idében, szabadon
vélasztott, a sajat oromérzet fokozésa
(leisure) érdekében végzett tevékeny-
ség. Jellemzbje a vélasztas szabadsa-
ga, a fizikai, lelki és szellemi értelem-
ben vett onkiteljesedésre, az énbecsi-
lés novelésére és oromkeresésre vald
torekvés.

Id6énként, illetve egyszer majd (ha
még lesz ra érkezésiink) végsé szam-
vetést kell készitenlink. Mi végre, mi-
lyen bolcsen, (jol gazdélkodva), vagy
éppen pazarolva, ,elfolyatva” éltik
életlinket?* Hogyan séafarkodtunk sze-
retetiinkkel, egészségiinkkel, de min-
denek el6tt életlinkkel, a nekiink jar6
id6vel? Igazi felelésségiink, tudunk-e
j6 vélaszokat adni!

A gondolatkor zarasaul, ha lehet
mondani, az egyik ,legrekreativabb”
idézet a vilagirodalom egyik - sza-
momra tén legkedvesebb - gyongysze-
mébdl. ,-Jobb lett volna, ha ugyanab-
ban az idében j6ssz - mondta a roka. -
Ha példaul délutan négykor érkezel
majd, én méar haromkor elkezdek ortil-
ni. Minél elérébb halad az id6, annal
boldogabb leszek. Négykor mar tele
leszek izgalommal és aggodalommal;
folfedezem, milyen dréga kincs a bol-
dogsag. De ha csak gy, akarmikor
jossz, sosem fogom tudni, hany o6réra
oOltoztessem diszbe a szivemet... Sziik-
ség van bizonyos szertartasokra is.”
[Kisherceg, 76. o.]

Aztan még valamit elgondolkodtaté-
nak, egy Zen koant: SAROS UT.

Tortént, hogy Tanzan és Ekido
egyltt bandukoltak egy séros Uton a
szakad6 es6ben, mely nem akart elall-
ni. Az egyik kanyarnal egy selyemki-
monot és széles selyemovet visel$ ba-
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jos lanykéaval talalkoztak, aki nem tu-
dott atkelni a taloldalra.

- Gyere lanyom! - mondta rogtén
Tanzan. Karjaba emelte a lanyt, és at-
vitte a saros szakaszon.

Ekido meg sem szolalt estig, mig el
nem érték a széllashelyll szolgéld
templomot. Akkor méar nem tudta
tlrtéztetni magat.

- Mi szerzetesek keriiljik a nék koé-
zelségét. - mondta Tanzannak. - Kilo-
ndsen a szép és csinos nékét, mert az
veszélyes. Miért csinaltad ezt?

- En reggel otthagytam a lanyt -
mondta Tanzan -, te még mindig cipe-
led?!

»Azt hiszem, az egészség fogalmat
elébb-utébb tisztazni kell, nem orvo-
soknak, hanem koltéknek és gondol-
kododknak... Amit a klinikdkon egész-
ségnek tartanak, annak fert6tlenitd
szaga van... Az egészség nem steril. Az
egészségnek gyumodlcsillata van”.
(Hamvas Béla: Gyiimélcsoéra)

Egészségkultura
— egészségtudat

A koréan hal6, de még inkabb a ko-
ran betegedS, gyogyszerfiiggd, dep-
ressziora hajlé tarsadalmunkban kiilo-
nds hangsulyt kap az életmindség ta-
naban ez a témakor. Ezért is kerll az
értékrendemben - és ezaltal itt a rekre-
acié szubkulturélis rendszerében is - a
kitlintetett mésodik helyre.* Mondhat-
nank: sajnos a kiemeltség...

Az egészség fogalméanak megkdzeli-
tésére, meghatéarozéaséara nincs altalano-
san érvényes, tudoményosan elfogadott
meghatarozas. A sok érdekes megkdze-
lités kozil akad, aki a szeretetre és
munkéra vonatkoz6 tudasunk képessé-
gét emeli ki, pl. Sigmund Freud. Mahat-
ma Gandhi szerint ,az egészség azt je-
lenti, hogy az ember j6l érzi magat, sza-
badon mozog, j6 étvagyu, feladatait nor-
malisan ellatja, és nem kell orvoshoz
fordulnia.”' Parsons szerint az egészség
az egyén optimalis teljesité-képességé-
nek allapota, amely azoknak a szere-
peknek és feladatoknak a betdltésére
teszi képessé, melyekre szocializalodott.

A fogalom értelmezését hajdan a be-
tegség feldl kozelitették.” Eszerint az

* Hazi feladatok:” ird le a tegnapodat ébredéstdl-elalvasig, idérendben és tevé-

*Javaslom az olvasonak, készitse el a sajat - persze mostani - szamvetését!

kenységben (esetleg minésité megjegyzésekkel)! Fogalmazd meg az életstratégiadat!
Ird le az utols6 hétvégéd, legemlékezetesebb 3 csaladi tinneped, legutébbi, illetve leg-
emlékezetesebb nyaralasod fontosabb mozzanatait!

*Talaltam olyan Senecanak (i. e. 65-4, romai gondolkodo) tulajdonitott mondast is,
miszerint: ,Ha nem tudod melyik kikétébe kivansz menni, mindegy honnan faj a szél!”
*B6vebben ezzel a kérdéssel a szociologiai idémérleg vizsgalatok foglalkoznak.

“Arra van idénk, amire szakitunk, arra van anyagi érkezésiink, amire osztunk.
Megforditva: azt nem csinaljuk, amit nem is akarunk (jollehet sziikségiink lehetne ra),
onnan késiink el, amit nem is tekintlink fontosnak. [Megismételve: Diszkrecionalis
(lat) - sajat maganak fenntartott, kizérolagos; sajat belatasa szerinti, sajat hataskoré-
be vagé. Vo. diszkrécio, diszkrét.]

*Ma mar kevésbé kotott id6 és tevékenység szerint, hogy mit nevezhetiink leisu-
re-nek. Inkabb a személyes megélt éilményre/tudatéllapotra koncentralnak. Napjaink
felfogasa szerint a munka is lehet leisure. [Csikszentmihalyi, 1997] Ezt (is) rekreaci-
6s tobbletnek nevezziik.

““Am nem gy6zém hangstlyozni: A rekreéacié nem az egészségiigy eléretolt bas-
tyaja, hanem a rekreacionak, az életminéségnek egy kitiintetetten fontos pillére az
egészség!

“'Gandhi, Mohandész Karncsand (1869-1948), az indiai f6lszabadité mozgalom
vezet6jének egészségfolfogasa.

“Az egészségrdl alkotott elméletek alapvetSen két egészségfogalomrol szélnak: a
megdrzott egészségrdl, illetve a betegség gyogyitasaval visszadllitott egészségrél. Ha-
geia és Aszklépiosz mitosza szimbolizélja e két kiilonb6zé nézépontot. Hiigeia kovetsi
szamara az egészség és annak megdrzése a dolgok természetes rendje, amelyhez az
embernek joga van, ha életét bolcsen iranyitja. Ezért azt tekintik a legfontosabb fel-
adatnak, hogy felfedezzék és tanitsak azokat a torvényeket, torvényszertiségeket,
amelyek biztositjak, hogy az ember 'ép testben ép lélekkel' éljen. Aszklépiosz hivei vi-
szont Ugy hiszik, hogy az orvoslas f6 feladata a betegség kezelése, az egészség hely-
redllitasa a szliletés vagy élet zavarai okozta mindennemii tokéletlenség korrigalasa-
val.

T/LO0T » WRZS *(f WRA[0JA) °§ « JJWAZS IAupwopmyaodg JeL3ey



Magyar Sporttudomanyi Szemle 8. évfolyam 30. szam « 2007/2

20

Tanulmanyok e

egészség a betegség hidnya. (Az élet-
mkodés zavartalansaga, a szervezet,
illetve a szervek betegség nélkiili alla-
pota.)® Torténetileg* egykoron az or-
voslast és az egészség meghatérozasat
is biolégiai szemlélet uralta, ami a bio-
medicindlis felfogasban oltott testet. A
testre (bioldgiai lényre), illetve a kéro-
kozoékra iranyuld kurativ (gyogyitd)
felfogas jellemezte.

Ez a gondolkodés betegségeket és
nem betegeket kezel, s a koérokokat
csak bioldgiai faktorokra redukalja. A
biomedicinélis modell természetesen
szamos betegség esetében létjogosult.
Nem alkalmas azonban olyan krénikus
betegségek értelmezésére, amelynek
okai Osszetettek, lefolyasukra pedig az
életfeltételek, az életesemények, az
életmod, az élmények és a lelkiallapo-
tok egyarant hatast gyakorolnak. A bi-
omedikalis modell 20. szazadi térhodi-
tasaban paradox médon az orvostudo-
many oriasi fejlédése (diagnosztikus
mszerek fejlesztése, antibiotikumok
felfedezése, miitéti technikék fejlédé-
se...) jatszott szerepet. A fejlett tarsa-
dalmakban az 50-es és 70-es évek ko-
z6tt akar 15%-kal is n6tt az élettartam,
de ekdzben az egészségligyre forditott
Osszeg is megtizszerez6dott (Sarefino,
1990). Az orvostudomaény sikerei lat-
szo6lag igazoltdk a biomedicinalis mo-
dell létjogosultsagat. A 20. szézadban
azonban e modell gyogyszer- és esz-
kodzkdzpontiséaga vilagszerte tarsadal-
mi méret( ellenéllast valtott ki a beteg-
ellatas elszemélytelenedése miatt. Az
is tagadhatatlan volt, hogy - egyes,
els6sorban a kronikus betegségek
gyogyitasdban - ez a modell cs6dot
mondott, mivel ezek kimenetelében a
fiziologias tényez6k mellett kdrnyezeti,
tarsadalmi, pszicholédgiai 6sszetevok is
meghatéroz6 szerepet jatszanak.

Az 1900-as évek elsé évtizedeiben
jelent meg az igény” az egészség
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(pontosabban a betegség) Iélektani
megkozelitésére. A pszichoszomatika
volt az els6 olyan modern tudoményos
megkozelités, amely az egyes betegsé-
gek hatterében lelki tényezékkel sza-
molt. Elsésorban Freud* osztrak, vala-
mint Jung*’ svajci pszichiadter munkas-
sagahoz kotik az 1940-es évekre Euro-
pa szerte elterjedt pszichoszomatikus
egészségfelfogast.  (EgyszerUsitve:
minden testi nyavalyankért a lelkiink
allapota okolhat6).” A korai pszicho-
szomatikus kutatédsok elsésorban a
szorongas és a - mai értelmezésében -
distressz szerepét hangsulyozzak a be-
tegségek kialakulasaban. (Ezen bellll
is két f6 irdnyzatot tartanak szamon, a
pszichodinamikai*® és a pszichofiziol6-
giai megkozelitést.) E felfogasok sze-
rint a lelki tényezdk a testi torténéseket
a vegetativ idegrendszer kdzvetitésével
befolyasoljak. Az e targyakban végzett
tudoményos kisérletek egyik legna-
gyobb érdeme, hogy a test-lélek prob-
lémat kiemelték a teoldgia és a filozo-
fia tudomanyterletérdl és pszicholégi-
ai szempontu vizsgalddas targyava tet-
ték.

Ezt kovette az 50-es években (Wen-
zel alapjan) az okondmiai szemlélet,
miszerint a test és a lélek egységes
miikodését a kdrnyezet jellemzden be-
folyasolja. Méasfajta megkdzelitésben
ez (Engel altal alkotott fogalommal) a
bio-pszicho-szocialis modellre épilé
diagnézis és terapia. (Buda Laszl6:
Komplementer Medicina, 1997) Ertel-
mezve, az egészség fogalma Kkiter-
jesztédik az egyén természeti- (kor-
nyezet-tudatossag) és tarsadalmi (csa-
ladi, munkatérsi, lakohelyi és barati,
stb.) kérnyezetével fennall6 kapcsola-
tanak minéségére. [Igy (is) keril a kor-
nyezetkultira a rekreacié kultarajaba
(annak btvkorébe).]

A bio-pszicho-szocialis modell a 20.
szazad jelentés tudomanyelméletéhez,

a rendszerelmélethez® kapcsolddik. Az
élettudomanyok koézil el6szér az im-
munolobgiaban vetédott fol egyértelma-
en a tudomanyos gondolkodas para-
digmavéltasanak sziikségszer(isége.
Gell (1981) megfogalmazéasa szerint
~Sohasem lesziink képesek a jelensé-
gek ... értelmezésének még a kodzelébe
sem férkézni, ha az egyszeri ok-oko-
zati elemzéshez ragaszkodunk”. A
pszicho-neuro-immunolégia megszi-
letése és fejlédése elkeriilhetetlenné
tette a hagyomanyos, egyenes oksagi
gondolkodasméd meghaladasat. [Ma-
gyaran az ,Ep testben ép lélek” sem
jelent ok-okozati Osszefliggést. Lehet
testileg nyomorék a lelkében gazdag,
szellemében kitin6é egyén. Természe-
tesen a harmonikus mikddés a cél.
(Frenkl, 1995)]

Az egészségligyi Vilagszervezet
(WHO) meghatérozasa szerint’ az
egészség a teljes testi, lelki és szociélis
jol-1ét, jo-kozérzet, a szervi és mentdlis
jol miikddés, a szellemi teljesit6képes-
ség allapota, nem csupéan a betegség,
illetve a testi nyomortséag hidnya.
Alapvetéen az élélények miikodési
egyensulyra torekvésének (homeosz-
tazis®) az eredménye.”

A biolbégia szemléletben gyokerezd
megkozelitéstdl lendit el Shivers gon-
dolata a pszicholégiai homeosztazis el-
vével, amelyen 6 a re-rekracot értette.
Ezt a szemléletet vissziik tovabb az
egészség egyes rétegeinek elemzése-
kor/értelmezésekor, miszerint az
egyensulyra térekvés minden szinten
mikddik, de még fontosabb gondolat-
ként azt, hogy valamennyi szint treni-
rozhat6, edzhet6, fejleszthetd.

A j6 kozérzetnek feltétele az emberi
kapcsolataink harmoéniéaja (tarsadalmi,
szocidlis feltétel) és a természeti kor-
nyezettel illeszkedésiink (6koldgiai fel-
tétel). Ezért az egészség Grzése (egész-
ségvédelem) kozos feleldsség, amely

“Arrdl van sz6, hogy a gyogyitas kizardlag a betegségre, illetve a betegségérzet
megsziintetésére iranyul, és figyelmen kivll hagyja az egészséget, mint 6nmagéaban is
pozitiv fogalmat. Ennek szellemében a laikus elképzelésekrél, lakossagi hiedelmekrdl
szamos tanulmény sziiletett. llyen példaul Herzlich-é (1973), aki kdzéposztalybeli pa-
rizsi €s normann franciak véleményét dolgozta fol és azt talalta, hogy az egészséget ha-
romféle médon irjék le. 1. a betegség hidnyéval jellemezhet allapot; 2. olyan belsé
eréként, ellenélldé képességként, amely nem engedi az egészséget megrendiilni; 3.
olyan allapotként, amely képessé teszi az embert arra, hogy az éaltala elérhetd le-
het6ségekkel maximalisan élni is tudjon.

*“Kozismert, hogy az 6kori gondolkododk is ismerték és hasznaltéak a testi és lelki je-
lenségek fogalmat. Platén, Arisztotelész, valamint az alabbi jegyzetben szerepl6 Hip-
pokratész. Kell-e mondani? Ep testben ép lélek. (Mens sana in corpore sano.)

Az empirikus orvoslas keretei kdzott - Hippokratész idejében - teljesedtek ki azok
a torekvések, amelyek az egészség és a betegség lényegének megismerésére, rend-
szerezésére iranyultak.|[E rendszerezd szemlélet gyokerei a profan medicina els6, mint-
egy harom-négyezer évvel ezel6tti irasos emlékeiben (Hamurabi torvénykonyvei, Me-
zopotamia) mar follelhetdk.]

“Freud, Siegmund (1856-1939) osztrak idegorvos, elmegyogyasz, a pszichoanali-
zisnek nevezett mélylélektani iranyzat megalkotéja.

“Jung, Carl Gustav 1875-1961), svajci pszichiater, a mélylélektan egyik legismer-
tebb alakja.

“Alapjaban véve minden betegséget pszichoszomatikus ,torténésként” kell flfog-
nunk, mivel nincs olyan testi allapot, vagy sérlilés, amelynek a leki kozérzetre ne len-
ne hatésa, és forditva. Minden pszichés izgalom szoros kapcsolatban van szervi vélto-
z4sokkal, folyamatokkal.

“Ennek egyik képviselGje a magyar szarmazasu Franz Alexander. 6 a specialis tudat-

talan konfliktusok és a szervi diszfunkciok kozott tételezett f6l oksagi kapcsolatot. Hét
pszichoszomatikus betegséget tartott szamon: a magas vérnyomast, a gyomorfekélyt, a
pajzsmirigy talmikodést, a sokiziileti gyulladast, a fekélyes vastagbél gyulladést, a
bérgyulladas egy formajat és az asztmat.

*°A rendszer lényege, hogy részei egymassal allandé kélesénhatasban allnak, kol-
csonosen befolyasoljak egymés milkodését. Tehéat a szervezet barmely szervének
rendellenes muikddése kihat a szervezet egészre, emellett azonban a tagabb rendszer,
igy a csalad életére és viszont; a rendszer magasabb (pszicholdgiai, tarsadalmi) szint-
jeinek torténései is hatassal vannak a szervezet miikodésére.

> A teljes testi, lelki és szocidlis jolét allapota, nem csupan a betegség, illetve a tes-
ti fogyatékossag hianya. Alapvet6é emberi, illetve természeti érték. A testi, lelki és szo-
cidlisa miikodések egyensulyanak kovetkeztében all fenn. Ennek feltétele a személyek
kapcsolatanak harmoéniéja (tarsadalmi, szociélis feltétel) és a természeti kornyezettel
valé kapcsolat harmoéniaja (6kologiai feltétel). Az egészség Grzése kozos felelésség,
amelyre a tarsadalomnak neveléssel és példaval kell felkésziteni a fiatal nemzedéke-
ket.” [WHO, Ottawa (1986)]

A homeosztézis (a szervezet bels6 szabalyozo rendszerének mikodési egyensuly-
ra térekvése, azaz, hogy a kiilvilag véltozésai ellenében sajat allandoségat fonntartsa)
eredendéen bioldgiai (élettani) fogalom volt, méara kiterjesztették hatokorét a lelki mi-
kodés, valamint a szociélis alkalmazkodas, egytittmiikodés kiegyenstlyozasara is. [A
19. szdzad mésodik felében Claude Bernard, francia élettantudés ramutatott arra, hogy
az él6lények a kiils6 koriilmények véltozasaval szemben is igyekeznek fenntartani sa-
jat mikodési allapotukat, belsé kortilményeik (milieu intérieur) allapotanak fenntarté-
séra torekednek. Walter B. Cannon (amerikai élettantudés) 1932-ben javasolta, hogy
azokat a ,koordinalt élettani folyamatokat, amelyek a szervezetben uralkodé é&llandé
viszonyok fenntartasat biztositjak” egyUttesen a homeosztazis elnevezést kapjak.
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4. abra/Fig. 4.: Az egészség fogalmanak értelmezése'/The explanation of the

idea of recreation

re a tarsadalomnak neveléssel és pél-
daval kell felkészitenie a fiatal nemze-
déket (egészségnevelés), hogy az élet-
vitelében, életmodjaban képes legyen
azt tovabb erdsiteni, megszilarditani
(egészségfejlesztés).™

Szilkséges hangsulyozni, a megfo-
galmazas korantsem értelmezheté ugy,
hogy a jol-1ét, jol-funkcionélés, a ha-
rom (négy) szint harmonikus egyftt-
miikddése valamiféle problémamen-
tes, idealizalt tokéletes allapotot jelen-
tene. Az emberi lény egy multifaktora-
lis (soktényezés) dinamikus onszaba-
lyoz6 rendszer. Ezért lehetséges, hogy
egyes terileteinek ,alulmiikodését”,
mérsékelt teljesitményét képes ellen-
stlyozni, kompenzalni. A testi- lelki-,
szocialis- és szellemi jol-1ét, jol-miiko-
dés eszerint egy eszmének, egy idedl-
nak tekintendd, aminek elérésére tére-
kedniink emberi mivoltunkbol fakado
szlikségszeriség...

Az egészség tehét szilard egyensulyi

allapot, amit a kiils6é behatasok ellené-
re is képesek vagyunk megdrizni. Je-
lenti ugyanakkor a ,rugalmassagot” is.
A koérilmények jelent8s és/vagy tartos
megvaltozasadhoz is képesek vagyunk
alkalmazkodni.” Az egészség maga-
sabb vagy megemelt szintje ebben az
értelemben a rendszeres edzés (treni-
rozas, kondiciondlas, foglalkozés, ter-
helés) hatasra kialakul6 (az edzésbefo-
lyésolas jellegének megfeleléen egy
bizonyos sportdgban megnyilvanul6)
sportagi edzettség, illetve fittség.
Osszegezve: addig vagyunk egészsé-
gesek, amig (homeosztatikus) miiko-
désilink segitségével alkalmazkodni tu-
dunk a sz6 teljes: testi, lelki, kdzosségi
és szellemi értelmében.” (A szintek hi-
erarchikus rendszert képeznek.” A bio-
légikus szemlélettdl induldk természe-
tesen a testi dominanciat hangsulyoz-
zak, ugyanakkor - elsésorban a tavol-
keleti kultira alapjan vizsgéaléddk - a
fels6 én, a szellem irényité szerepét fo-

21

gadjak el.) Ezt az (utébbi) felfogast (is)
kivanja érzékeltetni a 4. abra, mintegy
bemutatva az egészség és az egészsé-
ges életmoéd ,szerkezetét”.

Téan segiti a jobb megértést - lega-
labbis az informéciés tarsadalom gyer-
mekeinek - ha ugy képzeljik el, hogy
a szomatikus rész a hardver, a szellemi
a szoftver, és a két koztes pedig az in-
terfészek és a drajverek keveréke. Hi-
szen a kapcsolatainkban ugy lesziink
maganyosak, vagy éppen tarsasagiak,
ahogy az esziinkkel dontiink rola (és
persze megfeleléen Kkivitelezziik). A
gyaszhirt és a johirt is az értelmiink
Leértelmezése” mindsiti szomorava,
vagy éppen oromtelivé. Ezen értelem-
ben a szocidlis és a pszichés szintet
egyfajta tiikr6z6dés, azaz reflexiés mi-
kodés jellemzi.

Ha mikodési szintnek tekintjik, ak-
kor a szomatikus (testi, fizikai, biologiai,
materialis) teriilet a motoros, a pszichés
(lelki, érzelmi, mentélis) az érzelmi-
energetikai (drive), a szocialis (tarsadal-
mi, tarsaségi) a kapcsolati, mig a szelle-
mi (gondolati, kognitiv) szint a vezérld,
dontéshozé. Folilrdl lefelé, ami tényle-
ges strukturéltsaga is, valahogy igy:

Felfogasunk sarokpontja, hogy az
egészség és betegség kozott fokozatos
atmenet van, akércsak a fittség és az
edzettség esetében. Csakhogy az
elébbinél a miikddési szint lefelé, utéb-
biaknél folfelé tér el.”®

A téma teljes koriljarasahoz hozza-
tartozik a holisztikus felfogas bemuta-
tasa is.® A holisztikus emberkép: az
embernek, mint testi, lelki és szellemi
(illetve szocialis és spirituélis) értelem-
ben vett egységes egésznek az értel-
mezése.” Ennek nyomén (Rosch és
Kearney szerint) egyfajta egészség-
mozgalom indult el, melynek fébb jel-
lemzdje az é&ltalanos jol-lét elérésére
torekvés természetes modszerekkel
(téplalkozés, mozgas, személyiségfe;j-
lesztés). Hangsulyozza a prevencio6t és
a péaciens jol informaéltsadganak fontos-
sagat éppugy, mint a potencialisan ka-

Az egészségértelmezéssel foglalkozo szakirodalom egyik lehetséges - konszen-
zust kinal6 - egészség meghatarozasat a WHO dolgozta ki, mely a testi, lelki és szo-
cialis jolétrdl, megelégedettségrél is szol. Bar ebbdl a definiciobol nem derdil ki vila-
gedettség, illetve a jo kozérzet személyes volta és annak kovetkezménye sem igazan
mérhet6. Nem sikertilt megfogalmazni egyértelmiien a betegségek és a rizikofakto-
rok kozti dsszefiiggést sem. A WHO meghatérozasa az egészséget nem folyamatként
abrazolja, hanem végsé allapotként mutatja be, és nem zarja ki a lelki és szocialis
életproblémak medikalizaci6janak a veszélyét sem. A WHO meghatarozésat a leg-
tobb biralat f6képpen utdpikus szinezete miatt érte. A definicié f6 erényét pedig az
adta, hogy az egészséggel foglalkozé tudomanyok kozotti kompromisszumot terem-
tette meg. Az eredeti WHO-meghatérozas [New York, 1946] a lelki, szellemi és 6ko-
légiai elemekkel bovilt. Ezeket az elemeket is tobbféleképpen értelmezték. Néme-
lyek a lelki egészséget az emberi élet értelemkereséseként értelmezték. (Kickbusch,
1989)

*Benké Zsuzsa, 1992.

*Selye [1976] bevezette a heterosztéazis (heterosz=mas, sztatosz=helyzet) fogalmat
arra az esetre/helyzetre, amikor kiilsé behatéas Gtjan jon létre (j egyensulyi helyzet a
szervezetben. Olyan kezeléssel hozhaté létre, amely serkenti a homeosztazis fenntar-
tasat szolgalé szunnyadd képességeket, ill. ezeket felhasznélva az ellenall6d képesség

magasabb szintjét alakitja ki. (Ezen alapul az edzésalkalmazkodas, miszerint az
edzésterhelés a kiilsé tényez6, ami azt az alkalmazkodast valtja ki, hogy a szervezet
magasabb miikddési szintre alljon be.)

*,Minden faj fennmaradasa attél fiigg, milyen mértékben képes alkalmazkodni a
megvaltozott kornyezetéhez. Minden mas él6 fajhoz hasonléan az ember is ahhoz a
vilaghoz alkalmazkodott, amelyben kialakult...” (Szent-Gyorgyi Albert)

Az értelmezés fontos kiindulé pontja, hogy minden esetben az adott kornak (ci-
vilizacios szint), (szub)kultranak és az egyéni intellektusnak (szellemi szint) megfe-
lel6 életmddot valasztunk/élink. [Dontési- (szellemi) szint.] Az életmdd egyes eleme-
it eszerint valasztjuk: végziink-e rendszeres testgyakorlast, miként taplalkozunk és pi-
hentink, stb.?

*Nem értelmezheté gy, hogy vagy igen, vagy nem. Nem tekinthet6 ugy, hogy hir-
telen le- (vagy fol-) léptink egy lépcsén, ,beléplnk” egy masik szintre. (Ez tavolrdl
sem a minden, vagy semmi torvénye alapjan muikodik.)

*Aki teljességre torekszik nem hagyhatja ki a karma értelmezését, valamint a spi-
ritudlis szintet. A totalis szemlélethez hozz4 tartozik az energia-aramlési rendszer (me-
ridianok, csakrék) értelmezése is. (Chi, prana, reiki.) A holisztikus folfogas tulajdon-
képpen integralo, illeszté szemléletet jelent.

“Napjainkra a nyugati kulturaban is egyre elfogadottabba valik a spirituélis szint
fogalma.

T/LO0T » WRZS *(f WRA[0JA) °§ « JJWAZS IAupwopmyaodg JeL3ey
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kulturalis (szocializalt) szint

Szellemi, kognitiv, értelmi, intellektuélis IQ

vezérlé, iranyitd

Szocialis, emberkozi
tarsadalmi - szociélis ligyesség

interperszonalis quotiens
kapcsolati, intézkedési

Pszichés, lelki, személyiség, beallitodas

érzelmi quotiens

Stressz - relaxacid, oldas- személyiség tréning érzelmi
Szomatikus, fizikai, bioldgiai, materialis, testi, anyagi motoros quotiens
taplalkozik, mozog, pihen motoros

ros gyogykezelések és eljarasok keri-
lését. Ez tulajdonképpen egy életmdd-
felfogas. Tekintslik at napjaink - erre
vonatkoz6 uralkodé felfogasat.

Az egészségkultira fontos kérdései
és fogalmai szamunkra még az egész-
ség-betegség atmenete/hatéra, a be-
tegségtudat/egészségtudat. Ezeket a
fogalmakat, akarcsak az egyén és a
tarsadalom felel6sségének kérdését a
betegség kialakulasdban rekreéciés
aspektusbdl is szlikséges tanulma-
nyoznunk.*'

Egészségtudat®

A preventiv szemléletnek, a mindsé-
gi életnek eldfeltétele az egészségtuda-
tos magatartas. Megvaldsitasa azon-
ban szamos akadalyba {tkozik. Minde-
nekelétt 6nmagunkba! Ha a sajat jo
kozérzetlink és életéréomiink all a kér-
dés kozéppontjaban, akkor bizony
gyakran héttérbe szorul sok tiltds és
parancs. Az egészségtudat valojaban
azoknak a dontéseknek a sorozata,
amelyek bizonyos kockéazatok (rizi-
kok) vallalasarol, avagy elkeriilésérdl
szélnak. Az alédbbiakban kisérletet te-
sziink a fogalom vazlatos korlljarasa-
ra, a hozza tartozé tevékenységek, ér-
telmezések szamba vételére.”

* Az egészség fogalmanak érté is-
merete, fontossdganak megfelelé ke-
zelése.

¢ Az egészségkultira hétkéznapinak
mindsilé ismeretanyaga.

¢ Felel6sség magamért, a személyi-
ségem fejlédéséért, felelésség a men-
talhigiénés szintemért, kapcsolati
rendszeremért. (Csalad/rokonok, ba-
ratok, munkatarsak, szomszédsag, ci-
vil szervezédési tagsagaimért.)

¢ A preventiv szemlélet tudatos al-
kalmazésa testi (pl. fizikailag aktiv
életvitel), lelki (problémamegoldé ma-
gatartas, stressz-oldas) és szocialis te-
rileten (kapcsolataink gondozésa,
apolasa) egyarant. Természetesen
szellemi (gondolati) allagunkat is mi-
nimum foglalkoztatni kell (rejtvényfej-

tés, onképzés, Uj eszkozok kezelésé-
nek megtanulasa, stb.). Ebbdl kovet-
kezik, de 6nall6 fejezet, hogy ismerni
kell a

* véddboltasok és szilirévizsgalatok
elvégeztetésének idejét és rendjét. Ide-
tartozik az

® egészséges életmod Osszetevbinek
(nemcsak bioldgiai szintre szikitett) is-
merete és azok betartasa. Jarulékos
feladat a

o rizikéfaktorok
nyez6k) valamint

o kdzérzetromlas szokvanyos tiine-
teinek (laz, fajdalmak, duzzanatok, la-
taszavar, szédiilés, stb.) ismerete, azok
felismerése és a szlikséges

e valaszlépések (lazcsillapitas, diéta,
adgynyugalom; pihenés, kornyezetval-
téds, stresszoldas; orvos-, vagy
mentShivas) modjanak ismerete és
szitkség szerinti megtétele. Tudni kell
felismerni, mikor kell

¢ orvoshoz/pszicholégushoz fordul-
ni, segitséget hivnil

Remélem, hogy az el6zményekbdl
egyértelmen kitlinik: az egészség val-
takoz6 szinten mukodik/funkcional.
Lehetséges egyes teriiletek (funkciok
és szervrendszerek) satnyulésa, alul-
miikddése, de éppugy esélyes a maga-
sabb szintii fungélas is. Ebben az értel-
mezésben nyeri el mélté helyét a ,lelki-
eré”, az ,erds lelkilet”, valamint szo-
cidlis szinten a ,tarsasagi ember”, ,ko-
z0sségi ember”, tovabba (nem pejora-
tiv, korrupciés alkalmazésra értve) a
.kapcsolati téke” fogalma. Nem is be-
szélve a brilidans elmérdl, kitting szelle-
miségrol...

Ennek értelmében hasznaljuk az
erés immunrendszer fogalmat (és az
immun-edzést) épplgy, mint az egy
sportdg mivelésével megszerzett
edzettséget, illetve a fittségi edzés altal
megszerzett fittséget.

(kockazati té-

Eletmodkultura
— egészséges életmod
Az egészséges életmdd alapelveit a

keriilendS és a kovetendS rendezéelv®
hatérozza meg. Szomatikusan a

¢ taplalkozés, a rendszeres

¢ fizikai aktivitas és

¢ pihenés terén.

Pszichés szinten a

¢ problémamegold6 magatartés, a
megfelelé

¢ stresszold6 technikék alkalmaza-
sanak képessége; az

¢ optimista életszemléletre torekvés,
vagy éppen a

e személyiség-tréning (Agykontroll,
vagy a kevésbé pozitivnak elfogadott
Dianetika®).

Szociélis szinten a

e tarsas kapcsolatok (beleértve a
parkapcsolatokat, a szexualitast is),
valamint a

¢ kornyezethez alkalmazkodas, és az
azzal egylttm(ikddés képessége is.

Végezetil itt kell emliteniink a karo-
sit6 szenvedélyek - fliggéségek problé-
maéjéat.

Jellegzetes életmo6d hibanak tekin-
tett az alkohol, dohéanyzas és drogfo-
gyasztdas a mindennapi tudatban.
Hangsulyozni kell ezért, hogy ennek
megitélése a mennyiség, a mérték nél-
kil nem lehetséges. Valoban az, ha
szenvedélybetegséggé valik, fliggbség
alakul ki.*

Hippokratész (i. e. kb. 460-377)
Kosz szigeti 6kori gérég orvos és ter-
mészettuddés megteremtette a megfi-
gyelésen és kisérletezésen alapuld or-
vostudomany alapjait. A gyogyitasban
nagyon fontosnak tartotta az ésszerii
taplalkozast, a tornat, a friss levegét, a
nyugodt életmddot. Az egészséges
életrend (De salubri victu) c. miivében
gyakorlati tanécsokat adott az étkezés-
re, az 6ltdzkddésre és a testmozgasra
vonatkozbéan az életkornak és az ég-
hajlati viszonyoknak megfelel6en.

Ehhez az értelmezési koérhoz tartozik
kllonos tekintettel az egészség-tudat,
valamint a kivénatos szabadidétudat
és igényes szabadid6-eltoltés képessé-
ge is.

Torténelmileg két jellegzetes mddja
alakult ki az életvitelnek, életmddnak.?”’
Elsésorban a kézépkor katolicizmusa-
nak ,hagyatéka” az

¢ aszkétikus egészség- (élet)felfo-
géas. Jelszavai az 6nkontroll, énmeg-
tartoztatas, onuralom. Tiltadsokban,
kényszerben és szigorban testesil
meg. Pszichés élménye: a megszenve-

“'A Losonczi Agnes altal oly alaposan kériiljart témakér (Losonczi, 1989)

A dolgozatnak ebben a részében (is) hatéarozottan eltériink az ,egészségtanari”,
egészségfejlesztési megkozelitéstol. Kérem, kezeljék mintegy a téma rekreativ meg-
kozelitésére tett kisérletnek, ebben az értelemben vitaanyagnak.

®Bar kozszajon forgd fogalom, tudjuk, hogy a preventiv szemléletnek, a minéségi
életnek eldfeltétele az egészségtudatos magatartas, mégsem kristalyosodott ki a fo-
galomkor. Jellemz6 adalék, hogy Tompa Anna Egészségtudat, tudatos egészség cim-
mel 2003-ban a Mindentudas Egyetemén tartott el6adéséban a cimen kiviil egyszer

“Hubbard, 1990

sem hangzott el, fogalmazédott meg az egészségtudat. Ezt a probalkozasunkat alap-
jaban csak gondolatébresztének szanjuk, ez a fogalom, szemlélet, magatartas megér
még egy misét! (Meg néhany vitat...)

#Lasd a radzsa joga 8 6svényébdl az elsé kettét!

“A fliggéség megint csak tagabban értelmezett fogalom. A hétkéznapi tudatban a
bioldgiai kérositassal asszocialjuk. Holott a jaték~, a munka~ és a sexfiiggéség (ma-
nia) pszichés és szociélis szintre hat, s6t egy id6 utén a szellemire is!
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dett rekreaci6é. Hal' isten napjainkra
egyre elterjedtebb a

* hedonista egészség-értelmezés.®
Jo kozérzet, jol megélt mindennapok;
a panaszok, sopanka helyett az elége-
dettség; pozitiv gondolkodas- és élet-
felfogés. (Az 6rok vesztesekkel, min-
denben-szerencsétlenekkel szemben
ez a sikeremberek Utja.)

Osszefoglalva

A rekreacié fogalma letisztulni lat-
szik nélunk is. Elj6tt az ideje, hogy a
rekreaci6 kulturgjat kezdjiik el alapo-
san koriljarni, részleteiben elemezni. A
rekreacié fogalmanak osszefoglal6 ér-
telmezése utan a kultira, a rekreéacio
kultardjanak értelmezése kovetkezik.
Ez a dolgozat kéziilik -kvazi halmazel-
méleti megkodzelitésben - az idé-,
egészség- és életmodkultara révid ér-
telmezésére vallalkozott, igyekezvén
azokat elhelyezni a rekreéaci6é kultara-
janak er6terében. A dolgozat valaszt
kivant adni arra jogosnak tetszé kér-
désre, vajon miért az idékultara kertlt
kiemelésre, tovabba miért az egész-
ségkultira koéveti, és miért csak az
életmodba agyazottan jelenik meg a
testkultura.

Reménylnk, hogy kivilaglott az
id6kultura elsédlegessége, mint a rek-
reativ - a mindségi élethez vezetd -
életvitel rendez6 elve. Vélhetéen kriti-
kus fogadtatésra talél az egészség ér-
telmezésének ez a - holisztikustol is el-
térd - formaja. Ugyanakkor bizunk ab-
ban, hogy a rekreaciés szemlélet egé-
szébe agyazottan el6bb-utébb ,atjon”.
Mérmint maga a szemlélet is meggyo-
kerezik. Akkor kap csak tiszta értelmet
ugyanis a rekredcié modszertana és
eszkozrendszere!

Remélem sikertiilt érzékeltetni az id6-
és az egészségtudat kialakitasanak
fontosséagat és ,tudatossagat”, tovabba
az életmod-felfogasok tulracionalizalt
felfogasénak tarthatatlansagat.
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Asthmas és egészséges fiatal
filk futasalldbkéepessegenek
valtozasa 20 év taviataban
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IN 1985 AND 2005 — COMPARATIVE STUDY
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Osszefoglalé

Felmérésiinkkel arra a kérdésre ke-
restiink vélaszt, hogy napjainkban az
asthmas, illetve egészséges fiuk allo-
képessége modosult-e a 20 évvel
ezel6tti tarsaik edzettségéhez viszo-
nyitva. Az asthmaés és egészséges fiuk
fizikai alloképességét 1985-ben, illet-
ve 2005-ben mértiik. Az asthma bron-
chialeval  diagnosztizalt fiatalok
ugyanazon a Gyene-féle Uszésterapias
programon vettek részt. Az egészsé-
ges kortéarsaik iskolai testnevelés éran
fejlesztették alloképességiiket. A vizs-
gélt személyek alloképességét Cooper
teszttel mértiik fel. A statisztikai elem-
zéshez a Khi? illetve a Fisher tesztet
alkalmaztuk és a p<0,05 értéket tekin-
tettik szignifikansnak. A 155 fiu
Cooper teszten elért teljesitményét
vizsgélva azt az eredményt kaptuk,
hogy 1985-ben nem volt kiilénbség a
rendszeresen Usz6 asthmas és egész-
séges fiuk alloképessége kozott, an-
nak ellenére, hogy az egészségesek
valamivel jobban teljesitettek. 2005-
ben szignifikdns kllonbség volt az
asthmaés és egészséges fitk teljesitmé-
nye kozott; az asthmas fitk mutattak
jobb alloképességet és az 1985-ben
elért eredmények az egészséges fiuk
esetén szignifikdnsan jobbak a 2005-
ben elért teljesitményekhez képest,
mig az Usz6 asthmas csoportok allo-
képessége nem valtozott hiisz év alatt.
1985 és 2005 kozott az egészséges fi-
atalok éalloképességének éltaldnos
romlasa figyelheté meg. A rendszeres
Uszasprogramnak ko&szonhetéen az
asthmas fiatalok alléképessége az
egészséges kortarsaikénal nem rossz-
abb.

Kulcsszavak: asthma bronchiale,
gyogyuszas, Cooper teszt, fizikai allo-
képesség valtozasa 20 év tavlataban.

Abstract

The aim of this study was to analyse
whether the fitness of asthmatics and
healthy subjects is reduced in compa-
rison with their peers from 20 years
ago. We measured and compared the
fitness level of asthmatic and healthy
children in 1985 and in 2005. The
children with asthma regularly partici-
pated in the same therapeutic swim-
ming training. The same aged healthy
children participated in physical edu-
cation classes. Fitness was measured
according to the Cooper (C) test (12
min. free running). We used the five-
level scale of the Cooper test. Chi® test
and Fisher test were used to compare
the results of the age related fitness
outcomes and p<0.05 was considered
as significant. Data collected from 155
subjects after Cooper test show that no
differences were found between the fit-
ness of swimmer asthmatic boys and
healthy subjects from 1985, although
healthy boys had slightly better re-
sults. Significant differences were fo-
und between the fitness of asthmatics
and healthy subjects from 2005; the
asthmatic boys had better results. In
comparison fitness of healthy boys
from 1985 was significantly better
than that of the healthy subjects from
2005, while there was no difference
regarding the fitness of swimmer asth-
matics in retrospect of 20 years. The-
re was a trend between 1985 and
2005, so that the fitness of children
changed for the worse mainly in he-

althy population. Due to regular swim-
ming training, the fitness of asthmatic
boys does not worsen within the last
20 years, on the contrary, in 2005 it
was even better than the fitness of the
healthy subjects.

Key-words: Asthma bronchiole, the-
rapeutic swimming, Cooper test, chan-
ge of physical fitness in retrospect of
20 years

Bevezetés

Az életmdd (valtozés) a fizikai allo-
képességre jelentés hatassal van
egészségeseknél is. Ha mozgéssze-
gény életet élnek a fiatalok, fizikai &ll6-
képességiik csokken (Lucas, 2005;
Santuz, 1997; Tremblay, 2005). Az
utébbi évtizedekben betegeknél is egy-
re inkabb el6térbe keriilt a sport szere-
pe, példanak okéaért a testmozgast be-
vonték az asthmas gyermekek hosszl
tava gyogykezelésébe is (Baldini,
1993; Clark, 1992; Satta, 2000). Fon-
tos a megfelel6 sportforma kivélasztéa-
sa (Fitch, 1975; Kelemen, 1984;
1987), egyontetii az orvosok és testne-
vel6k allaspontja abban a kérdésben,
hogy az Uszas a legalkalmasabb edzé-
si forma az asthmasok szaméra. A sza-
razfoldi fliggbleges testhelyzetben vég-
zett mozgasokkal ellentétben, az
Uszasnal minimalis a fizikai terhelés
okozta asthma (EIA: exercise induced
asthma) kivéltédésa (Bar-Or, 1992;
Kelenhegyi, 1991; Rosimini, 2003;
Weisgerber, 2003).

Munkacsoportunk 1985-ben felmér-
te az asthmas fiuk, illetve kontrollcso-
portként az egészséges kortarsaik allé-
képességét és azt talaltuk, hogy az
egészségesek valamivel jobb teljesit-
ményének ellenére sem volt kiilénbség
a két csoport alloképessége kozott
(Szentagothai, 1987). Figyelembe vé-
ve, hogy a mostani fiatalok mindenna-
pi életében a mozgasnak egyre kisebb
szerep jut, kivancsiak voltunk, hogy az
1985-hoz képest tikrozédik-e ez a
2005-ben mért eredményekben.
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Kérdéseink

¢ Milyen az Usz6 asthmésok &lloké-
pessége az egészségesekhez képest?

¢ Valtozott-e az Usz6 asthmasok, il-
letve egészséges fitk alloképessége 20
év tavlataban, 1985-t61 2005-ig?

Vizsgalt személyek

A vizsgélt személyek 4 csoportja a
kovetkezé.

I. Csoport: 40 asthmas fia (8-13 év)
1985-bdl, akik diagnosztizalt asthma-
juk miatt csoportos gyégyuszasban
vettek részt (1. tablazat, A 1985 cso-
port). Az Uszasterapias modszer, mely-
nek kidolgozasa Gyene és mtsai nevé-
hez flizédik, egy tobb éves edzésrend-
szerben valé részvétel (Gyene, 1986;
1990). A modell éves lebontasa a ko-
vetkez6: els6 évben a gyerekeknek
egy specialis, az asthmas gyermekek
oktatasara alkalmas Uszéoktatasi
modszerrel megtanitjak a hatuszast.
Ezt kdvetben a gyerekeket nemik, ko-
ruk és uszastudasuk alapjan csopor-
tokba soroljak és hetente kétszer jar-
nak Uszéedzésre. Masodik évtdl az
Uuszéprogram egyre intenzivebb,
edzésszerbb. A heti két Uszdedzést
tornatermi jatékos edzés egésziti ki.
Harmadik évt6l 1ép be a legkritiku-
sabbnak tartott mozgasforma, a futés,
amit mindig egy Usz6edzés kovet.

Il. Csoport: 41 egészséges fiu (8-13
év) 1985-bél, rendszeres Uszason részt
nem vevo fiatalok csoportja (1. tabla-
zat, E1985 csoport), akik alloképessé-
giiket csak az iskolai testnevelés ora-
kon fejlesztették.

lll. Csoport: 13 asthmas fia (9-13)
2005-bdl (1. tablazat, UA 2005 cso-
port), akik ugyanazon az Uszasterapias
programon (Gyene féle Uszasprogram)
1. tablazat/ Table 1
Vizsgalt személyek jellemz6i/ Description
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1. &bra/Fig. 1

Az Usz6 asthmas és egészséges fiatal fitk alloképességének idébeli valtozasa 20
év tavlataban/Changes in time regarding the fitness of swimmer asthmatic and
healthy young boys in a retrospect of 20 years

vettek részt, mint asthmas tarsaik 20
évvel azel6tt.

IV. Csoport: 61 egészséges, rendsze-
res Uszason részt nem vevd fiatal cso-
portja (9-13) 2005-bél (1. tablazat, E
2005 csoport). Allokepesseguket az
iskolai testnevelés 6ran fejlesztették.

Az asthma sulyosséagi besorolasa
mindkét asthmas csoportban GINA
(Global Initiativ for Asthma) szerinti ér-
tékelésben tortént, intermittal6 asth-
ma, enyhe perzisztald, kozépsulyos
perzisztalé asthma besorolasban (1.
tablazat). Jelen vizsgélatban sulyos
perzisztal6 asthmas nem vett részt. Az
asthma sulyossagénak megoszlasa az
1985-6s Usz6 asthmasok/ 2005-es
Usz6 asthmasok kozott a kovetkezd:
intermittalé 37,5/53,8%, enyhe per-

of the subjects

1985 2005
UA 1985 E 1985 | UA 2005 E 2005
n:40 n: 41 n:13 n: 61
Atlag életkor (SD) 10,5 (x1,7)] 10,6 (+1,6)|11,6 (¢1,3)]11,03 (x1,3)
Min.-Max. életkor 8-13 8-13 9-13 9-13
Asthma sulyosséag:
Intermittalé 15 személy 7 személy
Enyhe perzisztalo 18 személy - 2 személy -
Kozépsulyos perzisztaldé | 7 személy 4 személy
GINA-atlag 1,8 (£0,7) - 1,8 (+0,9) -
Cooper eredmények 2365.6 2384.4 24484 1845,7
méterben (x249) (x 315) (x274) (x343)
Cooper mindsitések aranya:
kivalo+igen jo/ 25/40 31/41 4/13 3/61
kdzepes+gyenge+rossz
Roviditésjegyzék:

E 1985 = egészséges fiuk csoportja1985-

bél

E 2005 = egeszseges fiuk csoportja 2005-bél
(.IA 1985 = Uszé asthmas filk csoportja 1985-bdl
UA 2005= Gsz6 asthmas fitk csoportja 2005-bél

zisztal6 45/15,4% valamint kozépsu-
lyos perzisztalé 17,5/30,9%.

Mddszerek

Az aerob, hosszu tavu alléképesség
miszer nélkiili mérésének egyik vilag-
szerte elfogadott modszerét, a Cooper
tesztet végeztik, azaz 12 percig tart6
futast kovetéen lemértilk a méterben
megtett utat. A teszt kizar6 feltétele az
edzetlenség. Esetiinkben a vizsgalt
személyek edzettségének zalogaként
szolgél az a tény, hogy az asthmésok
rendszeresen jartak a terépias edzé-
sekre, az egészséges gyermekek edzé-
se és futasterhelése a normal testneve-
lési 6rak keretén belill tortént és rend-
szeres felmérésekben &k is résztvettek.

A 12 perces futast kovetéen egyé-
nenként feljegyeztilk a megtett tavol-
sagot. A teljesitményeket elsé 1épés-
ben egy 0-77-ig terjedé pontrendszer-
ben (3) értékeltlik a kor és nem alap-
jan (F. Mérey, 2000). A pontokban
mért teljesitményt a rossz (0-15),
gyenge (16-30 pont), kozepes (30-45
pont), igen j6 (46-60 pont), valamint
kivald (60 pont felett) besorolas szerint
mindsitettiik. A statisztikai elemzésnél
a mindsitések szamat hatéaroztuk meg
és ezt hasonlitottuk 6ssze Fisher, illet-
ve Khi® teszttel a csoportok kozott.

Eredmények

Az asthma sulyossagat illetéen nincs
eltérés az 1985-6s, illetve 2005-es
asthmasok csoportjaban az intermitta-
l6+enyhe és sulyos betegszam kozott
(p=0,43). A nemre, életkorra vonatko-
z6 normékhoz viszonyitott méréseink
alapjan 1985-ben nem mutatott szigni-
fikans kiilonbséget az Gsz6 asthmésok
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és egészségesek futasalloképessége. Ez-
zel ellentétben, 2005-ben az Gsz6 asth-
masok szignifikdnsan jobban teljesitet-
tek egészséges kortarsaikhoz képest.
Az Usz6 asthmas fitk 1985-6s és
2005-6s eredményei kozott nem volt
szignifikans kiilénbség, bar az 1985-6s
csoport valamivel jobban teljesitett. Az
egészségeseknek 1985-ben szignifi-
kansan jobb eredményiik volt a 2005-
0s egészséges fiuk teljesitményéhez
képest (1. &bra). A kivélé és igen jo
teljesitmények aranya a legmagasabb
az 1985-0s egészséges fitk csoportja-
ban: 31/41, ezt kovetben az 1985-6s
Usz6 asthmasoknal: 25/40. A 2005-6s
Usz6 asthmésok csoportjaban ez az
arany 4/13, mig a 2005-6s egészséges
fiaknal csupéan 3/61.

Megbeszélés

Azon talmenden, hogy vizsgalatunk-
kal megerésitettiik azt, hogy egy ked-
vezétlen, a fiatalok fizikai &lloképessé-
gének romlésat tiikkroz6 tendencia ala-
kult ki 1985 és 2005 kozott, arra is
fény derilt, hogy az Gsz6 asthmasok
alloképességében ez a romlas nem
olyan kifejezett, mint az egészséges fi-
Uk esetében, hiszen az egészségesek-
hez képest 2005-ben ki lehetett mutat-
ni a rendszeresen Usz6 asthmasok allo-
képességi folényét. Az elért eredmé-
nyek bizonyitjak, hogy a futasalloké-
pesség jelentésen befolyasolhaté a
rendszeres Uszasterapias programmal.
A rendszeresen edz6 asthmasokkal
tortént Osszehasonlitds alapjan bizo-
nyosnak latszik, hogy az egészséges
gyermekek futasalloképessége rend-
szeres és célzott, - talan az asthmaso-
kéhoz hasonl6 - edzéssel javithat6 len-
ne. Ez az asthmasok részére kidolgo-
zott edzésforma kidllta az id6 probéajat
is.

Az egészségesek gyenge teljesitmé-
nyét nem tartjuk mérési hibanak.
El6zetes, kisebb esetszamu felmérése-
inkben (Beléanyi, 2006; Mezei, 2006) is
hasonlé eredmények szilettek. Az al-
loképesség romlasanak interpretacioja
tovabbi szakmai vizsgélatot igényel (a
gyermekek és oktatoik motivacios kii-
16nbségei, az alléképesség kialakitasa-
ra forditott id6 csokkenése, a lebontott
sok sportpélya, hianyzoé iskolai torna-
termek, uszodak, iskolai testnevel6-
szakfelligyel6i rendszer megsziinteté-
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se, a szakmai személyi &llomany felhi-
gulésa az utébbi években, mind szere-
pet jatszhatnak ebben). Az egészsége-
sek &ltalanos edzettségére vonatkozd
eredményeket nem lehet sz6 nélkiil
hagyni, hiszen a gyenge alloképesség
a gyermekek tovébbi életére is kihat,
szamos egészségligyi problémahoz ve-
zethet, pl. elhizds, cukorbetegség,
hypertornia. Elgondolkodtat6 és to-
vabbi vizsgalatra 6szténzé az egészsé-
gesek viszonylag gyengébb alloképes-
sége.
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EzlGton szeretnénk megkdszonni az
Asztmas és Allergias Gyermekek Ma-
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szokasai és alkoholfogyasztasa

SMOKING HABITS AND ALCOHOL CONSUMPTION OF ATHLETES
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Osszefoglalas

A versenysportolék dohéanyzasi szo-
késait és alkoholfogyasztasat vizsgal-
tuk. A felnétt férfi versenysportolék
tobbet dohéanyoztak és tobb alkoholt
fogyasztottak, mint felnétt néi tarsaik.
A serdilf fia sportolok viszont keve-
sebbet dohanyoztak, mint a serdiilé la-
nyok. Osszehasonlitva a serdllé ver-
senysportolok és a nem versenyspor-
tol6 kozépiskolasok dohéanyzasi szoké-
sait, azt talaltuk, hogy a serdiil6 ver-
senysportolék kevesebbet dohanyoz-
tak. Nem talaltunk szignifikans kiilonb-
ségeket a versenysportolok és a nem
versenysportolok alkoholfogyasztasa
kozott.

Kulcsszavak: dohéanyzéas, alkoholfo-
gyasztas, sportolok

Abstract

The smoking habits and alcohol
consumption of athletes were studied.
Adult male athletes smoked more and
consumed more alcohol than adult fe-
males, however adolescence male ath-
letes smoked less than adolescence fe-
males. Comparing the smoking habits
of adolescence athletes and non-athle-
te secondary school pupils, it was fo-
und that adolescence male and female
athletes smoked less. No significant
difference was found between the alco-
hol consumption of athletes and non-
athletes.

Key-words: smoking, alcohol con-
sumption, athletes

Bevezetés

Vilagszerte egyre korabbi életkorra
tehet6 az alkoholfogyasztasra és do-
hényzasra réaszokéas kialakulasanak
id6pontja. A Global Youth Tobacco
Survey (2003) magyarorszéagi ered-
ményei szerint a 13-16 éves korosztaly
33%-a dohéanyzik tobb-kevesebb rend-
szerességgel. Az ODE-Gallup Dohéany-
monitor (2004) megéllapitotta, hogy a
2000-ben mért 25-20%-kal szemben,
2004-ben mar a férfiak 35 és a nék
27%-a tizenhat éves kora el6tt kezdett
el dohanyozni.

A HBSC (Aszmann, 2003) 2002-es
felmérése alapjan a 9. osztalyos fiuk
48,3, a lanyok 27,9%-a volt mar két-
szer vagy tobbszor részeg. A fiatalok
alkoholfogyasztési és dohényzési szo-
késai kapcsolatban vannak korukkal,
nemiikkel, az iskolatipussal, valamint
fizikai aktivitasi magatartasukkal (Asz-
mann 2003; Pik6 2002). Az utobbi ha-
tdsénak megitélésérél dontéen a kil-
foldi szakirodalomban taléltunk adato-
kat, melyek két, egymasnak ellent-
mond6 hipotézis koré csoportositha-
tok.

Egyes kutatok szerint a sportolok
(versenyszer(, magas szint( fizikai ak-
tivitas) tobb alkoholt fogyasztanak, ko-
rabbi életkorban kezdenek el inni, mint
azok, akik soha nem sportoltak (ala-
csony szintl fizikai aktivitas), mig ma-
sok azt allitjak, hogy az alkoholfo-
gyasztas negativan korrelél a sportak-
tivitdssal (Taub-Blinde, 1992; CDC
Surveillance Summaries, 2000; Hildeb-
rand, 2001; Peretti-Watel és mitsi.
2003). A dohéanyzéssal kapcsolatos
adatok kozott altalanosnak mondhato
egyetértés van abban, hogy a sporto-
16k kevesebbet cigarettdznak, de na-
gyobb a flistmentes dohanyfogyaszta-
suk (smokless tobacco) (Melnick és
mtsi. 2001; Peretti-Watel és mitsi.
2003; Terry-Connie, 1997).

Vizsgalatunk célja a magyar sporto-
16k alkoholfogyasztési és dohényzési
szokésait jellemzé adatok tovébbi ku-
tatasa volt.

Moddszerek

A felmérésben 6sszesen 156 f6 vett
részt, akiket koruk és nemik alapjan
csoportokra osztottunk. 102 sportold
betoltotte a 18. évét, kozalik 43 férfi
(atlagéletkoruk: 25,4 év) és 59 né (at-
lagéletkoruk: 23,5 év) volt. Tovabbi 54
alany pedig 14 és 18 év kozotti volt,
ezek kozll 22 fiu (atlagéletkoruk: 16,2
év) és 32 lany (atlagéletkoruk: 16,2
év) volt.

Az adatgy(jtés sordn a vizsgélati
személyek az Ugynevezett ,rizikéma-
gatartas” kérdéivet toltotték ki név nél-
kil, melyben alkoholfogyasztasi, do-

hényzéasi, kabit6- és doppingszer fo-
gyasztasi szokéasaikra kérdeztiink ra
(1. tablazat).

A kérdéiv megegyezett Pikd (2002)
kutatasaiban alkalmazottal, melyet
doéntéen nem versenyszeriien sportold,
kozépiskolas tanulok és egyetemistak
rizikbmagatartasanak  vizsgalatara
hasznalt. Ez alapjan ésszehasonlitasra
kertiltek a két vizsgélat adatai is.

A kiértékelés a dohanyzas, illetve az
alkoholfogyasztés gyakorisagara utald
valaszokhoz rendelt pontszamok alap-
jan tortént. Kiszamoltuk, hogy a vizs-
galt csoportok hany széazaléka tartozott
a kilonbodzé gyakorisaggal dohany-
zok/alkoholizalok korébe. A nemek és
a korosztalyok kozoétti kiildnbségeket
Mann-Whitney-prébaval értékeltik ki
(p<0,05). Mivel a Piké altal végzett ta-
nulményban az egyetemistdk kérében
végzett felmérésnél a dohanyzéas és az
alkoholfogyasztés esetében csak két-
két csoportot (rendszeresen dohanyzo-
kat/alkoholizalokat és nemdohéanyzé-
kat, illetve nem alkoholizalokat) kiilo-
nitettek el, igy ennek a tanulméanynak
az adataival torténd 6sszehasonlitasnal
a sportolok és a kozépiskolasok eseté-
ben, a dohanyzas és az alkoholfo-
gyasztas gyakorisagara vonatkoz6 va-
laszlehet6ségeket 0sszevontuk. Ennek
kovetkeztében itt is csak rendszeresen

1. tablazat - Table 1 L
KAROS SZENVEDELYEK KERDOIV

Az elmult 12 hénap soran

dohéanyoztal-e rendszeresen ?

a, egyaltalan nem

b, alkalmanként 1-2 szélat

¢, rendszeresen, napi 10 szél alatt

d, rendszeresen, napi 10-20 szl kozott

e, rendszeresen, napi 20 szal felett

fogyasztottal-e alkoholt rendszeresen?

a, egyaltalan nem

b, alkalmanként

¢, hetente 1-2 alkalommal

d, naponta

e, egyszer lerészegedtem

f, tobbszor voltam részeg

kiprobéltal-e valamilyen kabitészert?

a, egyaltalan nem

b, igen, de csak néhanyszor

¢, rendszeresen

kiprobéltal-e valamilyen doppingszert?

a, egyaltalan nem

b, igen, de csak néhanyszor

¢, rendszeresen
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és nem rendszeresen (ideértve az egy-
altaldan nem) dohényzokat/alkoholizé-
l6kat kilonitettiink el. Ezeknél az
Osszehasonlitasoknal a csoportok ko-
zotti  kulonbségeket  Khi*-probaval
(p<0,05) értékeltiik ki, de ott, ahol a
dohéanyzas, illetve az alkoholfogyasz-
tas gyakorisagéra vonatkoz6 teljes va-
laszsor is rendelkezésre allt, a kapott
pontszamokkal a Mann-Whitney-pro-
bét is elvégeztik.

Eredmények

Az 1, &brén lathato, hogy a verseny-
sportol6é férfiak 36,4%-a egyaltalan
nem dohéanyzik és tovéabbi 42,4% is
csak alkalmanként. A fennmaradé
22,2% viszont kiilonbozé erésséggel,
de rendszeresen dohanyzik. Ugyan-
annyian (9,1%) szivnak el 10 szélnél
kevesebbet, mint akik 10-20 szélat na-
ponta. A férfiaknak csak 3.0%-a do-
héanyzik napi 20 szalnél tobbet. A ver-
senysportolé nék 62,1%-a egyaltalan
nem dohényzik és tovabbi 19% is csak
alkalmanként, 12,1% a ndéknél keve-
sebb, mint 10 szél, 6,9% 10-20 szal ci-
garettat jelolt be napi fogyasztasként.
Napi tobb mint 20 szal cigaretta elszi-
vasarol egyetlen sportoléoné sem sza-
molt be. Az adatok statisztikai elemzé-
se alapjan a sportol6é nék szignifikan-
san kevesebbet cigarettaznak, mint a
sportold férfiak. A versenysportol6 fiuk
85,7%-a egyaltalan nem dohéanyzott és
a tobbi 14,3% is csak alkalmanként. A
vizsgalatban résztvevé fitk kozil senki
sem jelezte, hogy rendszeresen doha-

Mikulan Rita: Versenysportolok dohanyzasi szokasai...
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2. ébra Versenysportolok alkoholfogyasztasa

Fig. 2 Alcohol consumption of athletes
* Mann-Whitney-préba p<0,05

nyozna. A versenysportolé lanyok
53,1%-a egyéltalan nem cigarettazik,
37,5% pedig alkalmanként. A vélasz-
adé lanyok 9,4%-a rendszeresen do-
héanyzik (6,3% 10 szélnél kevesebbet,
3,1 % 10-20 szal cigarettat sziv napon-
ta). A statisztikai elemzések szerint a
sportolé filk kevesebbet dohényoz-
nak, mint a sportol6 lanyok. A férfiak
és a filk adatait elemezve elmondhato,
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1. &bra Versenysportolok dohanyzasi szokéasai

Fig. 1 Smoking habits of athletes
*Mann-Whitney-préba p<0,05

hogy a fitk jelentésen kevesebbet do-
hényoznak a felnétteknél. A nék és a
lanyok eredményei kozott donté elté-
rés nem taléalhato.

Az alkoholfogyasztasi szokésokat ta-
nulményozva azt talaltuk, hogy a ver-
senysportol6 férfiak 6,3%-a abszti-
nens, 87,5%-a alkalmanként, 6,3%-a
heti rendszerességgel iszik. A verseny-
sportol6 nék 22,4%-a absztinens,
72,4%-a alkalmanként, 5,2%-a heti
rendszerességgel fogyaszt alkoholtar-
talmu italt. Az adatok statisztikai elem-
zése alapjan megallapithatjuk, hogy a
nék szignifikansan kevesebb alkoholt
isznak, mint a férfiak. A sportolé fiuk
és lanyok alkoholfogyasztési szokéasait
Osszehasonlitva lathatjuk, hogy az
adatok nagyon hasonléak: absztinens
a fiak 33,3, a lanyok 34,4%-a, alkal-
manként iszik a fidk 61,9, a lanyok
65,6%-a. Egyik csoportban se isznak
sem heti, sem napi rendszerességgel.
A fitk 4,8%-a volt mér részeg, mig a
lanyok kozill senki sem. Ezek alapjan
statisztikai kiiléonbség nincs a két nem
kozott. Hasonldéan nem talaltunk szig-
nifikans kilonbséget, a filk és a férfi-
ak, illetve a lanyok és a nék alkoholfo-
gyasztasi szokasai kozott, de ugy tint,
hogy a fitk tendencia jelleggel keve-
sebbet isznak (2. abra).

A 3. abran a versenysportolok és a
Piké (2002) altal vizsgéalt egyetemistak
és kozépiskolasok dohanyzasi szoka-
sait hasonlitottuk dssze. A felnétt ver-
senysportolok és az egyetemistak ko-
z6tt nem talaltunk szignifikans kiilonb-
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Rendszeresen dohanyzok aranya

J0 1]

#M

25 -

M

gportald

B FERFIAK
| NOK
O FIUK
O LANYOK

egyetamistakoréplskolas

3. &bra Versenysportolok és nem versenysportolé egyetemistak és kozépiskola-

sok dohéanyzasi szokéasai

Fig. 3 Smoking habits of athletes and non athlete students and secondary scho-

ol pupils.
Khi*>-préba p<0,05

Mann-Whitney-proba a dohanyzés mértékére vonatkozo (ezen az abran nem be-
mutatott) teljes valaszsorbdl p<0,05 (Csak a versenysportolékon beliili és a ver-
senysportolék és nem versenysportolok kozotti szignifikanciakat vizsgéltuk.)
Egyetemisték és kozépiskolasok adatainak forrasa: Piko 2002.

séget. A sportold férfiak 21,2%-a, a
sportold nék 19%-a dohéanyzott rend-
szeresen, ez az arany az egyetemista
férfiak kozott 23,7%, az egyetemista
nék kozoétt 16,5% volt. A sportol6 fiuk
és lanyok szignifikdnsan kevesebbet
dohényoztak a kozépiskolasoknal. A
sportol6 fiak kézll senki, a sportol6 1a-
nyok 9,4%-a cigarettazott rendszere-
sen. Ugyanakkor ez az arany a gimna-
zista fitknal 24,5, a lanyoknal 18%
volt.

A sportolék alkoholfogyasztasi szo-
késait Osszehasonlitva az egyetemis-
takkal és kozépiskolasokkal, nem ta-
laltunk szignifikdns kilonbséget. A
sportol6 férfiak 6,3%-a, a nék 5,2%-a,
az egyetemista férfiak 7,6%-a, a nék
1,9%-a fogyasztott rendszeresen alko-
holt. A sportol6 fiuk 4,8%-a, a lanyok
0%-a, a kozépiskolas fiuk 16,3%-a, a
lanyok 5,9%-a fogyasztott rendszere-
sen alkoholt (4. abra).

Megbeszélés

Vizsgélatainkbdl Kkitlint, hogy a fel-
nétt sportol6 férfiak tébbet dohényoz-
tak és tobb alkoholt fogyasztottak,
mint a sportolé6 nék. Nattiv és mitsi.
(1997) is ugy taléltak, hogy a sportold
férfiak magasabb foku rizikbmagatar-
téassal rendelkeznek. Pik6 (2002)
donté tobbséglikben nem verseny-
sportol6 egyetemistak korében is ha-
sonl6 nemi eltéréseket talalt. Ezt a ne-
mi eltérést serdiilékort sportol6ink do-
hanyzasi szokasainak vizsgélata nem
igazolta: a sportold lanyok tébbet do-
hényoztak, mint a sportol6 fiuk.
Doéntéen nem versenysportold kozép-

iskolasok korében viszont, a feln6ttek-
hez hasonléan, a fitk dohanyoztak
tobbet (Piko 2002).

Hogy megvizsgaljuk a versenysport
és a velejaré fizikai aktivitds miként
befolyasolja a dohéanyzast és az alko-
holfogyasztast, dsszehasonlitottuk sa-
jat versenysportol6inktél szarmazoé
adatainkat Pik6é (2002) déntéen nem
versenysportolé egyetemistaktol és
kozépiskolasoktdl szarmazé adataival.
A dohényzas tekintetében a felnétt
sportolok és az egyetemistdk kozott
nem talaltunk szignifikdns kilénbsé-

get. A serdil$ sportolé filk és lanyok
viszont kevesebbet dohéanyoztak, mint
az atlag kozépiskolas tarsaik. Ez 6ssz-
hangban van Piké (2002) véleményé-
vel, akik gy talaltdk, hogy serdiilék
korében a cigarettazas negativan kor-
relal a sportaktivitassal.

Felmérésiinkben a serdiilé sportold
fiak koziil senki sem dohéanyzott rend-
szeresen és a lanyoknak is csak 9,4%-
a, szemben a Global Youth Tobacco
Survey (2003) magyarorszagi vizsga-
latdnak eredményeivel, melybd! kitd-
nik, hogy a serdiil6 fitknak és lanyok-
nak is 33%-a dohényzik rendszeresen.
Mas irodalmi adatok is azt vélelmezik,
hogy a sportolék kevesebbet cigaret-
taznak, mint a nem sportolok. Ez nem
feltétlentl jelent kisebb dohéanyfo-
gyasztast, ezt a nemzetkozi szakiroda-
lom hangsulyozza is, hanem sok eset-
ben a sportolok a dohanyfogyasztas
fast nélkali moédjait (smokless tobac-
co) részesitik elényben a cigarettazéas-
sal szemben (Melnick és mtsi. 2001;
Peretti-Watel és mtsi. 2003; Terry-
Connie 1997).

Sajéat felnétt és serdiil6 versenyspor-
toloink és a Piké (2002) altal vizsgalt
dontéen nem versenysportold egye-
temistak és kozépiskolasok alkoholfo-
gyasztasat 6sszehasonlitva nem talal-
tunk szignifikdns kilonbséget. A ser-
dalé sportol6 fitk 4,8%-a fogyasztott
alkoholt, a lanyok kozlll senki nem
ivott rendszeresen. Ezzel szemben a
magyarorszagi atlag serdllé fiuk egyo-
tode, a lanyok egy tizede fogyaszt
rendszeresen alkoholt (HBSC 2003).
Pik6é (2002) vizsgalatai soran viszont

Rendszeresen alkoholt fogyasztok aranya
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4. abra Versenysportolok és nem versenysportolé egyetemistak és kozépiskola-
sok alkoholfogyasztasa

Fig. 4 Alcohol consumption of athletes and non athlete students and secondary
school pupils.

M Mann-Whitney-proba az alkoholfogyasztas mértékére vonatkozé (ezen az ab-
ran nem bemutatott) teljes valaszsorbdl p<0,05 (Csak a versenysportolékon be-
lili és a versenysportolok és nem versenysportolok kozoétti szignifikanciakat vizs-
galtuk.)

Egyetemistak és kozépiskolasok adatainak forrasa: Piké 2002.
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ugy talélték, hogy a sportaktivitas és
az alkoholfogyasztas kozott nincs
Osszefiiggés. A nemzetkdzi szakirodal-
mi adatok is ellentmonddak arra vo-
natkozélag, hogy a sportolok tébb
vagy kevesebb alkoholt fogyasztanak
a nem sportoléknal (CDC Surveillance
Summaries, 2000; Hildebrand, 2001;
Peretti-Watel és mtsi. 2003; Taub-
Blinde, 1992).

Kutatasaink eredményeit értékelve
megallapithatjuk, hogy a sportol6k do-
hényzasi és alkoholfogyasztasi szoka-
saiban nemi kiildnbségek talalhatok az
atlag populéacidhoz hasonléan, vala-
mint a cigarettazas tekintetében a
sportnak nagy valo6szinliséggel protek-
tiv szerepe van, viszont az alkoholfo-
gyasztast illetéen mi sem tudunk egy-
értelm kovetkeztetést levonni.
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Osszefoglalo

A sportturizmus talén a legdinami-
kusabban fejl6dd turisztikai agazat,
amelynek termékei egyre nagyobb
korben jelennek meg az idegenforga-
lomban. E jelenség szamos tudomény-
agban felkeltette a tudosok figyelmét,
akik a sportszféra kiemelkedé szerepét
elemezték Ujabb természeti terlletek
felfedezésében, a teriletfejlesztésben,
a turisztikai vonzerd fejlesztésében. A
sporttudomany teriiletérél mindeddig
kevés tanulmany sziiletett sportturiz-
mus témaéban, annak ellenére, hogy je-
lent6s, véleményilink szerint nélkiiléz-
hetetlen, és mindenképpen arra érde-
mes ismerethalmazzal rendelkezik az
edzbk és testneveld tanarok mellett az
utazasszervezdk és a sportturistak sza-
mara is. Tanulméanyunkban ezért arra
tettiink kisérletet, hogy a sportturiz-
must, szerkezeti elemekre bontottan a
sporttudomanyi kutatasi eredmények
szemszdgébdl jellemezzik.

Kulcsszavak: sport, turizmus, tudo-
maéany

Summary

Sport tourism is one of the most ef-
fective spheres of tourism, which do-
minates very much the tourism mar-
ket. This process is well known for sci-
entists, who underlined the role of
sport tourism in discovering new terri-
tories for sport activities, in community
development, and in tourism motivati-
on. There are only a few publications
written by sport scientists, even this
science area could offer plenty of infor-
mation beside coaches, PE teachers
for tourism agencies and tourists. In
our study we designed a sport tourism
model and analyzed its segments from
sport scientific point of view.

Key-words: sport, tourism, science

Bevezetés

A sportturizmus érezhetéen névekvd
turisztikai agazat, amely vélhetden a
vilagban népszerlis6dé sporttevékeny-
ségeknek is kdszonhet6. A sport a tu-
rizmusban ezért egy vonzerének sza-
mit, amit a turisztikai szakemberek k-
16nb6z6 moédon alkalmaznak, értékel-
nek. Adodik ez a sport, sportolas foga-
lomkoérének eltéré megitélésébdl,
sportszakmai ismeretek hianyabdl,

amely a sportcéli vendégutaztatasban
és -fogadasban problémaékhoz is vezet-
hetnek. Ismeriink a gyakorlatban kiri-
vo eseteket, ahol a turisték biztonsaga
azért forgott veszélyben, mert a ve-
zet6k nem rendelkeztek a mozgéstanu-
lasra, fizikai terhelésre vonatkozé is-
meretekkel. Az idegen tajakra érkezé
turistak sportolas soran kiiléndsen ki
vannak téve az ismeretlen kornyezeti
viszonyoknak, melynek hatésai foko-
zbédnak a fizikai tevékenység soran.

A sporttudomény oldaléarél a turiz-
mus vizsgalatat mindeddig csak koz-
vetetten érintették. Az intenzivebb be-
kapcsolddas sziikségét az igazolja leg-
inkébb, hogy a sportturistanal is a
sportokban mar magas szinvonalon
vizsgalt pszichomotoros tevékenység
all a kdzéppontban. A kiilénbség ott je-
lentkezik, hogy a turizmusban az
ordmszerzés, az egészséges szabadid6
eltéltése a f6 cél, mig a versenysport-
ban a rendszeresség, a folyamatosséag,
a tudatos teljesitménynovelés és a ma-
sok legy6zése az elsédleges.

A turizmusban megjelend sporttevé-
kenységek vizsgalatara az utébbi
években sokoldall vizsgalatokat indi-
tottunk el (Bénhidi-Farkas 2002; Ban-
hidi et al. 2003, 2006; Hamilton-Béan-
hidi, 2004). F6 célunk, hogy megis-
merjik a sportturizmus szerkezetét, az
Osszetevék jellemzéit és a sportturiz-
mus altal indikalt hatasrendszert. A
vizsgalatokban elért eredményeink,
valamint a szakirodalmi utalasok kap-
csan tanulmanyunkban egy olyan
sportturisztikai modellt kivanunk felal-
litani, amely Utmutatast adhat a sport-
turizmus terlletén dolgozé, kutatd
szakemberek szamara. Ugyanakkor
elemzéseinkkel vélaszt kivantunk kap-
ni arra, hogy:

* Milyen tényez6k befolyasolték a
sportturizmus kialakulasat, fejlédését?

* Milyen turizmust vizsgalé tudo-
manyagak érintették a sportturizmus
agazatot?

e Milyen turisztikai teriileteket se-
githetnek a sporttudomény éltal fel-
halmozott értékeket?

A sportturizmus fejlédése
A sport és a turizmus a tarsadal-
munk két ,megaterllete”, amely milli-

okat mozgésit. E két terllet talalkoza-
sa eredményezte a sportturizmus kia-
lakuléasat, fejlédését (Dreyer 2002;
Réthig 1992). A turizmus a vildggazda-
sag 12%-4at érinti kozvetlen, illetve koz-
vetett moédon. A 2006-os évben 842
millié turistaérkezést regisztraltak hiva-
talosan, amely 4,1%-o0s novekedést je-
lentett az elmult évhez képest (UNWTO,
2007). Az aktiv turizmus teriiletén is
hasonlé dinamikus fejlédést mutattak
ki a turizmus kutaték, amelynek no-
vekvd kindlata vezet6 helyen van a tu-
risztikai termékek kozoétt (Turco et al.
2002). Dél-Afrikaban a turizmus agaza-
tok kozll 30%-os részesedést regisztral-
tak a sportturizmus javéra (South Afri-
can, 2007). A sporttal kapcsolatos
utazdsok irénti kereslet mértékét na-
gyon jol szemlélik egyes felmérések. A
Kanadai Turizmus Minisztérium megbi-
zéséra készitett felmérésben az ameri-
kai utazék 49,1%-at, a kanadaiak
37,2%-at érdeklik a sportesemények
(Lang, 2004).

A statisztikai mutatdk szerint a vilag
leglatogatottabb sportversenyét a , Tour
de France”-ot minden évben 15 milli6-
an keresik fel, akiknek a 40%-a vala-
melyik kilfoldi orszagbdl érkezik. Az
olimpidk torténetében a jatékokra
Sydneybe 5 milli6, Athénba 3,5 milli6
vendég érkezett és a jovOben is az
olimpiat jelentds turisztikai attrakcio-
nak tartjak. Az 1996-os jatékokrol ké-
szitett felmérés alapjan a résztvevék
92,5%-a még soha nem volt olimpian,
azonban ezt a lehetdséget a latogatdk
nagy része semmiképpen nem kivanta
kihagyni (Neirotti et al. 2001). Peking-
ben a rendezési jog elnyerése nyoméan
a széllodai kapacitast évente atlagban
7%-kal novelték, igy elérte a 80 ezres
fér6helyszamot, ami haromszorosa az
athéni olimpianak. A 2012-es londoni
olimpia szervezd bizottsaga is az olim-
piat egy kiemelkedd turisztikai vonz-
erének nyilvanitotta ki, miszerint a ren-
dezvénysorozat az orszag torténetének
legnagyobb turisztikai attrakcija le-
het. A 2010-es Vancouver-i téli olimpia
idejére méar 2006-ban jelentés turiszti-
kai kampanyt inditottak (Simpson,
2005).

Az aktiv turizmus élénkitése érdekeé-
ben Uj-Zélandon a természetes kor-
nyezetben végzett aktiv sportolasi le-
het6ségeket bdvitették, amelybdl a
vendégek szaménak duplazéasat érték
el (Higham et al. 2006). Németorszag-
ban 10 milli6 rendszeresen turéazét tar-
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1. tdblazat: Osztrak és német lakosok sportolési szokéasai (Forras: Bramer 2002)
Table 1: Sporting habits of Austrian and German citizens (from Bramer 2002)

Szabadidében Turizmusban
Tarézés 45 70
Kerékpér tarazas 60 20
Hegyi kerékparozas 15 5
Gorkorcsolyazas 10 10
Hegymaszas 10 10

tanak nyilvan, akik atlagban 360 km-t
tesznek meg évente és 20 milli6 azok
szama, akik alkalmanként turaznak
(Brémer, 2002). Az Egyesiilt Allamok-
ban 2003-ban 204,8 milliban mentek
sielni és 177 milliban a hegyekbe ki-
randulni (USDA, 2004). Eltéré ugyan-
akkor az osztrak és a német turistak
sportérdekl6dése otthon és az utaza-
suk soran. (1. tablazat)

Magyarorszagi vizsgalatok szerint a
passziv sportturizmust elsésorban a
nemzetkozi sportrendezvények kinal-
jak, amely sok esetben elenyészd a
tobbi turisztikai termékekhez viszonyit-
va. Jelentésnek mondhat6é azonban a
budapesti Forma-1-es rendezvény,
amely 2006-ban tobb mint 200 ezer l&-
togatot vonzott, és a becslések szerint
mintegy 200 milliard Ft hasznot hozott
a szervezbknek. A sporttevékenységek
egyre novekv6 szerepét allapitottak
meg a kutatdk az aktiv tidiilési formak-
ndl, amelyek a legkeresettebb turiszti-
kai vonzer6kké valtak az utébbi évti-
zedben.

A felnétt lakossag és a fiatalok koré-
ben végzett kutatds alapjan a legna-
gyobb érdeklédést kivaltd tdiilési for-
ma a kirandulas, és a természetjaras.
A természetben tett kirandulasokat a
felnétt lakossag 73%-a, a fiatalok 78%-
a nevezte meg kedvelt utazasi id6tolté-
si tevékenységeként. A természetjarast
a kerékpérozas koveti, amely a felnétt
megkérdezettek 43%-at, a 25 év alatti-
ak b56%-at érdekli (Szonda Ipsos
2000). Hasonlé eredményeket kap-

tunk fiatalok kerékparozéasi szokasvizs-
gélatainkban, miszerint a fiatalok szin-
te kivétel nélkiil rendelkeznek jé
mindségl kerékparral, amelyet gyak-
ran hasznéalnak turakra, és még tébbet
hasznalndk, ha az infrastruktira ezt
jobban tadmogatna, és tobb lenne a
szervezett tara (Banhidi, 2004).

A legljabb kutatasok szerint (MT
Zrt. 2007) Magyarorszag imézsa pozi-
tiv a természetjarés, turazas és a lo-
vaglas szempontjabdl a hazai lakossag
korében. A vizsgalt sporttevékenysé-
gek korében megkérdezett vizsgalati
személyek 43%-a vesz részt évente
legalabb egyszer turan vagy termé-
szetjarason, 37%-a jart az utébbi ha-
rom évben nemzeti parkban, és mind-
Ossze 5%-a lovagol legalébb évi egy-
szeri gyakorisaggal. A megkérdezettek
43%-a egyik kritériumnak sem felel
meg, azaz nem turézik, nem lovagol és
nem jart nemzeti parkban sem. 21%-
uk turézik és volt nemzeti parkban is,
de nem lovagol, 18%-a csak turéazik,
13%-a csak nemzeti parkban volt.
Mindossze 2,5% azok aranya, akik
mind a harom tevékenységet végzik.

Az atlagosnal nagyobb aktivitast
mutatnak a férfiak, a fiatalok és kézép-
kortiak, a magasabb iskolai végzettsé-
glek, az atlagnadl magasabb jovedel-
miek. Ugyanakkor a 60 évnél id6seb-
bek, az egyeduléllok, az alacsony jove-
delmiek, a kozségekben él6k (vagyis
az alacsony statuszi héaztartasok tag-
jai) nagyon kis aranyban vesznek részt
a vizsgéalt programokon. Az Ujabb
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1. abra: Aktiv Gdiilés Magyarorszagon (Forrés: Szonda 2002)
Figure 1: Active holiday in Hungary (Source: Szonda 2002)
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sportturisztikai termékek, mint a golf-
turizmus magyarorszagi helyzetének
vizsgalataban a szakemberek szerint a
kereslet még alacsony szinten all,
amely a sporttal kapcsolatos ismere-
tek hianyara vezethet6 vissza (Ratz-
Kiss, 2006). Talan hasonlé okra vezet-
hetdk vissza a nemzetkozi tidlil6helye-
ken elterjedt egyes sportagak hazai el-
terjedésének elmaradésa.

A Magyarorszagra érkezd turistak
56%-a a szabadid6 eltoltésének kiilon-
boz6 kinalataiért érkezik (2. abra). A
vizsgalati eredmények hidnya miatt
csupan hozzéavetblegesek az adataink
a sporttevékenységek szerepérdl,
azonban a balatoni vendégeket vizsgéa-
16 kutatasban a turistak a kinalatok ko-
zll a szervezett sporttevékenységet hi-
anyoljak leginkabb (Gyérffy, 2002).

Magyarorszagrol kiutazé sportturis-
tdk szamanak folyamatos novekedé-
sérél statisztikai adatok tanuskodnak.
A téli siszezon idején 1990-ben a ma-
gyarok Ausztridban 252 ezer vendégéj-
szakat toltottek, 2005-ben e szam elér-
te az 550 ezret (Osztrak Nemzeti Ide-
genforgalmi Képviselet). Az utébbi év-
tizedben nemcsak az utazék aranya
véltozott meg (40%-r6l 64%-ra), ha-
nem azok utazasi szokésai is. Mig a
90-es évek legelején a magyar siel6k a
kozeli régiokban, igy példaul Alsé-
Ausztridban tettek néhany napos lato-
gatasokat, és sokszor a magyar olda-
lon szélltak meg, addig ma maér egyhe-
tes turnusokon vesznek részt, vagy
hosszi hétvégéket toltenek nyugati
szomszédunknal, a tavolabbi terllete-
ket részesitve elényben. A vendégéj-
szakék szamat tekintve 500 ezer aktiv
siz6tél, akik mellett a passziv sibaratok
létszamat 300-400 ezer fére teszi.

A téli sportturizmus névekedését jol
illusztrélja az érdekl6dés novekedése
is. 1991-ben rendezték meg el6szér a
»Ho6-show”-t, mégpedig a fé6képp nyaéri
ajanlatokat felvonultaté Utazés kiéllitas

A kercskedelmi seallashelvekre erkeed vendegek
utazhasi motiviciija, 2004

(Forris: KSH, 2005)

Eyiigy= 65
termabburizmus
%a

cpyih

6%

srabashidi
56%

2. dbra: Magyarorszéagra latogaté kiilfoldiek turisztikai moti-
vacio6i (Forras KSH, 2005)

Figure 2: Tourist motivation for foreigners visiting Hungary
(Sourcse: KSH, 2005)
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téli parjaként. Ekkor 2-3 ezer latogato
volt kivancsi az egyik legkisebb, 750
négyzetmeéteres pavilonban megrende-
zett kiallitasra. Az alaptertilet és a lato-
gatottsdg az indulés Ota évrél évre
nétt. 2006-ban 21 ezer téli sportbaréat
volt kivancsi a 4213 négyzetméteren
eltertil kiallitasra.

A fenti vizsgélatok és statisztikai
adatok alapjan joggal mondhatjuk,
hogy a sportszféra jelentSs turizmust
indikalé tényezok kozé tartozik, amely
a sportszféra oldalarél is egyre na-
gyobb érdekl6dést mutat.

A sportturizmus elemeinek

kutatasa

Mind a sporttudomény, mind a turiz-
mus kutatdsa mar j6 par évtizedes
milttal dicsekedhet, azonban a sport-
turizmus teriiletét mindmaig csak ke-
vesen vizsgaltdk. A foldrajz tudoésok
turizmus és a rekreacié kapcsolat-
rendszerét mar az 1930-as évektdl
rendszeresen vizsgaltdk (Carlson,
1938; Jones, 1933; McMurray, 1930,
Selke, 1936). Brown mar 1935-ben fi-
gyelemfelkelté kijelentést tett, hogy a
turizmus vizsgéalata sokat igéré terlet,
amely lehet6séget ad Gjabb foldrajzi
terlletek részletesebb leirasara. A 60-
as évektdl a regionalis turisztikai vizs-
galatok kerliltek az elétérbe (Wolfe,
1967), amelynek eredményeként
egyes régiok gazdasagi felemelkedé-
sét, szabadidés kulturanak fejlédését a
turizmus fejlédésével hoztdk pérhu-
zamba.

A kozgazdészok a turizmus gazda-
sagi hatésainak megismerését tlizték
ki célul a kereslet és a kinalat fliggvé-
nyében (Crisler-Hunt, 1952; Deasy-
Griess, 1966). A kutatasok igazoltak,
hogy a turisztikai termékek igénybe-
vételét jelentésen meghatérozza az ar-
fekvés, amelyek koziil a sportturizmus
a legolcsébbak kozé tartozik. Ez an-
nak ellenére igaz, hogy a sportinfrast-
ruktira kiépitése és turisztikai attrak-
ciot jelenté sportrendezvények meg-
szervezése komoly befektetésnek sza-
mit. A résztvevék nagy szdma miatt a
turisztikai vonzerd, valamint a gazda-
sagi megtérilés azonban mégis je-
lentés. Egy esettanulmény szerint
1994-ben a labdarugé vilagbajnokséag
dallasi gazdasagi hatasat 301 milli6
dollarra becstilték, amely duplaja volt
a Houston-i Livestock Rodeonak (150
mi.) és hatszorosa a legnépszer(ibb
Mobil Cotton Bowl (amerikai futball)
mérkézésnek (56,5 mi.) (Kay-Jack-
son, 1991).

A turizmus pszicholdgiai megkozeli-
tésl értelmezése soran a kutatok arra
keresték a valaszt, hogy az emberek
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miért vallalkoznak utazéasra. A sporttu-
doméany abban segitheti a turizmust,
hogy a sportolas iranti motivaciokbél
indul ki tobbek kozott az utazasszerve-
zésben és lebonyolitasban. A sport- p-
szichologia szerint a sportmotivaciok-
nak 2 f6 6sszetevéje van, a szitkkséglet-
motivaciok és a célmotivaciok (Woods,
2004), amelyek a mozgasigénybdl és
a motoros képességek fejlesztésébdl
indulnak ki. Ezek szerint a sportturis-
tak az altalanos motivaciok nyoman
keresik a sportturisztikai kinélatokat,
akiknek az életmoddjéban szerepel a
mindennapos testedzés, vagy a sport-
tevékenysége soran fejleszteni kivanja
képességeit. A fejlesztési igény mellett
ugyanakkor jelent6s szerepet jatsza-
nak tovabb4, az interperszonélis kap-
csolatok, a kalandkeresés és megmé-
rettetés (Bang-Eaton, 2006).

Az 1980-as évektdl szdmos modell
szliletett a sportturizmus leiraséra: a
sportturizmus, mint Gjszer( turisztikai
jelenség (Kurtzman-Zauhar, 1997), a
sportturizmus definiciés modell (Gam-
mon-Robinson, 1997), a sportrendez-
vény, mint szolgaltatas és kereslet mo-
dell (Getz, 1998). Hall és Page (1999)
széleskorl szakirodalmi elemzései
eredményeként a rekreéci6 és a turiz-
mus kapcsolatrendszerét kutatok az
alabbi kontextusokban vizsgéaltak:

¢ Tudas - kultura, tudomany, turiz-
mus képzések tartalma,

* Akci6 - viselkedés, vizsgélati gya-
korlat, turizmus képzések vizsgéalata,

e Kultira - tarsadalom, kutaté ko-
z0sség, turizmus szakos hallgatok.

Dreyer (2002) a nagy sportrendez-
vények hatasait szociologiai, egész-
séglgyi, okologiai és foldrajzi aspektu-
sokban elemezte. E modellszer( leira-
sokban a szerz6k megallapitottak,
hogy a sportturizmus jelent6s szerepet
jatszott az (j teriletek felfedezésében,
a kornyezeti hatasok kihasznalaséaban
és a regionalis teriiletfejlesztésben.

Magyarorszagon a sportturizmus ku-
tatdsa az 1990-es évektdl élénkiilt
meg (Aubert-Szabd, 2000; Bokor,
2001, Béanhidi, 2003). A kutatok arra
keresték a valaszt, hogy a sport milyen
szerepet jatszik magyar lakosséag uta-
zési szokésainél, milyen perspektiva-
kat jelenthet a turizmus fejlédésében.
Ratz és Kiss (2006) azt javasoljak,
hogy a turistak eltéré motivacioi, visel-
kedése, igényei, valamint a kinélat
Osszetételét tekintve a sport és a turiz-
mus kapcsolatat négy dimenzié6 men-
tén érdemes vizsgalni: turisztikai és
szabadid6s tevékenységek behatéarola-
sa, sporttevékenységi célok, a fo-
gyasztok részvétele, valamint a vonz-
er6k alapjan.

A Magyar Turizmus Részvénytérsa-
sag is felismerte a sport ndvekvé sze-
repét a turisztikai agazatokban, amely-
nek részletei megismerésére az alébbi
kérdések alapjan végeztettek vizsgala-
tokat (Szonda 2000):

* Mennyire érdekli a felnétteket tidi-
lésiik soran egyes sporttevékenysé-
gek?

¢ Milyen gyakorisdggal végzik a
sporttevékenységeket?

¢ Milyen a kinalattal valé elégedett-
séglik?

Az eredmények a sport ndvekvd sze-
repét igazoljék, azonban, a sportturiz-
mus jobb megismeréséhez egy magas
szintl trandiszciplinaris szemléletre
lenne sziikség, mivel az utazasok soran
végzett sporttevékenység elemzése
csak a természeti, a tarsadalmi és 6ko-
loégiai kornyezet komplex feltarasa
mentén lehet tanulsagos (Michalko,
2003). Hasonl6 véleménnyel vannak a
fenntarthatésag mutatoéit vizsgalé turiz-
mus szakemberek, akik fontos elem-
ként emlitik a turisztikai 4gazatokban a
kornyezeti, statisztikai, tarsadalmi és
gazdasagi elemeket (Puczké, 2000).

Kisérlet a sportturizmus

modellezésére

A fentiek alapjan kisérletet tettlink
arra, hogy a turisztikai elemek ismere-
tében felallitsuk sportturisztikai model-
linket, amely segitséget nyujthat kuta-
toknak, gyakorlati szakembereknek
munkajuk soran (3. abra). Az abran
feltiintetett elemek szoros Osszefiig-
gésben vannak egymassal, ezért rang-
sorolasukat nem tartjuk szlikségesnek.

A kozgazdaszok és a foldrajz tudo-
sokkal ellentétben a sporttudomany
szerint a sportturizmus kozéppontja-
ban az aktiv tevékenységet folytato
szervez6k (animatorok) és a részt-
vevlk (turistdk) allnak, akik testi, fizi-
kai adottsagaikkal és az adott kdrnye-
zethez alkalmazkodé motivaltsaggal
vannak jelen. Az 6 egylittes tevékeny-
ségiik folyamata hatérozza meg a
sportturisztikai  program  sikerét,
amelynek hatterében az alabbi ¢ ele-
meket tartjuk dontének.

Féldrajzi kérnyezet

A sportturizmusban, a szabadtéren
végzett aktiv tevékenységek legfébb
eleme az a foldrajzi kérnyezet, amely-
ben a tevékenység zajlik és jelentés
hatast gyakorol a résztvevékre. Ezek
lehetnek természeti, tarsadalmi, gaz-
dasagi és infrastrukturalis tényezék
(Kurtzmann-Zauchar, 1997; Téth,
1995), amelyek befolyasa feler6sodhet
a sporttevékenység intenzitasa fliggvé-
nyében (Hamilton-Banhidi, 2004).
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3. ébra: Sportturizmus modell
Figure 3: Sport-tourism model

Az eltéré természeti kdrnyezet hatéa-
sairdl a sportélettani kutatasok gazdag
informéaciokat kinalnak. A természeti
kornyezet alkot6 részeként pl. a dom-
borzati véltozads nyoméan noveked? ter-
helés pontosan leirhaté (Hamilton,
2000). A hegyekbe érkezd turistaknal
a magaslat légkori valtozasaibol szar-
maz6 élettani hatasok is ismertek. A
tengerszintfeletti magassag névekedé-
sével a légnyomas, a levegd oxigéntar-
talma csokken, amely neheziti a szer-
vezet oxigénfelvevé képességét. 3650
méternél a légnyomés kb. 40%-al ala-
csonyabb a tengerszinten mért légnyo-
mashoz képest. Ez egyben azt is jelen-
ti, hogy a belélegzett oxigén is keve-
sebb. 2400 m magasan 12%-kal, 3100
m-en 20%-kal, 4000 m-en mar 27%-
kal kisebb az oxigénfelvevé képesség
(Pavia-Kennedy, 2005; Powers-How-
ley, 1997).

Hasonl6 terhelésndvekedés torténik
egy eltéré a klimatikus kornyezetben
fizikai aktivitast végzoknél. A kiilsé
hémérséklet véltozasaira az emberi
test h6haztartasa véltoz6 iitemben rea-
gal. Sportolas soran az emberi test je-
lent6s mennyiségl hét termel. Egy 20-
30%-os terhelésnél az energiatermelés
70-80%-a hét termel, ez az intenzitas
novelésével megsokszorozddhat. Pl.
25°C-os kornyezetben egy maximalis
intenzitssal végzett, egy percig tart6
kerékparozasnal a bérhémérséklet
28°C-ra novekszik, amely a terhelés
abbahagyasa nyoman is még legalabb
10 percig linearisan emelkedik 30°C
folé, 20%-kal magasabbra az eredeti
kérnyezeti hdmérséklethez viszonyitva
(4. abra).

Ennek kompenzéléséra a test izza-
dassal, szelléztetéssel, kisugarzassal
vélaszol. Ez lassabban zajlik hideg, és
gyorsabban meleg kornyezetben, ezért
a sportolas kérnyezetének ismerete tu-
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4. dbra: Testhémérsékleti valtozds 1 perces maximalis ke-

rékpérozasnal (Banhidi, 2004)
Figure 4: Change of body temperature in 1-minute cycling

(Banhidi, 2004)

datos koriiltekintést igényel. Ha a
kiilsé kérnyezet nagyon meleg, raada-
sul parés pl. mediterran tengerparton,
akkor a héleadas jelent6sen megnehe-
zedik. llyenkor a sportolas feltételei
els6sorban a szervezet héhéaztartasa-
nak eltolédasa miatt nehezednek meg
szamottevéen. A magas kdrnyezeti
hémérsékletben a sportolédsnak széa-
mos veszélyes hatasa lehet, a test tul-
melegedése hamarabb kovetkezik be,
amely hipertermidhoz, napszuras,
hégores, héguta, akar vérkeringés le-
allasdhoz, halalhoz is vezethetnek
(Howley-Franks, 1992).

Az id6jaras elemét képezd szélhatas
a turisztikai tevékenységekben valtoz6
hatéast fejt ki, egyesek szdméra az 6ro-
met, masok szamara sok kellemetlen-
séget jelent. A sportturizmus részére
azonban a szélhatasok ismerete az
alabbiak miatt fontos:

* biztonsagi elérejelzés - id6jaras
valtozast el6idézd tényezd,

¢ terhelésndvekedés - légellenallas
novekedése pl. kerékparozasnal, gor-
korcsolyazasnal stb.

¢ héérzet véltozas — hideg kornye-
zetben val6 jelent6s terhelés,

e optimaélis feltétel vitorlas sportok
szamara - hajtéerd (vitorlazas, vitorla-
z6 repllés, ejtéernyézés, stb.)

A borong6s, esds iddjaras sok turis-
ta szaméra okoz kellemetlenséget,
azonban ez a kdrnyezet a sportturiz-
musban pozitiv is lehet. Sporttudoma-
nyi vizsgélatok ugyanis azt igazoltak,
hogy a péras, szemerkélé esében jobb
fizikai teljesitményt lehet elérni (Tra-
passo et al. 1990; Zhang et al. 1991),
amit a sportturizmusban akér turiszti-
kai vonzerének is be lehetne épiteni.

A tarsadalmi kérnyezet befolyasolod
szerepe a sportturizmusban az eltérd
szabalyozoknal, tradicioknal, és szoka-

soknal jelentés. Kutatok a sporttevé-
kenység szocio-kulturalis héatterének
megismerésére helyezik a hangsulyt,
amelyben a résztvevok folyamatos in-
terakci6ban vannak a tarsadalmi kor-
nyezettel, a turisztikai szolgaltatokkal
(Kosiewicz, 2006). A turisztikai célok
kivalasztasaban jelent6s sportturiszti-
kai vonzerének szamitanak azok a ré-
giok, ahol egy-egy sportagi esemény,
népszerl sport meghataroz6 szerepet
jatszik. Wimbledonban a turisték a te-
nisz kulturajat, svajci hegyekben a téli
sportokat, vagy Afrikdban a kalandti-
rékat keresik. Més elvarasa van egy tu-
ristdnak egy urbanizélt, vagy egy ruréa-
lis kdrnyezetben. Amig az el6zében a
fejlettebb sportlétesitményeket, a ma-
sikban a természeti kdérnyezet kinalta
lehetéségeket részesitik elényben.

A sportturizmus infrastrukturalis sze-
repét a szakemberek kiilonb6zé mo-
don értékelik, amely véleményiink
szerint sokkal tobb figyelmet érdemel-
ne. A sportinfrastruktira szerepe a tu-
rizmusban kétoldaltan jellemezhetd.
Az egyik oldalon a f6 kérdés, hogy a
nagy sportversenyekre épitett és hat-
ramaradt sportlétesitmények milyen
modon épithetdk be a turizmus vérke-
ringésébe, a masik, hogy a turizmus
szolgéltatok koré telepitett sportlétesit-
mények mennyire feleltethet6k meg a
sportolni vagyok elvéarasainak. A sta-
dionokat és a koré épitett kiszolgalod
éplileteket mar az Okorban is arra a
célra épitették, hogy minél tobb ven-
déget fogadhassanak. A Panathenaic
stadion Athénban még ma is jelentés
turisztikai vonzerd, ahol kiilonb6z6 ide-
genforgalmi {innepeket tartanak. Bar-
celondban a mar 1929-ben tervezett
olimpiai stadion egész évben nyitva all
a turistdk szdmaéra és ma is a stadion
imézséval reklamozzadk egyes hotelek
magukat (Silken Concordia, Fira Pala-
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ce, Catalonia Plaza). A hotelekben, il-
letve kdrnyékén gomba médra szapo-
rodnak a konditermek, teniszpalyak,
uszodék, lovardak, stb., amelyek azt
igazoljak, hogy a széllasok ennek je-
lenlétében jobban értékesithet6k. Sza-
mos szerz6 felhivja a figyelmet erre a
névekvd jelenségre, azonban pontos
vizsgalati adatok csupan szérvanyosan
allnak rendelkezésre.

Utazés

A turizmus - elnevezésében is tik-
rozédik - utazasrol szél, amelyben az
utazasi moédok kulcsszerepet jatsza-
nak. A TIA (2004) szerint 2003-ban az
Egyesiilt Allamokban az emberek 554
milliard dollart koltéttek helyi és nem-
zetkozi utazésokra, amely 7,2 milli6
munkahelyet jelentett. Ebbél a kilfol-
diek amerikai utazasuk soran 80,2 mil-
lidrdot, az amerikaiak kilfoldre utaza-
sara 77,6 milliard dollart koltottek.

A sportturizmusban az utazasi, illet-
ve a helyvéltoztatasi médok kiilénle-
ges szerepet jatszanak, amelyek egy-
részt lehetnek passzivak, masrészt ak-
tivak. A passziv utazas, az utasok szél-
litdsat jelenti, amely az utébbi évtized-
ben a hagyoményos témegkdzlekedés
(vasut, kézut) mellett jelentésen meg-
nétt a légiforgalom. Ez egyrészt Gjabb
turisztikai teriileteket nyitott a vilag
szdmara, masrészt a jegyarak csokke-
nése miatt a fiatalok turisztikai részvé-
tele jelent6sen novekedett, amely a
sportturizmus irant érdeklédék szama-
nak jelentds novekedéséhez vezetett.
A sporttudoményban a passziv utazas-
sal kapcsolatos kérdések ott jelentkez-
nek, hogy az utazas faradalmai, esetle-
ges id6eltolédas mennyire befolyasol-
jak a sportolok képességeit.

A sportturizmusban jelentds szerepet
jatszik az aktiv utazas, ahol a turista fi-
zikai képességei bevonaséaval (gyalog,
kerékparon, csénakkal...) jut el célja-
hoz. Itt a turista nemcsak eléri a céljat,
hanem az utazésa sorén ismerkedik a
kornyezettel, mozgéasélménye van, és
lehet6sége van intenziv szocializaciéra.

Sportolasi tevékenység
A sportturizmus kdzpontjaban sport-
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5. abra: Kezd6 és halad6 sizok szivfrekvencia véltozasai azonos lejté teljesitésekor
Figure 5: Beginner and advanced skiers’ heart rate during same slope

tudomanyi szempontb6l mindenkép-
pen magét a sportolési tevékenységet
tekintjik, amelynek ismeretanyaga
tobbnyire a sportagi ismeretekre épil,
amelyben az az utazésszervezd jar na-
gyobb sikerrel, aki a legjobban ismeri
a felkinalhaté sportokat. A sporttevé-
kenység ismerete két oldalrél fontos:
amennyiben passziv sportturisztikai te-
vékenységrdl van sz6, addig csupan a
sport tarsadalomtudomanyi vonatko-
zasaival (torténetével, szabalyrendsze-
rével és a sportversenyzés koriilmé-
nyeivel) kell tisztdban lenni a szer-
vezOknek. Aktiv sportturizmus eseté-
ben azonban ismernie kell a sporttevé-
kenység motivacios elemeit, a mozgéas
élettani, pedagogiai vonatkozésait a
versenysporttol valé eltérések vonat-
kozaséban is. (2. tablazat)

A turizmusban jellemz6 sportteve-
kenységek terhelésintenzitdséanak is-
merete nélkiilozhetetlen, hiszen az je-
lentésen befolyasolhatja a sportol6
kozérzetét. Ha egy sporttevékenység
soran az intenzitas eléri az edzészonat,

2, tablazat: A sportturizmus és a versenysport sporttevékenysége kozotti eltérés
Table 2: Differences between sporttourism and competitive sport

SPORT A VERSENYSPORTBAN

SPORT A TURIZMUSBAN

Versenyzés

Nincs szlikség versenyre

Teljesitményfokozés sziiksége

Nincs teljesitményjavulasi kényszer

Maximalis felé kozelits terhelés

Egészségszint( terhelés

Azonos feltételek

Eltérd feltételek

Ismerés kornyezeti feltételek

Ismeretlen kornyezeti feltételek

Nincs hibazéasi lehetéség

A résztvevé barmikor hibazhat

Masok altal tervezett, iranyitott

Gyakori a sajat szervezés igénye

Egészség masodlagos

Egészség els6dleges

akkor az egy id6 utan olyan kellemet-
len testi hatasokhoz vezethet, amelyek
akar a tevékenység befejezéséhez ve-
zethetnek (Hoeger, 2002).

A sportturizmusban sokan tévesen
becslik meg a turistdk sport iranti ér-
dekl6dését, amely a sportturisztikai
fejlesztéseknél jatszik fontos szerepet.
A bizonytalansagot altalaban az okoz-
za, hogy a fejleszték sokszor inkabb a
népszerl sportokbol indulnak ki, mint-
sem a kornyezet adta lehetéségekbdl,
vagy a turistak hellyel kapcsolatos el-
varéasaibdl. Pl. Ausztridban egy magyar
sportturista sokkal inkabb a hegyi kor-
nyezetet keresi, mintsem a Magyaror-
szagon is megtalalhat6 sikvidéket.
Vagy egy hotelben nyéari szabadsagat
tolt6 csalad olyan aktiv tevékenységet
keres, amelyben kézdsen sportolhat a
csalad tagjaival.

A sportturizmus hatésai

A sportturizmust két oldalrél érde-
mes elemezniink. Egyrészt az altala-
nos turisztikai hatasok oldalarél, mas-
részt a fizikai tevékenység kapcsan
megjelend testi hatasok oldalarél. A
turizmus altaldnos hatésait vizsgéla-
tok bizonyitjak (Mundruczé-Szennye-
si, 2005): jovedelemhatds, munka-
hely-teremté hatas, allamhaztartasi
bevételekre gyakorolt hatas, beruhéa-
zas 0sztonzése, vallalkozasok 6szton-
zése, valamint fizetési mérlegre gya-
korolt hatas. Ezen hatasok a sporttu-
rizmusban is megjelennek azonban
ennek mértékérdl vizsgalati eredmé-
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nyek csak nagyon hianyosan éallnak
rendelkezésre.

Az emberre gyakorolt fizikai hatasok
a mozgéastevékenység pozitiv hatasai-
val hozhaték péarhuzamba, amelynek
jelentds szakirodalma van (Foss-Kete-
yian, 1998). A gondosan tervezett
edzések és versenyek nyoman a ver-
senysportolok pszichomotoros képes-
ségeinek véltozasait a sporttudoméany
sokoldalGian vizsgélta, kevesebb adalék
van a sportturistak terhelési vonatkoza-
sairdl. Ezért vizsgalatainkban arra tére-
kedtiink, hogy tarék sorén is vizsgéljuk
az emberek terhelésére vonatkozé pa-
ramétereket. Vizsgélataink azt mutat-
tak, hogy a tarazés soran a kerékpéaro-
z0, a siz6, vagy a kajakozo altalaban a
komfortos testhelyzetben az edzésszint
alatti terhelési intenzitast vélasztja,
hogy a mozgéas soran szerzett 6romok,
a vérkeringés fokozédasaval jaré fris-
sességérzés, a végrehajtott mozdulat
élménye maradjon el6térben, az edzés-
hatasokbdl esetlegesen felmeriilé ne-
gativ hatésok helyett (Béanhidi, 2002;
2003). Az eredmények ugyanakkor azt
is igazoljadk, hogy a sportturisték a
mozgastapasztalataik alapjan jelentés
eltéréseket mutatnak (5. abra), akik
ugyanazon terhelési feladatra méasként
reagalnak. Pl. sielés kozben egy halado
(nem versenyz8) sizének kevesebb
energiara van sziiksége egy lejtén valo
lesiklashoz, mind a kezddének, akinek
sokkal tébb megéllasra, pihenésre van
szliksége.

Ezen értékek pontos ismerete véle-
ménylink szamara nélkilozhetetlen,
hiszen ezzel tudatosithatjuk a turista-
ban a tevékenységben rejlé veszélye-
ket, ugyanakkor az 6rémeket, ame-
lyek széméra utazésanak fénypontjat
jelenthetik.

Osszefoglalas

Tanulméanyunkban arra toéreked-
tink, hogy sporttudomanyi megkoze-
litésben elemezziik a sportturizmust,
mint a turizmus egyik legdinamiku-
sabban fejl6d6 agazatat. Nemzetkozi
és hazai kutatasi eredmények ismere-
tében arra tettlink kisérletet, hogy fel-
véazoljuk és elemezziik a sportturizmus
elemeit. A sportturizmus szerkezeté-
ben két f6szereplé van: a szervezé ani-
mator és a résztvevd turista, akik egy
utazas nyoman gyakran a megszokot-
tol eltéré foldrajzi kornyezetben élik at
aktivan, vagy passzivan a sporttevé-
kenységet. Szamunkra egyértelmd,
hogy a sporttevékenység szinvonala a
szerepl6k adottségaitol és motivéaltsa-
guktdl determinélt, amelyek hatésai
lehetnek a sportturizmus igazi ered-
ményei.

Banhidi Miklos: Sporttudomany és turizmus

A sportturizmus alkoté elemeinek
vizsgélata soran arra a megallapitasra
jutottunk, hogy eddigi sporttudomanyi
adalékok mar szamos hasznos infor-
méciét nyljtanak a turizmus szaméra,
de az otthoni kérnyezettdl eltéré, mas
motivaltsaggal rendelkezé sportturista
tevékenységét vizsgaldé sporttudoma-
nyi részletes vizsgélatok még varatnak
magukra. Ezért elinditottunk egy atfo-
g6 vizsgalatot sporttudédsok, turisztikai
szakemberek bevonasaval egy korab-
ban felvéazolt (Béanhidi et al. 2006) ku-
tatasi terv alapjan.

Meggy6z6désiink, hogy a sportturiz-
mus jobb megismerésével nemcsak
alapot szolgéltathatunk Gjabb turiszti-
kai termékek, vonzerék fejlesztése ér-
dekében, hanem hozzéjarulhatunk a
nemzetkozi és hazai turizmusfejlesztési
stratégidk & céljai eléréséhez, ame-
lyek nagymértékben épitenek a termé-
szeti adottsadgokra, hagyoményokra, a
népesség egészségi allapotanak javu-
lasa, egyes elmaradott terlletek fej-
lesztése érdekében.
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Absztrakt

Az egyetemi, f6iskolai hallgatok fizi-
kai teljesitoképességét, egészségi alla-
potéat, életmodjat kovetd vizsgalatok
ismertek a szakirodalombol. E kutata-
si terlilet mas-mas aspektusbol megvi-
lagitott szakirodalmi attekintésére val-
lalkoznak a szerzék. Ezek a kovetke-
z6k: az egészség, az egészséget befo-
lyasol6 tényezok, a fizikai aktivitas és
motorikus teljesitmények Osszefliggé-
se, az egészségtudatossadg megjelené-
se a pedagogiaban, a testnevelés sze-
repe az egészségnevelésben és a test-
nevelés helye, szerepe a felséoktatas-
ban. A téma mindig aktuélis, hiszen a
tarsadalmi véltozasok, a tanuléifjuséa-
got éré pedagobgiai hatasok, a felséok-
tatas testnevelésének és sportjanak
napi gondjai sziilkségessé teszik Ujabb
és Ujabb kutatdsok megtervezését és
vezetését. Az egészség-érték fogalma,
felel6ssége, az erre vald nevelés és ta-
nitds minden felséoktatasi intézmény
kotelessége. Kiemelked6 szerepet jat-
szanak ebben a tekintetben az orvosi-
és tanarképz6 egyetemek, a tanar- és
6voképzd, valamint egészségiigyi féis-
koldk, mindazon foglalkozasi szemé-
lyek, akik a gyermekekkel barmilyen
forméaban kapcsolatba keriilve indirekt
magatartasukkal maguk is nevelnek.
Az irodalmi attekintés nem titkolt célja,
hogy hangsulyozza a testnevelés felsé-
oktatasban betdltend6 szerepét, a fizi-
kai aktivitas terén a tudatos gondolko-
das kialakitasaban, az élethosszig tart6
fizikai aktivitds megalapozéasaban.
Nem lehet elégszer hangoztatni, hogy
a fels6oktatés az utolsé nevelési szin-
tér, ahol testnevelés és sport miveltsé-
gi teriiletének tanitasi-tanulési folya-
matan keresztll az egészséges élet-
mod iranti értékitéletek, és beéllitoda-
sok tudatositasara, a tokéletes kozér-
zet, a testi-lelki harmonia igényének a
kialakitasara még lehetségilink van.

Kulcsszavak: egészség, egészséget
befolyasol6 tényezdk, fizikai aktivitas,
motorikus teljesitmény, egészségtudat,

Az 1970-es években kilfoldon és
Magyarorszagon is az érdeklédés ko-

zéppontjaba keriltek azok a kutata-
sok, amelyek az egészségi allapotot, il-
letve a j6 egészségi allapot fenntarta-
sat a korabbi felfogashoz képest széle-
sebb Osszefiiggési rendszerben vizsgal-
tdk. Ennek els6dleges oka az egész-
ség fogalmanak atértékelése, tjragon-
dolésa volt. Az objektiv mutatokra
épilé egészségstatusz mellett az
egészség tarsadalmi egészségként, jol-
létként valé6 megfogalmazésa és az
egészség és oOnértékelés kapcsolata
egyre elfogadottabba valtak (Asz-
mann, 1997).

Az egészségfogalom tobbféle értel-
mezésével talalkozunk a nemzetkozi és
a hazai szakirodalomban. A Sportlexi-
kon (1985) szerint az egészség ,az
életmiikddések és a lelki mikodés za-
vartalansdga, a szervezet betegség
nélkili allapota”. Az Egészségligyi Vi-
lagszervezet (WHO) az egészséget Ugy
hatédrozza meg, mint ,teljes fizikalis,
mentélis és szocidlis jolét allapota,
nem pedig pusztéan a betegségek és a
béantalmak hianya” (WHO, 1948). R6-
kusfalvy (2001) erre reagalva meg-
jegyzi, hogy a WHO meghatérozasa
nem teljes, mert az egészség nemcsak
éllapot, hanem egy sziintelen fejlédési
folyamat.

Minden egészségértelmezés az élet
teljességét figyelembe vevé ember-
képbdl alakul ki. Az egészség: az em-
ber egész-sége, az ember teljessége,
sziintelen fejl6dési folyamat, azaz teljes
értéki testi és lelki (ebben foglaltan er-
kolesi) miikodoképesség, edzettség,
ellenalléképesség, fejlédéképes élet-
vezetés.

Frenkl szerint (1999) a 21. szazad
sportjanak fejlédését a korszer(i egész-
ségfogalom segitségével lehet elére je-
lezni. A holnap ideélja a testileg-lelki-
leg egészséges, edzett, fejlett alkal-
mazkodbképességl, teherbirdé auto-
ném ember és mely szerint az egész-
ség, mint testi, lelki, szociélis jolét, az
egészség, mint alkalmazkoddképesség
jelenik meg. Bironé (1994) értelmezé-
sében az egészség fizikai, pszichikai és
szociélis egyensulyi &llapot. Pedagogi-
ai szempontbdl fontos hangsulyozni az

egészség dinamikus jellegét, az aktiv
egészségvédelmet és az egyén - egész-
sége érdekében kifejtett - tevékenysé-
gét. Farkas (2001) megallapitja, hogy
kordbban az egészségrél az egyén
szintjén beszéltlink, ma viszont teret
nyert az egészség teljes kord értelme-
zése. Ewles és Simnett (1999) az
egészség fizikalis, mentélis, emociona-
lis, szocialis, lelki és tarsadalmi dimen-
zi6it tarja elénk. A szerz6k véleménye
szerint a fizikalis egészség az egészség
legnyilvanvalobb dimenzi6ja, a menta-
lis egészség a tiszta és kovetkezetes
gondolkodésra vald képességet jelenti,
az emocionalis, vagy ,affektiv’ egész-
ség fogalma a stresszel és szorongés-
sal valé megbirkoézasra utal, és a lelki
egészség a tudat nyugalménak és az
onmagunkkal szembeni békének a je-
le. A szociélis egészség a masokkal
val6 kapcsolatok kialakitdsédnak és
fenntartasanak a képessége, a térsa-
dalmi egészség fogalma pedig arra
utal, hogy nemcsak az egyén felel6s
egészségi allapotaért, hanem a téarsa-
dalom is. Lehetetlen egészségesnek
lenni egy ,beteg” tarsadalmon beliil,
ami nem biztositja az alapveté fizikélis
és emocionalis sziikségletek forrasat
(Bucsyné, 2003).

Az egészséget befolyasolé
tényezdkrél

A fizikai fitness fontos 0sszetevdje az
egészségnek, de a fizikailag aktiv élet-
moédnak akkor van igazi értelme, ha
més egészséges szokasokkal is péro-
sul. Az egészségbefolyasolé magatar-
tasformakhoz tartozik a stressz, a tap-
lalkozés, a drogok hasznélata, az ivas,
a dohanyzés, a gyogyszerezés, vala-
mint az alvas (Frenkl, 1993). Az érté-
kek hierarchidjaban héattérbe szoruld
egészségérték a lakossag életmodjara
- fizikai aktivitaséara, taplalkozési és
drogfogyaszté szokasaira - negativ ha-
tassal van. Ezért fontos a nagypolitika
és a kozgondolkodas szintjén is az
egészség felértékelésével elérni a tar-
sadalmi értékrend pozitiv iranyt valto-
zését (Frenkl, 1997).

Chin (1986) dohéanyzok és nem do-
hanyzok aerob teljesitményét hasonli-
totta 6ssze 1,5 mérfoldes futasban és
azt talélta, hogy az 6t évnél révidebb
ideje dohéanyzok eredménye szignifi-
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kénsan jobb volt, mint a tébb mint 6t
éve dohanyzoké. Konklizidként azt
vonta le, hogy a napi cigarettamennyi-
ség novekedésével a futdteljesitmé-
nyek szignifikdnsan csdkkennek
(Chin, 1986).

Blair és Brodney (1999) irodalmi at-
tekintésében az hypoaktiv életmod és
a kovérség hatasat vizsgélta a beteg-
ségek kialakulaséara és a halélozasra.
A vizsgalatok tanusaga szerint a rend-
szeres fizikai aktivitds mérsékli a tulsu-
lyosséag és a kovérség kapcséan fellép6
egészségkarosité tényezoket. A fizikai-
lag aktiv talstlyosaknal és kovéreknél
kisebb a morbiditas és a mortalitas,
mint a normal témegl, de hypoaktiv
egyéneknél. Ennek alapjan elmond-
haté, hogy a mozgasszegény életmodd
és az ezzel parhuzamosan jelentkezé
mérsékelt kardiorespiratorikus teljesi-
téképesség ugyanolyan veszélyforrés,
mint a tilstlyosséag, vagy a kovérség.
A hypoaktivitas és az elhizas 6sszefliig-
gésében tartalmilag hasonl6 megalla-
pitasokat olvashatunk Nindl és mun-
katéarsai tanulményaban (2000).

Apor Péter egy gyalogl6 terapiarol
szamol be, miszerint egy 6-8 hetes ke-
zelés alatt 4ll6 diabetes 2 betegeket
napi 10000 lépés megtételére biztat-
tak, amelyet a betegek tulteljesitettek.
Napi 19000 lépéssel 7,7 kg-ot fogytak,
inzulin érzékenységiik linearisan nétt a
lépésszammal. Egy maésik csoport ki-
sérlete szerint a 13000 1épésnél tobbet
gyaloglé hypertonidsok vérnyoméasa
jelent6sen csokkent 12 hét alatt (Apor,
2004).

Barabas és Pik6 (1996) szerint a fizi-
kailag aktiv egyetemi hallgaté nék
jobb testi- lelki allapotban vannak,
mint a hypoaktiv hallgatok. A moz-
gasszegény életmddaaknél gyakrab-
ban jelentkeznek alvési zavarok, kime-
riltség, hat- és fejfajas. A hypoaktiv
férfihallgatoknél a fej- és hatfajast, és a
kimeriiltséget talaltéak gyakorinak (Ba-
rabas-Piko, 1996).

Sz6ts és munkatérsai (2004) 18-24
éves ndi egyetemi hallgatokat aktivita-
si szintjiik alapjan két csoportba osz-
tottak. A két csoport kézott markans
kiilonbséget talaltak a relativ izom-és
zsirtdmeg értékeknél és pozitiv ssze-
faggést taléltak az edzettségi allapot és
a csontsirliség kozott (Széts és mitsi.
2004).

Martos és Gébor (2004) megfogal-
mazza, hogy a sportolé nék taplalko-
zésa inkabb a hazai nem sportol6 szo-
kasoknak felel meg, nem pedig a
sportagi kovetelményeknek. A ma-
gyar néi lakossag mintegy 60%-nak a
C-vitamin fogyasztasa nem éri el a na-
pi ajanlott mennyiséget, a kalcium és a
vasbevitel mintegy 40%-al marad el a

szlikségestdl. Vizsgélatukban é&ltala-
nos jelenségként a magnézium, a kal-
cium, a vas, a C-vitamin, B:2 vitamin, a
folsav elégtelen bevitelét tapasztaltak.
Emellett felhivjdk a figyelmet arra,
hogy a fizikai aktivitas intenzitasanak
és terjedelemének fliggvényében foko-
zottan Ugyelni kell a megndvekedett
vitamin és 4svanyianyag sziikséglet ki-
elégitésére. Az elégtelen bevitel kroni-
kus hianyéllapothoz vezetve csokkenti
a szervezet ellenalléképességét és
rontja a fizikai teljesitéképességét
(Martos-Géabor, 2004).

Fizikai aktivitas hatasai,

edzettségi allapot

A szekularis trend bizonyitéka a test-
magassag és a testsuly novekedése.
Ezen véltozasok biologiai értelemben
véve porzitivak, de ezekkel az el6nyok-
kel nem tud élni az ifjusdg, mivel a
testtomeg novekedés inkabb a zsirfel-
halmozédas miatt kovetkezik be, a
gyengébb (nem eléggé izmos) test pe-
dig nem tudja normalisan megtartani a
tobbletstlyt (Bodzsér, 1998; Bodzsér-
Papai, 1994). Ezzel parhuzamosan a
népesség fizikai teljesitéképessége
roml6 tendenciat mutat, a motorikus
teljesitmények szinvonala pedig csok-
ken (Prentice-Jebb, 2000; Rowland,
2003). A valtozasok okaként a vizsga-
16k egyértelmlien a megvéltozott élet-
szinvonalat és az életmodot jeldlik meg
(Beeler és mtsi, 2001, Karch, 2000,
Telama, Yang, 2000; Ross R és mitsi,
2000). Populéciés méretekben az iga-
zi gond az inaktiv életmod és emiatt a
fiatalok tobbségének fizikai allapota
nem kielégit6 (Frenkl, 2005).

Mészaros és munkatarsai (2004)
alapjan elmondhat6, hogy mind a négy
vizsgalt prébéban - 30m futas, helybdl
tavolugras, kislabdadobés, 1200m-es
futds - gyengébbek a 2004-ben talélt
eredmények az 1977-eshez képest
(Mészéros, és mts. 2004). A fizikai ak-
tivitds megfeleld szintje és a krénikus
betegségek megjelenése kozott dssze-
fuggést mutatnak a kutatéasok. Az &l-
loképességi gyakorlatok bizonyos vé-
delmet nyujtanak a szivkoszortGér -
megbetegedés ellen és vérnyomas-
csokkent6 hatasuk is megfigyelhetd, a
rak egyes fajtaira a testmozgas erés
befolyassal van, a csontritkulas és az
idegrendszeri zavarok lehetséges meg-
elézésének modja a rendszeres test-
edzés, a testgyakorlatok elésegitik a
zsir nélkili testtdmeg fenntartasat. A
rendszeres testmozgés - még mérsé-
kelt forméaban is - pozitiv hatassal van
az egészségre és a fizikai aktivitas pre-
ventiv hatasa a kronikus betegségek
megel6zésében kozismert (Frenkl,
1993; Hebbeling, 1993).

Konczos Csaba, Szakaly Zsolt: Az ifjusag fizikai aktivitasanak jellemzoi...

A fizikai aktivitas és a zsirégetés ko-
zOtti korrelacié tankonyvi evidencia. A
testmozgas hatassal van szervezetiink
szamos olyan funkci6jara, amelyek bi-
zonyos rakbetegségek kialakulasanak
kockazatat befolyasolhatjak. Az elmult
15 évben olyan reprezentativ vizsgéla-
tok jelentek meg, amelyekben sikertilt
Osszefiiggést kimutatni a munka, a
hobbi és a hazimunka kapcsén végzett
mozgas, illetve a rak kialakulasanak
kockézata kozott. A mozgés preventiv
hatésat sikerlilt igazolni a vastagbél-,
az eml6é-, a méhnyak-, a prosztata-, a
here- és a tidé daganatos betegségei
esetében (Bernstein és mitsi, 1994;
Coldicz és mtsi, 1997; Davey Smidt és
mtsi, 2000; Friedenreich és mtsi,
1998; Lee és mtsi, 1999; McTiernan és
mtsi, 1998; Shepard-Fuchter, 1997;
Slattery és mtsi 1997; Srivastava-Kre-
iger, 2000, Thune és mtsi. 1994, Thu-
ne-Lund, 1997). A mozgésszegény
életmo6d egyenes kovetkezménye lesz
a motorikus teljesitmények csékkené-
se, valamint el6revetiti az életkor el6-
rehaladtaval egyébként is romlo test-
Osszetétel valtozast (Cole, és mitsi,
2000; Fletcher és mtsi, 1992).

A relativ testzsirtartalomra vonatko-
z6 adatok alapjan a 15-17 éves kor-
osztélyban minden negyedik ledny ko-
vérnek mindsil. A 18 éveseknél talalt
mérsékeltebb arany az esztétikai fo-
gyas és talan egy mas, tudatosabb
életvitel elfogadasanak koszénhetd.
(Uvacsek, 2003).

A testedzés, a sport altalanos kedve-
z6 hatésain tulmenden alkalmazhato
tehat az egyes betegségek prevencio-
jaban, kezelésében és rehabilitaciéja-
ban (Jeschke-Zeilberger, 2004; Kikki-
nos-Fernhall, 1999; King és mitsi,
2001; Morris-Hardmann, 2000; Oven,
2003; Petersen, 2001; Sunami, 1999;
Twisk és mtsi, 2000). A mérsékelt in-
tenzitast és id6tartamu fizikai aktivi-
tas, a heti 4-5 alkalommal végzett 30
perces séta vagy gyaloglas is pozitiv
hatast lehet. Méar az ilyen mennyiségi
és intenzitast mozgas képes javitani az
egészségi allapotot és az élet mindsé-
gét (Pucsok, 2000).

A kozoktatasban - a tantervi el6ira-
sok szerint - szamos motoros teszt fel-
mérésére kerlll sor. A testnevelés éra-
kon sorra keriil6 ellenérzéseket mas-
maés hozzéallassal fogadjak a tanulok
és mire a felsGoktatasba kerlilnek, ez a
hozzaallas még kedvezétlenebb képet
mutat, féleg az alloképességi tesztekre
vonatkozéan. A magyar fels6oktatés-
ban mikodé hallgatéi dnkorményza-
tok joval tébb mint kétharmada
(67,8%) a nem valaszolokkal egylitt
kozel haromnegyede (74,7%) nem ta-
mogatja, és nem kivanja bevezetni a
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hallgatok kotelezé fittség mérését, és
minddssze egynegyede (25,3%) tamo-
gatja azt. Az Amerikai Egyesilt Alla-
mokban bevezetett fizikai tesztek (el-
sésorban alloképességi tesztek) nép-
szer(sitésével elérték, hogy az infark-
tusban megbetegedettek szama jelen-
tésen csokkent (Keresztesi és mitsi,
2004).

A kardiorespiratorikus rendszer tel-
jesitéképességének legfontosabb mu-
tatéja a percenkénti oxigénfelvevé ké-
pesség. Az aerob teljesitmény korfiig-
g6, gyermekkorban egyiitt n6 a testto-
meggel és a testmagassaggal. A leg-
nagyobb értéket 20 éves korban éri el,
majd 25-30 éves kortol kezdédéen fo-
kozatosan csokken és a 70-es években
mar csak fele akkora, mint 20 éves
korban. A nék teljesitményei az azonos
koru férfiaknak mintegy 70%-at érik el.
Az aerob teljesitmény szorosan korre-
lal az edzettségi éallapottal és a zsir-
mentes testtdbmeggel is. Az edzetlenek
oxigénfelvevé képessége a nyugalmi
250-300 mlxmin™', mely terhelés haté-
séra 2500-3000 mlxmin™ is lehet. Az
edzetteken 5000-6000 mlxmin' is
mértek. Hollmann és Hettinger az Oz
felvétel maximumat edzetlen férfiaknal
18-19 éves, edzetlen néknél 14-16
éves korra teszi. Kétségtelen tény,
hogy a légzési-keringési rendszer alla-
pota nagymértékben fligg a rendszeres
fizikai aktivitastol, az aerob teljesit-
ménycsokkenés mértéke lassithato.
Maffeis és munkatarsai azt allitjak,
hogy a csokkent aerob teljesitmény
alapvetéen a mozgasszegény életmdd
kovetkezménye.

Fletcher és munkacsoportja (1992),
Claude (2000), valamint Cole és mun-
katarsai (2000) munkaiban is hasonl6
kovetkeztetésekkel taldlkozhatunk. A
Cureton (1991) vezette munkacsoport
kovetkeztetése szerint a rendszeresen
nem sportolé minték kardiorespiratori-
kus teljesitményének értékelésekor fi-
gyelembe kell venni a prébazé test-
Osszetételét, vagy legaldbb a relativ
testzsirtartalmat. A szerz6k munka-
jukban csak a bérredévastagsagok ha-
tasait elemezték, azonban a teljesit-
ményt befolyasold6 komponensek ko-
zOtt emlitik a testméreteket, a teljes
testzsirtartalmat, az oxigénfelvevd ké-
pességet, a valddi steady-state oxigén-
felvételt, tovabbéa a futas gazdasagos-
sagat, mint olyan teljesitményfaktoro-
kat, amelyek elemzése a korrekt érté-
kelésekor sziikségszeri. Krahenbuhl
és munkatéarsai (1989) hosszmetszeti,
valamint Pate és munkacsoportja
(1989) keresztmetszeti vizsgalataban
nyert eredményei is alatdmasztjadk a
felsorolt tényez6k meghataroz6 szere-
pét.

Konczos Csaba, Szakaly Zsolt: Az ifjusag fizikai aktivitasanak jellemzoi...

Természetesen egyetlen munkacso-
port sem tagadja a nem biologiai kom-
ponensek jelentéségét (pl. a motivacioé
szerepét, a futads vagy er6beosztas tak-
tikajat vagy éppen a kornyezeti ténye-
z6k fontossagat), de ezek mérhetésége
és stabilitasa gyakran jelent6sen eltéré
a biologiai tényez6kétdl. A testdssze-
tétel és a kardio- respiratorikus rend-
szer edzettsége azonban fizikai aktivi-
tassal jelentésen javithatd. A megfele-
16 mennyiségl és mindségd fizikai ak-
tivitds ebben az életkori szakaszban is
kedvezd hatéssal van a motorikus tel-
jesitmények valtozaséara (Berg-Konig,
2004; Sebdkné, 1998).

A pedagdgiaban megjelené
egészségtudatossagrol

A lakossag egyre romld egészségi
dllapotéaval hivja fel magéra a figyel-
met a tudomanyos vilag el6tt is. Még a
testi nevelés helyett is az egészségne-
velés tolakszik be, nemcsak a koz-
nyelvben, hanem a szakirodalomban is
(Gombocz, 2005). A testi nevelés tar-
talméba egyebek kozott beletartozik az
egészségligyi kultira atszarmaztatésa
és az egészséges életmddra nevelés
(Gombocz, 1989). A nevelést, mint
magas értékkategoriat, nem keverhet-
juk, illetve helyettesithetjik az egész-
séggel, mint alapvet6 értékkategoria-
val. Helyesebben ugy fogalmazhat-
nank, hogy a testi nevelésben egyre
meghatarozobb szerepet kap az egész-
ségnevelés. Az egészség alapvetd ér-
tékkategéria az emberi életmindséget
javitani szandékozé minden tudoma-
nyagban. Az egészség egyben célér-
ték is, mert a testnevelés és sportban
foly6 nevelés legfontosabb céljainak
egyike (Bironé, 2004).

Az emberi személyiség teljes és kie-
gyensulyozott fejlédése és kibontako-
zasa érdekében minden iskolatipusban
mindenki szamara lehet6vé kell tenni a
tag értelemben vett testkultura értéke-
inek elsajatitdsat. A hagyomanyos
testkultura-értékek mellett - a test és
lélek egysége, az egészség, a mozgas,
a teljesitmény - fontos, hogy az egyén
értse és véllalja a felel6sséget sajat
testi fejlédéséért is. A szervezett kere-
tek kozott folyd testnevelés és sport
aktivabb szerepvallalasra nevel, saja-
tos eszkozein keresztll Onkifejezésre,
onmegvalésitasra ad lehetéséget (Bak
és mitsi, 2004; Graham, 2002; Laki-
Nyerges, 2000; Parti, 2002; Simon,
2002). F6 feladatunk az egészség ér-
tékként val6 elfogadtatésa, az informa-
ciok atadasaval, példamutatéssal és
egy Uj életfelfogés, életstilus kialakita-
saval (Blacburn, 2006; Bognar és mtsi,
2005; Huszéar-Bognar, 2006). Az
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egészséges életmod megtanitasanak,
valamint megtanulasanak egyik alap-
veté forrasa a szervezett oktatas, az is-
kolai példamutatés és a sportegyesi-
letek formélé hatésa (Huszéar és mitsi,
2006).

Ma Magyarorszégon nincs igazan ér-
téke a helyes életviteli szokéasoknak,
ezen belll a rendszeres testedzésnek
és ennek kovetkezményeként az
egészségnek. Noha az egészség az
ember egyik legfontosabb értékének
szamit, mégis a lakossag korében vég-
zett vizsgalatok azt tamasztjak ala,
hogy nem élink egészségesen (Asz-
mann, 2003; Huszar és mtsi, 2006;
Huszér-Bognar, 2006). Az egészségtu-
datossédg olyan egészségmagatartasi
elemek kialakitdsa, amely az egész-
ségfejlesztés érdekében torténik és az
egyén egészségi allapotét racionalisan,
kognitiv iranyitassal befolyasolja. Az
egészségtudat formalasaban a legfébb
szerep a minket korllvevé szocializaci-
0s szintereknek tulajdonithat6, mint
csalad, baratok, munkahely (Péal és
mtsi, 2005; Vuori, 2004). Kutatési
eredmények szerint mentalhigiénével,
interperszonalis kapcsolatok mindsé-
gével, a konfliktuskezelés rugalmassa-
gaval Osszefiiggd értékrendszert Kkell
fejlesztenlink, hogy az egészségérték
megfelel6 moédon épliljon be tudatunk-
ba és ezen keresztil mindennapos te-
vékenységiinkbe (Harris—Cale, 2006;
Huszéar-Bognar, 2006; Huszér és mitsi,
2006; Meleg, 2002).

Az egészségmegOrzésben felértéke-
16dott az egyén aktiv szerepe, éppen
gondolkoddsmédja révén (Ogden,
1995). A rizik6tényez6k mar nem koz-
vetlen ok-okozati viszonyt feltételez-
nek, hanem populéci6 szintd statiszti-
kai valoszinliséget mutatnak. A pszi-
chokultiréalisan megszabott életmod-
beli elemek, az egyéni személyiségje-
gyek és képességek egylittesen egy-
mast kolcsondsen alakitva hozzak 1ét-
re az egyénre szabott életstilust. Az
egyéni mintazata életmod a magatar-
tasi elemek egyéni varidnsait tartal-
mazza, amelyek mar kevésbé fliggnek
a tarsadalmi helyzettél, inkabb az
egyénhez kotott személyiségvonasok
hatarozzék meg (Piko, 2002).

A személyre szabott, differencialt
testnevelés és a szervezett keretek ko-
z6tt foly¢ fizikai aktivitas szerepe vitat-
hatatlan az egészségtudatos magatar-
tds forméalasaban. Ennek ellenére a
gyermekek és a fiatal feln6ttek élet-
modja, valamint a testliikkel és mozga-
sos cselekvéseikkel kapcsolatos tudas
a nevelés professzionalistdi szamara
meglehetdsen bejaratlan teriilet, majd-
nem terra incognita. Az iskolak tébb-
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ségében nem ténylegesen a helyi igé-
nyeket figyelembe vevé 6nall6 tervezd
munka nyomén, hanem adaptélassal
késziiltek a helyi tantervek (Gombocz,
1999).

Az egészségkultira egészség megor-
zésével, a betegség megel6zésével kap-
csolatos ismereteket, szokasokat foglal-
ja magaban (Mészéaros-Simon, 1989).
Rokusfalvy (1992) értelmezésében az
egészségkultira az egészségre térekvd
ember sajat egészségének (legfébb ér-
tékének) létrehozdja és hordozdja. Az
egyéni egészségkultura szinvonalanak
emelése nélkil a népegészségiigyi hely-
zet javitasa elképzelhetetlen (Kaposvari,
1997). Foglalkoznunk kell a testkultura
és az egészségkultura szoros, egymast
feltételezd és kiegészité funkcioival is.
Mindketté alapvetd értékkategérigja az
egészség. A jO egészségi allapot eléré-
sében alapértékek a rendszeres fizikai
aktivitas, a megel6zés, az egészségtudat
fejlettsége, a szilkséges ismeretek, ké-
pességek,  készségek,  szokéasok,
meggy6z6dések rendszere (Biréné,
1999). Mindezek a kategoriak értékei a
testkultiranak és az egészségkulturanak
is, ezért a két szubkulturaban kozos tar-
talmak is talalhatok.

A testnevelés
fels6oktatasban elfoglalt
helyérdl és szerepérol

Napjainkban tapasztalhatdé, hogy
szamos eurdpai orszagban az iskolai
testneveléssel szemben ambivalens al-
laspontok léteznek. Egyrészrél hivata-
losan elismerik a testnevelés fontos
szerepét a nevelésben, ugyanakkor
maésrészt a felelés vezeték részérdl
nem torténnek pozitiv 1épések a test-
nevelés fejlesztése érdekében. Az isko-
lai testnevelést, féként az iskolai tan-
anyag feszitettsége kovetkeztében fe-
nyegeti veszély a vildg szdmos, elsé-
sorban fejlett, orszdgéban (Nadori,
2003). A testi nevelés az iskolai peda-
gobgiai programok végén jelenik meg
konvencionélisan. Egyedil tartja az
egyensulyt a tobbi tantarggyal, ami az
egészséges életmodhoz szitkséges fizi-
kai aktivitast igényli. Ezért lenne indo-
kolt, hogy a lista élére kertiiljon, ez nem
presztizskérdés (Frenkl, 2005).

A rendszervaltast kdveté években a
korabban allami iranyitas és feliigyelet
alatt all6 felséoktatési intézmények
onallové valtak, az egyetemi, féiskolai
autonémiat erdsitd rendeletek hatassal
voltak az intézmények testnevelésére
és sportjara. Az Uj helyzetben sziiksé-
gessé valt a felséoktatas testnevelésé-
re és sportjat, annak fejlédési iranyait
meghataroz6 feltételrendszer vizsgéla-
ta. Az 1992/93-as tanévben Magyaror-

szagon miikodo felséoktatasi intézmé-
nyekre kiterjedé kutatés vezet6je Fol-
desiné (1994) Gsszegezte az eredmé-
nyeket. Az adatok szerint a fels6okta-
tas testnevelése meggyengiilt, tobb in-
tézmény élt frissen szerzett 6néallésaga-
bél adodo jogaval és megszlintette az
addig L. és II. évfolyamon kotelezd test-
nevelést. A hallgatokat akkor érdemes
feloldani a kotelezd testedzés aldl, ha
az optimalis feltételekkel biztosithat6 a
kinalat és a didkok részérdl varhat6 a
kereslet. Ma ezek a feltételek még
nem adottak a fiatalokra &ltalaban jel-
lemz8 rossz sportszocializacios el6z-
mények, a hibas értékszemlélet és a
talterheltség miatt. A testnevelés tan-
székek sportkindlata hagyomaényos,
dltalaban a kozoktatasban szerepld
testgyakorlati 4gakbol vélaszthatnak a
hallgatok (atlétika, labdajatékok,
Uszés, torna). Hianyoznak a palettardl
az Uj, illetve a hallgatok érdeklédését
felkelté vonzd rekreaciés sportagak.
Ennek oka lehet az anyagi-targyi felté-
telek hianyossaga mellett a testneveld
tanarok szakmai orientéltsaga.

A felvazolt problémék ismeretében
megfogalmazhatjuk  kovetkeztetés-
ként, hogy az oktatas minden szintjén,
igy a felsGoktatasban is meghatérozé
szerepet kell kapniuk a testnevelés
ordknak és az adekvat pedagoégiai
modszereknek a hallgatok egészségtu-
datos életforméjanak kialakitasaban.

Az egyetemistékra és féiskolasokra
elsésorban az U6 életmdd a jellemzd,
melynek egyenes kovetkezménye a
testosszetétel és a kardio-respiratori-
kus teljesitmények véltozasa (Frenkl-
Mészaros, 1979; Kovacs és mitsi,
2002).

Nem lehet elégszer hangoztatni,
hogy a fels6oktatés az utols6 nevelési
szintér, ahol testnevelés és sport mi-
veltségi terlletének tanitasi-tanulési
folyamatén keresztiil az egészséges
életmod iranti értékitéletek, és beallito-
dasok tudatositasara, a tokéletes koz-
érzet, a testi-lelki harmoénia igényének
a kialakitasara még lehetéségiink van
(Frenkl-Szabd, 1995). Ez csak egy
hosszii folyamat eredményeként ala-
kithaté ki, melyben oriési a felel6ssége
makroszinten a tarsadalomnak, mikro-
szinten a kiilonb&z6 nevelési szinterek-
nek (csalad, iskola, barétok, sport-
egyesiiletek, stb.) van (Shephard, Tru-
deau, 2000). A tanit6-tanér altal koz-
vetitett magatartas minta, kiilénésen a
testnevelés teriiletén meghatéarozé té-
nyez6, az egészséges létezéshez szik-
séges magatartas mintak hianya, vagy
a negativ mintédk karosan befolyasol-
hatjak a rajuk bizott gyermekek szem-
léletének alakuléasat (Barnekow-
Bergkvist és mtsi, 1998).
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Az egyetemi, f6iskolai hallgatok fizi-

kai teljesitéképességét, egészségi alla-
potét, életmodjat kovetd vizsgalatok
ismertek a szakirodalombol. A téma
mindig aktualis, hiszen a tarsadalmi
valtozasok, a tanuléifjasagot éré peda-
gobgiai hatésok, a fels6oktatas testne-
velésének és sportjdnak napi gondjai
szlikségessé teszik Ujabb és Gjabb ku-
tatasok megtervezését és vezetését. Az
egészség-érték fogalma, felel6ssége,
az erre valo nevelés és tanitas minden
fels6oktatasi intézmény kotelessége,
mégis kiemelkedd szerepet jatszanak
ebben a tekintetben az orvosi- és ta-
narképzd egyetemek, a tanar- és 6vo-
képz6, valamint egészségligyi f6isko-
lak (Kaposvari, 1997).
~Bodéczky (1993) a Kecskeméti
Ovénéképzé Foéiskola kollégista hall-
gatoinak életmédjat elemzi. A szerzé
kovetkeztetése szerint a zsufolt féisko-
lai 6rarend nem segiti a hallgatok rege-
neréalédasat. Testedzéslik gyakorisaga
és intenzitasa, nem elegendé az egész-
séges létezéshez, az egészség fenntar-
tasahoz. Taplalkozasukra a rendszerte-
lenség és a silany minéségl élelmi
anyagok dominanciaja a jellemz6 (Bo-
déczky, 1993).
_Rajki (1996) vizsgalata a soproni
Ovondképzd Foiskola Testnevelés
Tanszékének torekvéseit reprezental-
ja, melynek célja a didkok fizikai akti-
vitdsanak novelése, a mozgasmiivelt-
ségik javitdsa, az egészséges élet-
modhoz szilkséges szokéasrendszer ki-
alakitésa volt. A kutatasukban a hall-
gatok életmddjat és motorikus teljesit-
ményjellemz6it vizsgaltak a képzési
id6 alatt. A kozlés érdekessége, hogy
az adatfelvételek kozott 10 év telt el.
A szerzé kovetkeztetésében megfogal-
mazza, hogy a hallgatok egészségma-
gatartasa a képzés ideje alatt nem val-
tozott 1ényegesen. Az elmult évtized-
ben a hallgatok életvitele rendszertele-
nebbé valt, a testnevelés tantargy elfo-
gadottsaga nem javult, a bevezetett al-
ternativ 6vodai nevelési programok
sem hatottak kedvezben a testnevelés
megitélésére és a hallgatok testedzési
szokéasaira. A vizsgalt személyek fizi-
kai teljesitOképessége a képzés elsé
felében novekedett, majd, ezt kovets-
en csOkkent, illetve nem valtozott
(Rajki, 1996).

Péapai és Loczi (2001) a Jaszberényi
Tanitoképz6 Féiskola I. éves, valamint
az ELTE Tanéarképz6 Fdiskolai Kar
testnevelés szakos néi hallgatéinéal
vizsgélta a szabadidében végzett moz-
géasos tevékenységeire vonatkoz6 atti-
tldjeit, azok stabilitasat/valtozékony-
sagat. A vizsgalt személyek néhany
pszichikus tulajdonsagat is feltartak a
szerzék. Kedvez6tlen tapasztalatuk volt,
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hogy a hallgatok nagy részének sza-
badidés tevékenységei kozott nem
szerepelt mozgasos tevékenység. Ez-
zel parhuzamosan a pedagogus sze-
mélyiségében fontos szerepet jatszo
tulajdonsagok (pl. dontésképesség,
onkifejez6 képesség, magabiztossag
stb.) fejletlenségét is tapasztalték a
hallgatondk tébbségénél (Papai-Loczi,
2001).

Polgéar (2003) koézleményében arra
hivja fel a figyelmet, hogy a testneve-
lés szakos hallgatoknél kevesen véllal-
jak a szabadidejiikben a sportolast, a
gyakorlati kovetelmények teljesitése
sokuk szamara okoz gondot. Azt ta-
pasztalta, hogy 14 év tavlatdban a
hallgaték motorikus teljesitményei
csOkkend tendenciat mutatnak (Pol-
gér, 2003).

Gémesi és Papai (2003) a Szent Ist-
van Egyetem Jészberényi Tanitoképzd
Féiskola Karanak tanité szakos és az
ELTE Tanarképz¢é Féiskolai Kar testne-
velés szakos hallgatoinak téplalkozési
szokésait elemezte. Munké&jukban
hangsulyozzak, hogy a taplalkozasi
szokasok kialakulasa komplex szocia-
lizacios folyamat része, amelyet biol6-
giai, pszichés és szocidlis tényezék
egyarant befolyasolnak. Felhivjék a fi-
gyelmet arra, hogy az intézményi hat-
tér a taplalkozasi szokasokat nagymér-
tékben befolyasolhatja. Megfeleld infra-
strukturalis hattér megteremti a lehet6-
ségét az egészséges napi étkezési rit-
mus betartasénak (Gémesi-Pépai,
2003).

Bucsy és Katona (2004) az NYME
BK néi szocidlpedagdgus hallgatok
egészségkulturalis magatartasat vizs-
galva megallapitottdk, hogy a soproni
didkok gyengébb egészségi statusuk
ellenére fizikailag aktivabbak a tarsin-
tézmények hallgatoinal. A kisérleti
csoport testedzési szokasainak pozitiv
véltozésa a f6iskolai képzés hatéséara
kovetkezett be. A vizsgalatban megfi-
gyelt hallgatoi fizikai aktivitds ndveke-
dése nem jart egylitt automatikusan a
tobbi életmoddbeli szokés (pl.: dohany-
zés, alkoholfogyasztas) javulaséaval
(Bucsyné-Katona, 2004).

A tudomanyos kozlemények kovet-
keztetéseikben egyetértenek abban,
hogy a szervezett keretek kozott folyd
testnevelésnek, valamint a szabadidé-
ben végzett fizikai aktivitasnak komoly
egészségmegdrzo, illetve preventiv ha-
tasa van. A magyar lakossag életmod-
javal foglalkoz6 vizsgalat megallapitja,
hogy a felnéttek 30%-a végez fizikai
aktivitast, mely az életkor névekedésé-
vel linearisan csékken. A tanulmany
arra is ramutat, hogy az iskolai vég-
zettség novekedésével egylitt né a fizi-
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kai aktivitast végzék gyakorisagi aréa-
nya (Galdi, 2002).

A f6iskolai hallgatok életmodjaval
foglalkoz6 felmérések tanusaga szerint
a hallgatok tébb mint 40%-a szabad-
idejében aktiv mozgéast nem végez,
egyedili mozgéslehet6sége a heti 1-2
kotelez6 testnevelési éra (Sebdkné,
1999). Meglep6é nemek kozotti elosz-
last tapasztalunk a sport kialakulasa-
nak személyes és szocialis tényezGit
vizsgélva: a fitk 37,9%-a a heti rend-
szeres testmozgast részesiti elényben,
mig a lanyok 39,8%-a a ritkabb, a
rendszertelenebb sportolasi lehetésé-
geket keresi (Pluhar-Pik6, 2003). Mig
a férfiak és a nék sportolasi gyakorisa-
gaban minden életkorban kb. 10% k-
16nbség van, addig iskolai végzettség
szerint a néknél az érettségivel csok-
ken a kiilénbség és az egyetemi vég-
zettséggel rendelkez6 nék maéar na-
gyobb aranyban sportolnak mint a fér-
fiak (52-56%).

Ugy latszik az iskolai végzettség a
néi sportolast az egyik legjobban befo-
lyéasol6 tényezé (Galdi, 2004). A fel-
nétt lakosség testnevelésével és sport-
javal kapcsolatos vizsgélatok egy ma-
sik kutatasi tertilet, ami a most targyal-
tak szerves folytatasa is lehet (megle-
hetésen hidnyos e téma tudomaényos
értékl feldolgozésa). Erre a témara,
ebben a tanulméanyukban a szerzék
nem kivannak kitérni.

Osszefoglalas

Az egészség fogalmat at kell értékel-
ni! Véljon egyre inkabb elfogadottabba
az egészség onértékelése, mint mérd
modszer, mert az egészség nemcsak
allapot, hanem sziintelen fejlédési fo-
lyamat is, hisz a holnap ideélja a testi-
leg-lelkileg egészséges, edzett, fejlett
alkalmazkoddképességi, teherbird au-
toném ember. Pedagdgiai szempontbdl
fontos hangsulyozni az egészség dina-
mikus jellegét, az aktiv egészségvédel-
met és az egyén - egészsége érdeké-
ben kifejtett - tevékenységét. Hiszen a
megfelel6 mennyiségl és minéségd fi-
zikai aktivitds barmely életkori sza-
kaszban kedvezé hatassal van a moto-
rikus teljesitményekre.

A rendszeres fizikai aktivitds mér-
sékli a tulsulyossag és a kdvérség kap-
csan fellép6 egészségkarositd tényezd-
ket. De fizikailag aktiv életmddnak ak-
kor van igazi értelme, ha més egészsé-
ges szokésokkal is parosul. Tovabbra
is prioritsa van az egészség értékként
val6 elfogadtatasanak, az informéciok
atadasaval, példamutatassal és egy Uj
életfelfogas, életstilus kialakitasaval.

Az egészséges életmdd megtanita-
sanak, valamint megtanulasanak
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egyik alapvet6 forrasa a szervezett ok-
tatds. Ennek ellenére a testnevelés
egyedil tartja az egyensulyt a tobbi
tantarggyal szemben, ami az egészsé-
ges életmodhoz szlikséges fizikai akti-
vitast igényli. Ezek mellett megallapit-
hat6, hogy a fels6oktatasban tanul6
hallgatékat csak akkor érdemes felol-
dani a kotelezd testedzés aldl, ha az
optimalis feltételekkel biztosithato a ki-
nalat és a didkok részérdl varhaté a ke-
reslet. Ma ezek a feltételek még nem
adottak.

A fiatalokra &ltaldban jellemzéek a
rossz sportszocializacios elézmények, a
hibés értékszemlélet és a tulterheltség.
A tanit6-tanar altal kdzvetitett magatar-
tas minta, kilonosen a testnevelés te-
rilletén meghatérozo tényezd, az egész-
séges létezéshez szlikséges magatartas
mintak hianya, vagy a negativ mintak
kéarosan befolyasolhatjak a rajuk bizott
gyermekek szemléletének alakulésat.
Az irodalmi attekintés utan felteheték a
kovetkez6 kérdések.

Az egészségtudatos gondolkodas
megjelenése hogyan segiti az élet-
hosszig tart6 fizikai aktivitas megval6-
sitasat? Az egészségtudatos gondolko-
das nélkil biztosithat6-e az az életmi-
néség, ami egy sikeresen miikddé tar-
sadalom feltétele?

Felhasznalt irodalom

Az Egészségligyi Vilagszervezet
(WHO) alapszabélya, 1948.

Apor P. (2004): Referatumok. Napi
hany lépés elegend6? Magyar Sporttu-
doményi Szemle, 2-3 73..

Apor P, Csizmadia M, Déka J, Far-
mosi [, Holl6si M-né, Horvai M, Kecs-
keméty P, Somogyvari K.(1979): I1d6s
férfiak testi teljesitéképessége. A sport
és testnevelés idbszerli kérdései.
Sport, Budapest. 21: 55-71.

Aszmann, A. (1997): Eletmod, élet-
korilmények., Bp. MEFS. 80-107. Id.:
80.

Aszmann, A., Frenkl, R., Kaposvari,
A., Szabo, T. (1997.): Fels6oktatas, ér-
telmiség, Egészség. Magyar Egyetemi
Féiskolai Sportszovetség, Budapest.

Aszmann A. (szerk. 2003): HBSC Is-
kolaskort gyermekek egészségmaga-
tartdsa. Orszagos Qyermekegészség-
igyi Intézet, Budapest.

Bak J., Keresztes N., Piké B. (2004):
A sport szerepe a gyermekek egész-
ségtudatossagénak alakitaséban. Ma-
gyar Sporttudomanyi Szemle,2-3, 39-
42.0.

Barabas K, Pik6 B. (1996): A fizikai
aktivitasi magatartés, mint az egészsé-
gi allapotot befolyasolé tényezd vizs-
galata. Hungarian Review of Sports
Medicine, 2: 73-83.

T/LO0T » WRZS *(f WRA[0JA) °§ « JJWAZS IAupwopmyaodg JeL3ey



Magyar Sporttudomanyi Szemle 8. évfolyam 30. szam « 2007/2

44 Mthely e

Barnekow-Bergkvist, M., Hedberg,
G., Janlert, d., Jansson, E.(1998):
Prediction of physical fitness and
physical activity level in adulthood by
physical performance and physical ac-
tivity in adolescence - an 18-year fol-
low-up study Scandinavian. Journal of
Medicine and Science in Sports. 8, 5
Part |, S. 299-308.

Beeler, ., Martin, B., Szucs,
T.(2001): Burden of physical inactivity.
6t Annula Congress of the ECSS Co-
logne 24-28 July 2001.

Berg, A., Konig, D.(2004): Korperli-
che Aktivitat und Bewegung - Stellen-
wert in der Pravention des Uberge-
wichts. Bewegungstherapie und Ge-
sundheitssport. Suttgart, 6: 210-216.

Bernstein, L., Henderson, BE., Ha-
nisch, R., Sullivan-Halley, J., Ross, RK.
(1994): Physical exercise and reduced
risk of breast cancer in young women.
J Natl Cancer Inst. 86:1403-8.

Bironé N. E. (1994): Sportpedagd-
gia. MTE. Bp.

Bironé N. E. (1999): A prevenci6
néhany sportpedagogiai aspektusa.
Bp. Kézirat.

Biréné N. E. (2004): Sportpedag6-
gia Dialég Campus Pécs

Blacburn, H. (2006): Outdoor scho-
ol. The British Journal of Teaching
Physical Education. 37; 1; 33.

Blair, S.N.; Brodney, S. (1999): Ef-
fects of physical inactivity and obesity
on morbidity and mortality: current ev-
idence and research issues. Medicine
and Science in Sports and Exercise,
11: 646-662. )

Bodéczky L.(1993): Ovodapedagd-
gus - és tanit6jelolt kollégista hallgatok
életmodija és az egészséggel kapcsola-
tos értékitéleteik. Doktori értekezés.
MTE. )

Bodzsar, E. B. (1998): Secular
growth changes in Hungary. In: Bo-
dzsér, E. B. and Susanne, C (Eds): Se-
cular growth changes in Europe. E6t-
vos University Press, Budapest, 175-
205. )

Bodzsér, E. B., Péapai, J. (1994): Se-
cular trend in body proportions and
composition. In: Eiben, O, G. (Ed.):
Auxology '94 Children and Youth at the
end of the 20th Century. Humanbiolo-
gia Budapestiensis, 245-254.

Bouchard, C. (1991): Genetic as-
pects of anthropometric dimensions
relevant to assess-ment of nutritional
status. In: Himes, J. (Ed.): Anthropo-
metric assessment of nut-ritional sta-
tus. Alan R. Liss, New York, 213-231.

Bognar J., Téth L., Baumgartner E.,
M. 1. Salvara (2005): Tanulas, célok és
testnevelés: El6tanulmany az altalanos
iskola feldl. In IV. Orszagos Sporttudo-

manyi Kongresszus Tanulméanykdtet Il.
29-34.

Bucsy G-né, Katona Gy.(2004): Néi
szocialpedagogus hallgatdék egészség-
kulturélis magatartasa Kalokagathia,
1-2. 109-121.

Chin, O, T. (1986): A comparative
study of the aerobic fitness of smokers
and non- smokers. Asian Journal of
physical Education. 3-4: 13-23.

Claude, B. (2000): Physical activity
and obesity. Human Kinetics Publisher,
Inc. Champaign, lllinois.

Colditz, GA., Cannuscio, CC., Frazi-
er, AL.(1997): Physical activity and re-
duced risk of colon cancer: implicati-
ons for prevention. Cancer Causes
Control. 8:649-67.

Cole, T.J., Bellizzi, M.C., Flegal,
K.M., Dietz, W.H. (2000): Establishing
a standard definition for child overwe-
ight and obesity: international survey.
British Medical Journal, 320: 1240-
1243.

Cureton, K.J., Baumgartner, T.A.,
McManis, B.G. (1991): Adjustment of
1-mile run/walk test scores for skinfold
thickness in youth. Pediatric Exercise
Science, 3: 152-167.

Davey Smith, G., Shipley, MJ., Batty,
D., Morris, JN., Marmot, M. (2000):
Physical activity and cause-specific
mortality in the Whitehall study. Public
Health. 114:308-15.

Ewles, L.- Simnett, [. (1999): Egész-
ségfejlesztés. Medicina. Bp. Id.: 8.

Farkas, J.(2001): A testnevelés és
az egészségnevelés kozos feladatai,
kiilonos tekintettel a prevencioéra. Ph.
D disszertéci6. ELTE.

Fletcher, G.F., Blair, N., Blumenthal,
J. (1992): Statement on exercise. Be-
nefits and re-commendations for
physical activity programs for all Ame-
ricans. Circulation, 86: 340-344.

Foldesiné Sz. Gy. (1994): Testneve-
1és és testnevel6k a hazai felsGoktatas-
ban az 1990-es évek elején. In.: A ma-
gyar fels6oktatés testnevelése és
sportja (1993-1994). MEFS. Bp. 11-
61.

Frenkl, R., Mészaros, J.(1979):
Physique and cardio-respiratory per-
formance during medical university
and physical education study (in Hun-
garian). Egészségtudomany, 23: 1-7.

Frenkl R., Dobozy L. (1980): A sport
helye az egészségligyben Bp. Medicina

Frenkl R. (1993): Testkuitura - Men-
talhigiéné- Megelézés. 1. Orszagos
Sporttudoményos Kongresszus. Bp.
43 - 46.

Frenkl, R., Szabé, T. (1995): Physio-
logical and medical aspects in the de-
velopment of university sports - preli-
minary findings of a national survey

Konczos Csaba, Szakaly Zsolt: Az ifjusag fizikai aktivitasanak jellemzoi...

Hungarian Review of Sports Medicine.
4: 229-238.

Frenkl, R.(1997): Az urbanizacié6 ki-
hivasa. In: Aszmann és tarsai: Fels6ok-
tatas értelmiség egészség. Bp. MEFS.
6-17.

Frenkl, R. (1999): A XXI. széazad
sportja - biologiai és tarsadalmi csap-
dék. Ill. Orszagos

Frenkl R. (2005): Id6szer( testkultu-
ralis gondok Magyar Sporttudomanyi
Szemle, 1.

Friedenreich, CM., Thune, I., Brin-
ton, LA., Albanes, D. (1998): Epidemi-
ologic issues related to the association
between physical activity and breast
cancer. Cancer, 600-610.

Galdi G. (2002): Fizikai aktivitas
Magyarorszagon az ezredfordulén. Ma-
gyar Sporttudomanyi Szemle 3-4. 16.

Gémesi M., Papai J. (2003): Egyete-
mi és féiskolai hallgatok taplalkozasi
szokasai. Magyar Sporttudomanyi
Szemle. 4: 5-8.

Gombocz, J.(1989): Kiegészité gon-
dolatok Keresztesi Katalin tanulma-
nyahoz. AISH testnevelés-és sporttu-
domaény. 2. 87-88.

Gombocz J.(1999): Az iskolai test-
nevelés probléméi az ezredfordulén
Kalokagathia ,1-2.sz.

Gombocz, J.(2000): Az egyénre sza-
bott képességfejlesztés lehetéségei és
korlatai a nevelés gyakorlatédban. Pre-
venci6 és korrekci6 a 3-10 éves gyer-
mekek testnevelésében. Szarvas. 51-
55.1d.:51.

Gombocz J.(2005): Testi nevelés -
egészségnevelés: egy terminoldgiai za-
var tartalmi hattere Magyar Sporttudo-
maényi Szemle, 3 22. o.

Graham, G. (1992): Teaching Child-
ren Physical Education. Becoming a
Master Teacher, Virginia Tech, Blacks-
burg, Virginia

Harris; C. (2006): Good practice gu-
idelines in physical education teacher
education. The British Journal of Tea-
ching Physical Education.37;.1;17-19.

Hebbelinck, M. (1993): Egészséges
életmod, fizikai fittség és betegség-
megeldzés. 1l. Orszagos Sporttudoma-
nyos Kongresszus. Bp.17-33.

Hollmann, W., Mader, A., Liesen, H.,
Meck, H. (1983): Zur kardiopulmona-
len Trainerbarkeit unter besonderer
Berlicksichtigung der préapuberalen
Phase. Leistungsport, 1: 11-15.

Huszér A.- Bognar J. (2006): Fiatal
felnéttek testkulturaja, avagy az iskolai
testnevelés felnéttkori hatasai Magyar-
orszag és Finnorszag példajan. dj Pe-
dagdgiai Szemle, 6, 107-114.

Huszar A., Bognar J., Nagy P.
(2006): Evezés az iskolanak, iskolat az
evezésnek. Magyar Edzé, 2. 30-32.



Mihely e

Jeschke, D., Zeilberger, K. (2004):
Altern und korperliche Aktivitat. De-
utsches Arzteblatt. 12: 789-798.

Kaposvari, J. (1997): Eletmdd, élet-
korilmények. In: Aszmann és tarsai:
Felséoktatas értelmiség egészség. Bp.
MEFS. 80-107.

Karch, R.(2000): A Case for Physical
Activity in Health Promotion.2.6.

Keresztesi K., Kovacs E., Andrasné
Teleki J., Gombocz J., Kovéacs
1.(2004): Vizsgélatok a kozoktatas és a
fels6oktatas testnevelésének tartalmi
megujitdsahoz In.: Kalokagathia XII.
évf. 1-2. sz. 77-89.

Kikkinos, PF., Fernhall, B.(1999):
Physical activity and high density li-
poprotein cholesterol levels. Sports
Medicine. 28(5):307-14.

King, GA., Fitzhugh, EC., Bassett,
DR. Jr., McLaughlin, JE., Strath, SJ.,
Swartz, AM., Thompson, DL.(2001):
Relationship of Leisure-Time Physical
Activity and Occupational Activity to
Prevalence of Obesity. Int. J. Obese.
25:606-612.

Kovéacs, E., Keresztesi, K., Gom-
bocz, J., Andras-Teleki J., Kovacs, I.
(2002): Role of physical education in
higher education and possibilities for
its development. Kalokagathia, 40:
114-121.

Krahenbuhl, R.W., Morgan, D.W.,
Pangrazi, R.P. (1989): Longitudinal
changes in distance-running perfor-
mance of young males. Int. J. Sports
Medicine, 10: 92-96.

Laki, L., Nyerges, Ny. (2000): Sport-
ing habits of youth in Hungary in the
millennium. Kalokagathia 24-35

Lee, IM., Sesso, HD., Paffenbarger,
RS. (1999): Physical activity and risk
of lung cancer. Int. J. Epidemiology.
28:620-5.

Maffeis, C., Schena, F., Zaffanello,
M., Zoccante, L., Schulyz, Y., Pinelli, L.
(1994): Maximal aerobic power during
running and cycling in obese and non-
obese children. Acta Paediatrica, 83:
113-116.

Martos E., Gabor A. (2004): A spor-
tol6 nék téaplalkozasanak és fizikai tel-
jesit6képességének Osszefliggése. Ma-
gyar Sporttudomanyi Szemle. 1: 34.

McTiernan, A., dlrich, C., Slate, S.,
Potter, J.(1998): Physical activity and
cancer etiology: associations and me-
chanisms. Cancer Causes Control. 9:
487-509.

Meleg Cs. (2002): Iskolai egészség-
nevelés: a feladat Ujrafogalmazésa.
Magyar Pedagégia, 1. 11-28.

Mészaros, J., Simon, T. (1989):
Egészségnevelés. TK. Bp.

Mészéaros J. szerk (1990): A gyer-
meksport biologiai alapjai. Sport, Bu-
dapest. 31-32.

Konczos Csaba, Szakaly Zsolt: Az ifjusag fizikai aktivitasanak jellemzoi...

Mészéros J., Szabo T., L. C. Pheeng.,
Tatar A., Uvacsek M. (2001): Test-
Osszetétel és motorikus teljesitmény
12 és 14 éves fitknal. Magyar Sporttu-
domanyi Szemle, 3-4 34-36.

Morris, J., Hardman, A. (1997): Wal-
king to Health. Sports Medicine 23:
306-332.

Nédori L., Batonyi V (2003): Eurépai
Uni6 és a sport. Dialdg Campus Pécs,
Budapest

Nindl, B.C., Harman, E.A., Marx,
J.O., Gotshalk, L.A., Frykman, P.N.,
Lammi, E.Palmer, C., Kraemer,
W.J.(2000): Regional body compositi-
on changes in women after 6 months
of periodized physical training. Journal
of applied Physiology. 6: 2251-2259.

Owen, G. M. (2003): Body mass in-
dex and body fat, Am. J. Clinical Nut-
rition. 78(2): 348 — 349.

Parti Z. (2002): Testnevelés és
Sport. dj Pedagégiai Szemle. 12. 202-
204

Pataki K. (1994.): Szenvedélybeteg-
ségek. Egészségnevel kézikonyv.

Pate, R., Slentz, C., Katz, D. (1989):
Relationship between skinfold thick-
ness and performance of health related
fitness test items. Research Quarterly,
60: 183-189.

Pal K., Csaszér J., Huszér A., Bognar
J. (2003): A testnevelés szerepe az
egészségtudatos magatartas kialakitéa-
saban Kalokagathia,1-2.

Péapai J., Loczi S. M. (2001.): A tani-
tojeloltek sporttal kapcsolatos attit(id-
jeinek és néhany pszichikus tulajdon-
saganak a vizsgalata, Kalokagathia, 1-
2: 70-80.

Pedersen, B.K. (2001): Physical ac-
tivity and the immune system - for the
better and the worse. Current results
on health and physical activity. 61-86.

Piké B. (2002): Egészségtudatossag
serdiilékorban. Akadémiai Kiad6, Bu-
dapest

Pluhar Zs., Pik6 B. (2003): A sport
eléfordulasa és esetleges protektiv ha-
tasa fiatalok korében. Magyar Sporttu-
domanyi Szemle 1. (oldalszam)

Polgar T. (2003): Testnevelés szakos
hallgatok kondicionalis mutatéinak
valtozasa az atlétikai gyakorlati kove-
telmények teljesitése titkrében 1989-
tél napjainkig a Berzsenyi Daniel Féis-
kolan. Magyar Sporttudomanyi Szem-
le. 3: 31.

Prentice, AM., Jebb., SA. (2000):
Physical activity and weight control in
adults. In: Bouchard C (ed). Physical
activity and obesity. Champaign, Illi-
nois: Human Kinetics, 247-262.

Prud’homme, D., Bouchard, C., Leb-
lance, C., Fontaine, E. (1984): Sensiti-
vity of maximal aerobic power to trai-
ning is genotype dependent. Medicine

45

and Science in Sports and Exercise,
16: 489-493.

Pucsok J. (2000): A rendszeres fizi-
kai aktivitds hatédsa a szervezetre.
www. vitalitas.hu

Rajki K.(1996): Ovoképzés hallga-
tok fizikai allapotanak és életmodjanak
valtozasa a képzési id6 alatt. Doktori
értekezés. MTE. Bp.

Rokusfalvy, P. (2001): Az ember fej-
16dése és fejlesztése. Nemzeti Tan-
konyvkiadé. Bp. 1d.:64.

Rokusfalvy, P.- Kovécs, Z. (1992):
Egészségre nevelés. Kézirat. Eger.

Ross, R., Janssen, ., Tremblay, A.
(2000): Obesity reduction through li-
festyle modification. Canadian Journal
of applied Physiology. 1: 1-18.

Rowland, T. (2003): Effects of body
fat on cardiovascular fitness in youth.
Revista Portuguesa de Ciencias do
Desporto, 3: 18-19.

Sebbkné, L. M. (1998.): Testkultira,
életmod, egészségmegodrzés. In.: Szol-
noki Tudoméanyos Kézlemények [. A
magyar tudomany napja alkalmabdl
rendezett konferencia el6éadasainak
koétete Szolnok 153- 162.

Seb6kné L.M. (1999): A szakméd-
szertan szerepe és tarsadalmi valtoza-
sai a testnevelés oktatasaban a tanito-
képzésben. In: Kovacsné N. M.
(szerk.). Nyugat- Magyarorszagi Egye-
tem Apaczai Csere Janos Tanitoképzd
Féiskolai Kar Evkényve. QGy6r.119-
126.

Seb6kné L. M.(2004): A minéségi
munka fontosséga a tanité szakos f6is-
kolai hallgatok képzésében. Kaloka-
gathia,1-2 .

Shephard, RJ., Futcher, R.(1997):
Physical activity and cancer: How may
protection be maximized? Crit Rev On-
cog. 8:219-72.

Shephard, R.J., Trudeau, F. (2000):
The legacy of physical education: inf-
luences on adult lifestyle. Pediatric
Exercise Science 1: 34-50.

Simon T. (2002): Nem kénny a ka-
maszt egészségnevelni. Egészségne-
velés. 43.

Slattery, ML., Potter, J., Caan, B.,
Edwards, S., Coates, A., Ma, KN,
Berry, TD. (1997): Energy balance
and colon cancer beyond physical ac-
tivity. Cancer Res. 57:75-80.

Sportlexikon (1985): I. Id.: 220.

Srivastava, A., Kreiger, N. (2000):
Relation of physical activity to risk of
testicular cancer. Am. J. Epidemiol.
151,78-87.

Sunami, Y. et al. (1999): Effects of
low-intensity aerobic training on the
high-density lipoprotein cholesterol
concentration in healthy elderly sub-
jects. Metabolism. 48(8):984 olda-
szam???

T/LO0T » WRZS *(f WRA[0JA) °§ « JJWAZS IAupwopmyaodg JeL3ey



Magyar Sporttudomanyi Szemle 8. évfolyam 30. szam « 2007/2

46 Miihely e

Szakaly Zs., lhéasz F., Kiraly T., Murai
B., Konczos Cs. (2003): Testalkat,
testOsszetétel és az aerob teljesitmény
hosszmetszeti vizsgalatanak tapaszta-

latai néi féiskolai hallgatoknal Magyar

Sporttudomanyi Szemle 1 30-32.

Széts G., Frenkl R., Farkas A., Mar-
tos E., Josfay L., Gyére I., Podr Gy.
(2004): Csontritkulés, fizikai aktivitas
és a taplalkozas 0Osszefliggéseinek
vizsgélata 18-24 éves néi egyetemista-
kon. Magyar Sporttudomanyi Szemle.
1: 67-68.

Telama, R., Yang, X. (2000): Decline
of physical activity from youth to yo-
ung adulthood in Finland. Medicine
and Science in Sports and Exercise. 9:
1617-1622.

Thune, 1., Lund, E. (1997): The influ-
ence of physical activity on lung-can-
cer risk: A prospective study of 81,516
men and women. Int. J. Cancer.
70:57-62.

Thune, I., Brenn, T., Lund, E., Gaard,
M. (1997): Physical activity and risk of
breast cancer. N Engl J Med.
336:1269-1275.

Twisk, JW.R., Kemper, H.C.G., Me-
chelen, W.(2000) :Tracking of activity
and fitness and the relationship with
cardiovascular disease risk factors.

Medicine and Science in Sports and

Exercise. 8:1455-1461.
Uvacsek M. (2003): A kovérség és

az életmdd 0Osszefliggése. Magyar

Sporttudomanyi Szemle, 1. 22-26.
Vuori, I. (2004): Physical activity as

a disease risk and health benefits of

increased physical activity. In Pekka
Oja and Jan Borms (Eds.). Perspecti-

ves. The multidisciplinary series of

physical education and sport science.
Meyer and Meyer Sport, Berlin 29-96.

Dr. Honfi Laszl6 az Esz-
terhazy Karoly Tanarképzé
Féiskola Testnevelés és
Sporttudomanyi
Intézetének igazga-
téja, a Magyar
Sporttudomanyi
Tarsasag elnokseé-
gének tagja ,A
mentélis edzés ha-
tékonysaganak
vizsgalata torna-
szok  esetében”
cimmel tartott ér-
I tekezésével 2007.
junius 15-én  Veszprém-
ben, a Pannon Egyetemen
,summa cum laude” miné-
sitéssel  PhD fokozatot
szerzett.

Konczos Csaba, Szakaly Zsolt: Az ifjusag fizikai aktivitasanak jellemzoi...

] A PULZUSSZAM
ES AZ OXIGENFELVETEL KAPCSOLATA.

(Relationship between %HRmax, %HR reserve, %VO2max,
and %VO2 reserve in elite cyclists)
Lounana J. és mtsai
(Amiens University Hospital Center, Pl Victor Pauchet, Amiens, France,

E-mail: f.campion@vo2max.org): Med Sci Sports Exerc. 2007, 39, 350.

Ugyan a kisérletes munka 25 profi
és amatér élvonalbeli kerékparozé
kozremikodésével folyt, a targyalas
és a kovetkeztetések a nem edzett
embereken és a koéréllapotokban ér-
vényes pulzus-VO2 &sszefiiggésre is
vonatkoznak.

Referens: A névekvo terhelés soran
a pulzusszam és az oxigénfelvétel ,li-
neérisan emelkedik”- tanitjuk elvként.
Persze a meredekség, az intercept
egyénenként az edzettségtdl és sza-
mos belsé-kiilsé tényez6tél fiiggéen
kiillénbozhet. A primer prevencios és
a rehabilitaciés javaslatokban igen
gyakran pongyola médon adjdk meg
a javasolt edzés-intenzitast, pl. ,a ma-
ximalis pulzus szazalékaban”, a ,ma-
ximalis oxigénfelvétel szazalékaban”,
holott ezek korantsem azonos érté-
kek.

Karvonen és munkatérsai (1957)
javaslata szerint a pulzus tartalék sza-
zalékéaval kell szamolni, vagyis a nyu-
galmi és a maximalis pulzusszam kii-
16nbségével, egy megcélzott terhelés-
intenzitas jellemzésére. Azoéta egyen-
értékilinek tekintik a pulzustartalék%-
ot (HRR%) és a maximalis oxigénfel-
vétel %-ot (VO2max%), noha sokan
felnivtak a figyelmet arra, hogy a két
érték nem azonos. Ugyanis a VO2
max helyett az oxigénfelvétel tartalé-
kot (VO2R%) jelzi jobban a pulzustar-
talék szazalék s eszerint modosult az
Amerikai Sportorvosi Kollégium gui-
deline-ja is 1998-ban. Ebben a maxi-
malis pulzusszam %-ok: 35, 55, 70 és
90 a pulzustartalék/oxigén felvétel tar-
talék 20, 40, 60 és 85 szazalékanak
felelnek meg. Sok szerz szerint azon-
ban ez nem felel meg a tapasztalasok-
nak: COPD-seken magasabb a pul-
zusszam az oxigén felvételhez képest.
Gyakorlati célra helyesebb a HR re-
zerv%-ot és a VO2rezerv%-ot hasznal-
ni, mint szdmértékben egymasnak
megfelelSket.

A kerékparversenyzék igényesen
kidolgozott edzésintenzitassal edze-
nek, amelynek a monitorozasa elsé-
sorban a munkapulzuson alapul. Az
ajanlasban tett 6sszefliggést nem vali-
dizalték élvonalbeli versenyz6kon, igy
e munka erre iranyult.

A 3 percenként 50 Wattal emelkedd
terhelések utols6 perceiben mért oxi-

Referatum

Apor Péter
rovata

gén felvételt és pulzusszamot figye-
lembe véve szamitottdk a cikk cimé-
ben feltiintetett értékek kozotti lineéris
regressziokat. A nyugalmi oxigén fel-
vétel 4,2 mi/kg.perc volt a kerékparon
llve, de ha az elméleti 1 MET (3,5
ml/kg.perc) értékkel szamoltak és ezt
vontak le a maximalis oxigénfelvétel-
bél (69-72 ml/kg.perc) a rezerv meg-
allapitasahoz, sem véltozott a kdvet-
keztetés: szdmszer(ileg a legjobban a
pulzustartalék szazalékos értéke felel
meg az oxigénfelvétel tartalék szazalé-
kos értékének. Az altalanos populéci-
6ra is minden bizonnyal ez vonatkozik,
az elemzett kozlemények alapjan.

Tehat: a pulzustartalék (a maxima-
lisbél kivonva a nyugalmi értéket)
adott szazalékaval végzett mozgas az
oxigénfelvétel tartalék (a maximalis
értékbdl a nyugalmi 1 MET levonasa)
azonos aranyu igénybevételét tiikrozi,
néhany %-os szérddassal. HRrezerv%
egyenl6 VO2rezerv%.

Referens megjegyzése: A rehabilité-
ciéra az 50-70%-os intenzitds tarto-
many, az egészség védelemre a 60-
75%-o0s tartomany, az éalloképességi
edzésre a 60-95%-os tartomany
igénybevétele a szokésos ajanlas.
Nem e koézlemény témaja, de egyér-
telm(, hogy a kerékpérozéas hajtési
frekvencigja a 70-80/perc fordulat-
szam tajan és e felett gazdasagosabb,
kevésbé vezet a comb kifaradaséahoz,
mivel periodikusan gyakrabban enge-
di a vér aramlasat a dolgozé izomban.
A klinikai rutinban hasznélt 50-60-as
frekvencia mellett a cstcsteljesitmény
kisebb a comb korai kifaradasa miatt,
s igy nem a maximalis kardiopulmo-
nalis teljesitményt mérjik. A tanul-
manyban vizsgalt kerékparversenyzék
sajat ritmusukkal hajtottdk a pedalt
atlagosan 90/min (80-110) fordulat-
szammal.
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ELTE Pedagadgiai és Pszicholdgiai Kar, Testnevelés és Sportk6zpont, Budapest

Osszefoglalé

A nemzetkozi egészségfejleszt6 ten-
dencidk a tarsadalmi egyenléség felé
valé torekvéstdl eljutottak a globalis
felel6sség kérdéséig. Az egészsédfej-
lesztés hazai pedagogiai szakirodalma-
ban négy témacsoport kiilonithets el:
adatok a fiatalok egészségmagatarta-
sarol; iskolai tantargyak szerepe az
egészségnevelésben; egészségnevelési
programok bemutatasa és értékelése;
a kornyezeti tényez6k és a tarsadalom
hatésa az egészségmagatartésra.

Kulcsszavak: egészségfejlesztési kon-
ferencidk, életmdd, koérnyezeti hata-
sok, egészségmagatartés felmérések,
egészség a pedagobgiaban.

Bevezetés

Napjainkban talan nem is az egész-
ség, sokkal inkdbb a betegségek és
koévetkezményeik szamitanak kiilono-
sen felkapott téménak. Nem kertilhet-
juk el, hogy ne lassuk meg azokat az
Ujsagcikkeket, vagy TV hiradéasokat,
amik arrél szélnak, hogy mennyi tal-
sulyt cipelink magunkon, hogy sza-
badidé eltoltési szokasaink kozil a fizi-
kai aktivitas szinte kiszorult, illetve,
hogy egészségkéarositdé szokasaink
veszélyeztetik életlinket, életmindsé-
giinket. Ahhoz, hogy ennek eredmé-
nyét magunk is lassuk és érzékeljik,
nem is kell a médiahoz fordulni, elég,
ha csak a koérnyezetiinkben nézlink
szét. Ha megkérdezzilk baratainkat,
szomszédainkat, bizonyos hogy min-
denki tud mondani tébb olyan is-
merdst, aki érintett a keringési beteg-
ségekben, vagy akinek a helytelen tar-
tas kovetkeztében idénként vagy
gyakran fajdalmai vannak, vagy olyat,
aki ,csak" a mindennapos stressz mi-
att ,mutat" olyan kilénboz6é tlineteket,
melyek mind-mind visszavezethet6k
cselekedeteinkre, szokéasainkra, élet-
moédunkra.

Ebbél kovetkezik azonban a ,nagy
kérdés". Ha masként élnénk, mas szo-
kasokkal, mas cselekedetekkel, mas
dontésekkel, akkor betegségeink, ti-
neteink és probléméink csdkkenné-
nek?

Civilizacios fejlédéstink Janus arca
megmutatkozik ~ kdrnyezetlinkben.

»Tudunk" lézeres miitéteket végezni,
sugarhajtasu replldket tervezni, ,él6"
és szupergyors kapcsolatot felvenni
mas kontinensen él6 ismeréseinkkel,
de nem forditjuk-e gyakran magunk
ellen a lehetéségeket? Tudunk-e ,szé-
pen élni"? Az egészségiigyi statisztika-
kat bongészve a vélasz Ggy tlinik, hogy
nemleges.

Eletminéséglinket egészségi allapo-
tunk, ,hogylétink" nagymértékben
befolyasolja. Am azt is tudnunk kell,
hogy ezért az egészségi &llapotért mi
vagyunk a felel6sek, nem is kis mér-
tékben. A WHO (World Health Organi-
zation) szerint egészségi éallapotunkra
az egyes faktorok az alabbi szazalékos
arényban fejtik ki hatasukat: 25%-ban
az oroklott tulajdonsagok, 18%-ban az
egészséglgyi ellatds, 37%-ban az
egyén egészségmagatartasa, életmdd-
ja és 20%-ban felelnek a kérnyezeti ha-
tasok (Kovéacs, 2004).

Ebben a dolgozatban azt kivanom
bemutatni, hogy ennek a jelen pillanat-
ban tarsadalmi méretekben is je-
lentésnek tin6é téméanak milyen a tik-
rézédése vilagviszonylatban, illetve
azt, hogy ebbdl mit emel ki néhany ha-
zai pedagobgiai folyoirat, mit tartanak
fontosnak vagy ,kezelendének", mit
prébalnak tenni a helyzet javitasa ér-
dekében.

A téma aktualitasa

Kimutathatéan romlé mortalitasi' és
morbiditasi® mutatéink mellett nem le-
het sz6 nélkill elmenni’. Tudvalevé,
hogy a keringési betegségek nem is a fi-
atalokat sujtjak, viszont iskolas korban
alakulnak ki az értékek, az életvitel, va-
lamint a személyiség alapjai. Természe-
tesen ezek egyik esetben sem lezar6do,
hanem sokkal inkabb alapoz6 folyama-
tok, de mindenképpen jelentések azok a
hatasok, amik kisiskolas korban érnek
benniinket.

Az értékek kozé az egészséget, az
életvitelbe az egészséges életmodot, a
személyiségbe a csaladért, kozdssé-
gért valo felel6sséget tobbek kozott az
egészségneveléssel is lehet és kell is
integrélni (Simon, 2002). Mindez ter-
mészetesen nem zéarja ki, hogy a
feln6ttekkel, az idésekkel ne kellene

foglalkozni, beszélgetni az egészségi-
ket, kornyezetiiket érinté kérdésekrdl,
értékekrdl, csakhogy itt méasok a célok
és méas motivacios tényezdk hatnak.

Az egészségre nevelés fontossagat
pedagodgiai szakirodalmunkban is felis-
merték, igy példaul nem jelenik meg
olyan szdm az Uj Pedagbgiai Szemlé-
ben, melyben ne foglalkoznanak a té-
ma valamely aspektusaval. Az Egész-
ségfejlesztés folyoirat pedig a téma
egyik legjelentdsebb lapja, mely mind
felmérésekkel, mint fejleszté progra-
mokkal, mind modszertani tanacsok-
kal latja el olvasoit.

A fontosabb fogalmak

értelmezése

Az egészség

Az egészség fogalménak értelmezé-
sét hajdan a betegség feldl kozelitet-
ték. Eszerint az egészség a betegség
hianya. Az életmlkddés zavartalansa-
ga, a szervezet, illetve a szervek beteg-
ség nélkili allapota. Torténetileg* haj-
dan az orvoslést és az egészség meg-
hatérozasat is biologiai szemlélet ural-
ta, ami a biomedicinalis felfogasban
Oltott testet, a (testre, illetve a kéroko-
zékra iranyuld) kurativ (gyogyito) fel-
fogas jellemezte’.

Az 1900-as évek els6 évtizedeiben
jelent meg az igény az egészség (pon-
tosabban a betegség) 1élektani megko-
zelitésére. A pszichoszomatika volt az
els6é olyan modern tudoméanyos meg-
kozelités, amely az egyes betegségek
hatterében lelki tényezékkel szamolt.
Elsésorban Freud, valamint Jung
1940-es évekbeli munkassagahoz ko-
tik ezt az Eurdpa szerte elterjedt pszi-
choszomatikus egészségfelfogast.
Ezen belll is két f6 iranyzatot tartanak
szamon: a pszichodinamikai’® és a pszi-
chofiziologiai megkozelitést. E felfoga-
sok szerint a lelki tényezdk a testi torté-
néseket a vegetativ idegrendszer koz-
vetitésével befolyasoljak. Az e targyak-
ban végzett tudoméanyos kisérletek az
egyik legnagyobb érdeme, hogy a test
— lélek problémat a pszichologiai szem-
pontu vizsgalodés targyava tették.

Ezt a szemléletet kovette az 50-es
években az 6kondomiai szemlélet, mi-
szerint a test és a lélek egységes mi-
kodését a kornyezet jellemzéen befo-
lyasolja. Az egészség fogalma Kiter-
jesztédik az egyén természeti- és tar-
sadalmi kérnyezetével fennallé kap-
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csolatdnak min&ségére.
1998).

Az Egészségiigyi Vilagszervezet
(WHO) 1984-es meghatarozésa sze-
rint’ a teljes testi, lelki, szellemi és szo-
cialis jol-1ét, jo6-kozérzet allapota, nem
csupan a betegség, illetve a testi nyo-
morUsag hianya. Alapvetéen az él6lé-
nyek mikodési egyensulyra torekvé-
sének (homeosztazis) az eredménye.

A j6 kozérzetnek feltétele az emberi
kapcsolataink harmoniéja (tarsadalmi,
szocialis feltétel) és ,illeszkedésiink" a
természeti kornyezethez (6koldgiai fel-
tétel). Ezért az egészség Orzése
(egészségvédelem) kozos felel6sség,
amelyre a tarsadalomnak neveléssel
és példaval kell felkészitenie a fiatal
nemzedéket (egészségnevelés), hogy
az életvitelében, életmddjaban képes
legyen azt tovabb erdsiteni, megszilar-
ditani (egészségfejlesztés).

(Kulcsar,

Egészséges életmod

Az egészséges életméd alapelveit a
kerllend6 és a kovetendé iranyelv ha-
tarozza meg a taplalkozas, a rendsze-
res fizikai aktivitds és pihenés terén.
Hozzéatartozik még a problémamegol-
dé magatartés, a megfeleld stresszoldo6
technikék alkalmazéaséanak képessége;
az optimista életszemléletre torekvés.
A téméahoz kapcsolédik még a szocial-
is teriilet ,mkddésének" szintje, a tar-
sas kapcsolatok (beleértve a parkap-
csolatokat, a szexualitast is), valamint
a kornyezethez alkalmazkodas, és az
azzal egylttmikodés képessége is.
Ehhez az értelmezési korhoz tartozik a
kivanatos szabadidétudat és igényes
szabadid6-eltoltés képessége is.

A téma tébboldalu
megkozelitése

Egészségfejlesztési  konferencidk
smegjelenése" a 20. szézad végén

Az els6 nemzetkozi egészségfejlesz-
tési konferencia, amely 1986. novem-
ber 21-én Ottawéaban tlésezett, kozre-
adott egy chartat, mely cselekvésre
hiv fel ,Az egészséget mindenkinek
2000-re és azon tul" elérése érdeké-
ben. Ez a konferencia alapvetéen
azoknak a fokozd6d6 elvéardsoknak tett
eleget, melyek vilagszerte egy Ujfajta
népegészségligyi programot siirgettek.
Természetesen figyelembe probaltak
venni, hogy a klilénboz6 fejlettségi or-
szdgok maés-mas gondokkal kiizdhet-
nek, de az egészség eldfeltételei és for-
rasai mindenhol azonosak. llyenek a
béke, lakas, oktatés, élelem, jovede-
lem, stabil 6kol6giai rendszer, fenntart-
hat6 eréforrdsok, tarsadalmi igazsa-
gossag és egyenl6ség. Az egészség to-
kéletesitésének ezen alapveté eléfelté-
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telek alkotta biztos alapokon kell nyu-
godnia.

Ezt a chartat tekinthetjik az egyik
elsé olyan dokumentumnak, amely
egységes Osszefogast probal meg kez-
deményezni a vilag tébb orszagaban
annak érdekében, hogy tobbet toréd-
junk tarsadalmi szinten is az egészség-
gel. Hazénk bér el6szor felvéllalta a
benne valé részvételt és programokat
is dolgozott ki a célkitlizések megvalo-
sitaséara, végil mégis kihatralt. Pedig
annak fontosségat, égeté voltat mar
ebben az idében sem lehetett meg-
kérddjelezni, mert Magyarorszag la-
kossagénak, kiilonosen az ifjasagnak
méar a testi egészsége sem Orizhetd
meg pusztan jobb egészségiigyi ella-
tassal és intenzivebb testneveléssel és
sporttal. Minden szempontbdl beteg,
Onpusztitd tarsadalom vagyunk, még
ma is.

A masodik nemzetkozi egészségfej-
lesztési konferenciat a dél-ausztraliai
Adelaideben tartottdk 1988-ban.
Negyvenkét orszag képvisel6i osztot-
tdk meg tapasztalataikat az egészséget
tamogat6é kozpolitika megfogalmaza-
saban és végrehajtasdban. Ennek a
politikanak a f6 célja az egészséget ta-
mogaté koérnyezet megteremtése,
mely elérhetévé teszi, vagy meg-
koénnyiti az embereknek az egészség
valasztasat. Fontos ,negativ" pontként
jelolik meg az egyenl6tlenségeket, s
megcélozzadk, hogy 2000-re legalabb
25%-kal kellett (volna) csékkenteni a
kiilénb6z6 orszagok és az orszagokon
beliili csoportok egészségi allapotdban
jelenleg fennall6 kiilénbségeket, a hat-
ranyos helyzetli nemzetek és csopor-
tok egészségének javitasat. A konfe-
rencia négy f6 prioritasi terlletet jeldlt
ki, ahol az egészséget tdmogatd koz-
politikanak siirgés cselekvésre van
szliksége. Ezek: a nék egészségének
tamogatéasa, a taplalkozas és élelem
kérdése, a dohanyzas és alkoholfo-
gyasztas problémai, valamit az egész-
séget tdmogatd kornyezet kialakitésa.

A harmadik nemzetkozi egészségfe;j-
lesztési konferencia a svédorszagi
Sundsvallban kerlilt megrendezésre
1991-ben. ,Alcimként" az egészséget
tamogat6 kornyezetrdl cimkét viseli,
nem megalapozatlanul. Ez is mutatja,
hogy az egészségiigyben megnétt az
érdeklédés a globalis szintdi, kérnyeze-
tet fenyegeté veszélyek irant. Itt mar
81 orszag képviseltetette magat, s fel-
hivja az emberek figyelmét a vilag
minden t4jan arra, hogy aktivan véllal-
janak részt a kornyezetikk egészséget
tdmogatd atalakitdsdban. Emberek
milliéi élnek nagy szegénységben,
egyre lepusztultabb, egészségiliket

veszélyezteté kornyezetben - igy az
elérelépés abban rejlik, ha a fizikai,
szocialis, gazdasagi valamint politikai
kornyezetet, egészséget tdmogatdva
alakitjuk at. Itt tehat mar egy jol kordl-
hatérolhat6 globalis perspektivaba he-
lyezték bele magéat az egyént is, mely
kimondja, hogy az ember a fold 6ko-
szisztémajanak része, s hogy egészsé-
gink szerves kapcsolatban all a kor-
nyezet egészével (6kondmiai szemlé-
let). A globdlis felelésségvallalasra va-
16 felhivés egyben azt is jelenti, hogy a
WHO-nak és az UNEP-nek® ki kell dol-
goznia a tagorszagai részére a fenntart-
hat6 fejlédés irdnyelveit, és ezeket kell
hasznalniuk, amikor fejlesztési projek-
teket terveznek és valdsitanak meg.
Ez a konferencia ismét megmutatta,
hogy az egészség, a kdérnyezet és a hu-
man fejlédés kérdései elvalaszthatatla-
nok egymastél. A fejlédésnek maga-
ban kell foglalnia az élet min6ségének
és az egészségi allapotnak a javulasat,
mikézben 6vja a koérnyezetet és me-
gbrzi annak é&llapotat. Mindehhez glo-
balis egylttmiikddés szlikséges.

Az egészségfejlesztés negyedik nem-
zetkozi konferencidjat Dzsakartaban,
1997-ben rendezték. Ez az elsé ilyen
rendezvény, amit fejlédé orszagban
tartottak, és amely bevonta a magéan-
szektort is a megel6zés tamogatéséba.
Alcimként ezért is a kovetkezét kapta:
,Uj kor Uj szerepldi: az egészség-
meg0drzés iranyai a XXI. szazadban."
Ebben messzemendkig tiikrézédik az a
gondolat, hogy a forrasok legszélesebb
skalgjara tamaszkodva alakitsék a 21.
szazadban az egészség meghatéarozéit.
Azt is Osszefoglaltak, hogy milyen bi-
zonyitékokkal rendelkeziink arra néz-
ve, hogy az egészségfejlesztés mi-
kodéképes, s hogy ezzel valoban ala-
kithato6 az életmaod, illetve azok a tarsa-
dalmi, gazdasagi és kornyezeti viszo-
nyok, melyek meghatéarozzdk az
egészséget. Mindezekkel tovabbi ter-
vezésre és cselekvésekre kivanjak 6sz-
téndzni az orszagokat és az egyéneket.
A globdlis egészségfejlesztés meggyor-
sitasa céljabol a résztvevék tamogat-
jak egy egészségfejlesztési szovetség
létrehozasat, melynek célja, hogy
elémozditsa az egészségfejlesztési nyi-
latkozatban kifejtett cselekvési priori-
tasokat.

Az 6todik globalis egészségfejleszté-
si konferencia Mexikévarosban zajlott
2000-ben, melynek alcime: ,Egész-
ségfejlesztés: az egyenl6tlenségek
megszlntetése". A jelenlévé egészség-
Uigyi miniszterek alairtak egy tobb
pontbdl &ll6 nyilatkozatot az egészség
értékérdl, a kormanyok kozponti kote-
lezettségérdl, a tovabbi stratégiak ki-
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dolgozasénak sziikségességérdl és
magvalésitasukrol.

Magyar pedagégiai sajtémorzsék a
kézelmultbol

Az egészségfejlesztési konferenciak
végkicsengése egyértelmiien az, hogy
globalis egylttgondolkodéas és egyiitt-
miikodés sziikséges annak érdekében,
hogy minél jobba, egészségesebbé
alakithassuk kornyezetiinket, tarsadal-
munkat. Ez nagyon sok esetben azt je-
lenti, hogy masként kell gondolkod-
nunk, tébb nézépontbdl kell megkoze-
liteni a dolgokat. Nézépontunk és
gondolkodéasunk nem csak a csaladi
szocializacio, hanem az iskolaban koz-
vetitett értékek és ismeretek alapjan is
alakul. Eppen ezért az egészségneve-
lés és a hozza kapcsol6dd témakorok
felbukkandsa a pedagégiai sajtoban
fontos jelzéje lehet annak, hogy a pe-
dagobgia milyen mértékben kivan fog-
lalkozni ezzel a téméaval, mely teriilete-
ket tartanak fontosnak, illetve abban a
téméban milyen informaciokat is koz-
vetit. Két folyoiratot kivanok bemutat-
ni ezzel kapcsolatban.

Uj Pedagdgiai Szemle

Az Uj Pedagogiai Szemle a Magyar
Pedagogiai Tarsasag és az Orszagos
Kozoktatasi Intézet folyodirata, melynek
2006-ban mar az LVI. évfolyama jelent
meg, (ezért is) ez mind tartalmi és szak-
mai felépitettségben, mind szakértéi
gardajaban szinvonalas lapnak tekint-
het6. Az utébbi évek szemlézése sorén
megallapithat6, hogy ha nem is a leg-
fontosabb témaként, de szamrél -
szamra megjelentek olyan cikkek,
elemzések és beszamolok, melyek va-
lamilyen forméban az iskolai egészség-
neveléshez kapcsolodtak. Az allapitha-
t6 meg, hogy ezeket a cikkeket a kdvet-
kez6 nagy csoportokba lehet osztani.

Dominédnsan az egészségnevelés
sziikségességével foglalkozé irdsok és
tanulmanyok

Ezekben a cikkekben a fiatalok
egészségmagatartasaval kapcsolatos
kutatasok eredményeit mutatjak be,
melyek évrél évre aggasztébbak (Gor-
dos, 2000; Meleg, 1999, 2005). Arrél
szamolnak be, hogy nem csak az elhi-
zés, a helytelen testtartas figyelhet6 és
meérhetd fel széles kérben, hanem arrdl
is, hogy a fiatalok korében Kkirivoan
magas a pszichoszomatikus tlnetek
eléfordulési aranya is. Ez azt jelenti
szdmunkra, hogy az egészség ,teljes
spektruma" veszélybe kertilt. Tobb he-
lyen kiemelésre kerlt, hogy a kézok-
tatasi torvény modositdsa alapjan a
2004/2005-06s tanévtdl az egészségne-
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velés kotelezévé valt a kdzoktatasi in-
tézményekben. Ennek alapjan lénye-
ges szempontnak tlnik, hogy milyen
iranyelvek, tartalom, moddszerek és
eszkdz6k mentén torténik az iskolaban
az egészségtudatos magatartas kiala-
kitasa.

Ezen cikkek végsd konklazidként azt
emelik ki, hogy az értékek jelentds ré-
sze a szocializacié soran alakul ki az
emberben, s az egészséget is értékként
kell kezelni. Igy a csalad, mint elsédle-
ges szocializacids kozeg jelentds szere-
pet tolt be az értékek kialakitasaban és
rendszerré szervezédésében. Az ezt
kovetd szocializacios szintér az dévoda
és az iskola, &m az iskolai egészségne-
velés sorén sem elég az egészség érték
mivoltara koncentralni, hanem meg
kell keresni azokat az érdemi személyi-
ségkomponenseket is, amelyekkel
egyltt varhato el az életmodban is tik-
16z6d6 hatés, valamint a megvaltozott
tevékenység — vagyis életmodvaltas,
ha az ezt megel6z6 életmodot nem te-
kinthettiik egészségesnek. Ezek a cik-
kek struktirajukban tébbnyire bemu-
tatnak egy kis ,multat", bemutatjék és
elemzik a jelen helyzetet és végezetiil a
jovébeli feladatokat is felvazoljak.

Dominénsan egyes iskolai tényezé,
targy, témakor kiemelése és az egész-
ségnevelésben betéltétt szerepe

A maésodik nagy témacsoportban
leggyakrabban a testnevelés és a bio-
légia, mint tantargy keriil bemutatéasra
- vagyis ezek szemlélet és ,tudatfor-
malé" hatdsa az egyén életmddjanak
alakulasa szempontjabdl (Németh,
2004; Pal, Csaszér, Huszér és Bognar,
2005). A testkulturélis terileteken
gyakran hivatkoznak nemzetkozi do-
kumentumokra’®, melyek megerésitik,
hogy minél fiatalabb korban ki kell ala-
kitani azt a sziikségletélményt, mely
majd hozzékéti a fiatalt a testkultira
valamely 4géhoz, s ez nem csak a fizi-
kum meger6sitésére szolgalod tevé-
kenységgé fog valni. Ezt mi is igy vél-
juk, s6t hozza kell tenni, hogy sokszor
csupan az a feladat, hogy ne akada-
lyozzuk a meglévS természetes moz-
gasigény kibontakozasat.

Programbemutatas és programérté-
kelés az egészségnevelés tertiletén

A harmadik nagy csoport, amibe a
megjelent cikkeket lehet sorolni arrél
sz6l, hogy hol, milyen programot dol-
goztak ki (Meleg, 1997; Rézsainé-Sza-
b6, 1998). Bar csak a 2004/2005-6s
tanévtdl valt kotelez6vé a kozoktatasi
intézményekben az egészségnevelés',
kiilénb6z6 programok mar tébb mint
10 éve miikodnek', s kidolgozéik re-
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mélik, sét bizonyitjék, hogy nem ered-
ménytelenill. Sajat, tovabbképzéseken
szerzett tapasztalataink is alatdmaszt-
jak, hogy valdban szines az a modszer-
tani repertoér, ami kidolgozott és m-
kédé forméban a rendelkezésre Al
ezen a teriileten. Ezeknek a cikkeknek
az a fontossaga, hogy oda is eljuthas-
sanak ezek a programok, ahol még
nem vezettek be ilyet, igy egy vélasz-
tékot, kinalati lehetéséget tudnak biz-
tositani, illetve az egyes helyeken nem
jol kezelt problémaékra valaszlehet6sé-
geket tudnak biztositani.

Egyéb irdsok

A negyedik nagy csoportjat a cik-
lehet sorolni, mert széles spektrumot
fognak o©ssze (Benké-Lippai, 2001;
Grezsa, 2001; Rokusfalvy, 1995; Ro-
kusfalvy, 2000). Elmondhat6, hogy
ezek a cikkek val6jaban nem az iskolai
egészségnevelésrdl szélnak, hanem a
kornyezeti tényez6krél, azok hatasardl,
illetve a tarsadalmi 6sszefogéas sziiksé-
gességérbl. Azért jelentések ezek a
cikkek, mert ez nagymértékben 6ssz-
hangot mutat az egészségfejlesztési
konferencidk végkicsengésével, me-
lyek a globélis 6sszefogasra hivjéak fel
a figyelmet. Emellett az is lényeges,
hogy a kérnyezet és a benne meglévé
egyenl6tlenségek pillanatnyilag is csak
az egészségi allapotot ront6 és nem ja-
vité tényezoként figyelheték meg. Te-
hat az egészséget tamogatd kérnyezet
kialakitasat siirgetik és hangsulyozzak.

Egészségnevelés
- Egészségfejlesztés

Ez a lap mar a cimében hordozza,
hogy egy kimondottan egészségfej-
leszté szakmai lap. Kezdetben Egész-
ségnevelés, majd 2004-t6l mint Egész-
ségfejlesztés jelent meg. Jelenleg az
Orszagos Egészségfejlesztési Intézet
szerkesztésében és kiadaséban jut el
az érdekl6dékhoz, a 2006-os évben a
mar a XLVII. évfolyamnaél jar a folyéi-
rat. Ez a lap az el6z6tél eltéréen nem
elsésorban az iskolas korosztéllyal fog-
lalkozik, hanem a lakossag teljes
spektruméval. Jelen 06sszefoglald a
2004-es év 1-2. és 3. szama, valamint
a 2005-6s év 1-2. és 3. szama alapjan
lett elkészitve. Mindkét évben megje-
lent még 4., illetve 5-6. szém is, de
ezek nem voltak elérhetdk.

Az Ujség tobbnyire Vezércikkel kez-
dédik, melyben a f6szerkeszté kiemel
egy fontosnak tliné témat, ami vagy
egy probléméhoz, vagy egy aktuélis
eseményhez kotédik, példaul az Egész-
ségligyi Vilagnaphoz, s ebben hivja fel a
figyelmet egy aktuélisnak tliné kérdés-
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re. Minden szamban talalunk Felméré-
sek cimi rovatot, ebben a rovatban
esetenként legaldbb harom cikk jelenik
meg, melyek dontd tobbsége a gyerme-
kekhez, a tanarokhoz, illetve az 6 szo-
késaikhoz kapcsolédnak. Az iskolai
egészségnevelést is érint6 témakorok
kozil megjelenik: dohéanyzas, a talzott
alkoholfogyasztés, a sportolasi szoka-
sok és motivacidi, az iskolaban folyo
egészségfejlesztés orszagos felmérésére
tett kisérlet, valamint az AIDS-rél vald
ismereteink hianyossaga.

A kovetkez6 konkluziok vonhatok le.
A fiatalok dohényzésa ellen legtobbet
a sziilé, a média és a pedagogus tehet.
Itt érdemes felhivni a figyelmet, hogy a
pedagogusok szerepét a média mogé
soroljak, bar mindkettének megvan a
maga felvilagosité hatésa, valodi
egészségnevelésrdl, személyes példa-
mutatésroél inkabb a sziil6 és a pedagé-
gus esetében beszélhetiink. Tobb ,ka-
ros szokas" esetében is névekvé ten-
denciarél szamolnak be a felmérések,
melyekben koévetkeztetésként az
elsédleges prevenci6 szerepére mutat-
nak r4, illetve keresik a ,szerhez" nya-
las okait, miértjeit. Gyakran juthatunk
olyan kovetkeztetésre, melyek a tulter-
helésekrdl, az erés kortars hatasokrol,
a tulzottan nyitott vilagrol, a csalad
valtozasairdl, a jovékép hianyardl, az
igények és a lehetéségek ellentéteirdl,
illetve a hatékony konfliktuskezelési
technikédk hianyéarol szélnak. Ezek a
cikkek tovabb hangsulyozzék, hogy
milyen égetden szilkség lenne bevezet-
ni az iskoldkban valamilyen tantervbe
illesztett egészségtant vagy egészség-
nevelést. Természetesen azt itt is hang-
stlyozni kell, hogy az iskola akkor le-
het hatékony egészségnevel, ha az
életlink valamennyi terliletére integral-
jak, és ebbe nem csak a tanuldkat,
tanarokat, de a szliléket és a helyi ko-
z0sséget is bevonjak.

Az Ujsag kovetkezd rovata a Tovabb-
képzés. Ez kicsit eliit a tobbi résztdl,
mert ahogy talan a cime is sugallja, sok
plusz elméleti informéciét kivan nyujta-
ni azoknak, akik barmilyen szinten és
formaban az egészségfejlesztés vagy
egészségnevelés témakorével foglal-
kozni kivannak. Itt tobb olyan cikk is
megjelent, amiket alaposabb felké-
sziiltség mellett is nehéz jol érteni, vagy
olyan magas szinti gondolatmenetet
tartalmaznak, hogy nehéz a lényeges
informéaciodkat kivalasztani bel6lik.

Van az Gjsagnak néhany olyan rova-
ta, amit csak felsorolasszerien emli-
tiink meg.

¢ Az egészségnevelés torténetébdl,
ahol egy-egy korszakot és eseményeit,
vagy egy jelentés személyt mutatnak be.

Bosze Julia: Az egeszségtejlesztés tendenciai vilagviszonylatban...

* A nem minden szamban talalhato
Beszamol6 rovat, ahol egyes esemé-
nyekrél kaphatunk képet.

¢ A szintén nem minden szamban
megjelené Helyi kezdeményezések,
egy tobbnyire gyakorlati példat mutat-
nak be, illetve

e A Vitaférum és Konyvismertet6 is.

Még két rovatot kell megemliteni, a
Szakkérdések és a Gyakorlati kérdé-
sek cimit, melyek hasonlé témakrol
sz6lnak, hasonl6 megkdzelitésben. It
az egészségneveld, egészségfejlesztd
szakma kérdései egy kicsit elméleti
szinten kerllnek megvilagitasra, de
bemutatésra kertil, hogy ez az elmélet,
hogyan iiltethet6 at a gyakorlatba. Té-
makoreiben foglalkozik:

® az orszagos egészségfejlesztd
mentéalhigiénés fels6oktatasi halozat
mUkodésének tapasztalataival;

e a TV el6tt eltoltott idS fiziologiés,
emocionalis és mentélis hatasaival, il-
letve az ehhez kapcsol6dé szocializaci-
6s folyamattal;

* a kormanyzati szerepvéllalas for-
maival;

e illetve nemzetkozi Osszefogassal
egyes kérdésekben.

Személyes véleményem a lappal
kapcsolatban, hogy vannak olyan té-
mék, amiket toébbszor felvet (alkohol,
dohényzas, téaplalkozas), de vannak
olyanok, amivel szinte egy irasaban
sem foglalkozik (életkornak megfeleld
szexualis ismeretek, idében valé or-
voshoz fordulés, kornyezettisztelet),
bér az iskolai egészségnevelésben fon-
tos témaként kellene, hogy szerepel-
jen. Mindezek abbdl is kovetkeznek,
hogy azoknak a szakembereknek a
kore nem tul tag, akik ebbe a lapba ir-
nak, tehat érdemes lenne ezen téma-
korokben is torekedni a teljesség igé-
nyére. A tilhangsulyozott kérdéskorok
szinte mar mindenféle sajtétermékben
megjelennek, igy a hétkéznapokban is
elég sokat foglalkozunk veliik, bar lat-
hat6, hogy ezekben sem allunk jol: te-
hat példaul sokan és novekvd szam-
ban dohanyoznak, fogyasztanak alko-
holt és ezzel hozzajarulnak a romlo
egészségligyi statisztikdkhoz.

Osszegzés

Mindenki szamaéra fontos kérdés,
hogy milyen mindségben, milyen
egészségben éli meg életét az egész-
ség holisztikus megkodzelitését szem
el6tt tartva. Lehet az egyes befolyéaso-
16 tényezéket kiilon-kiildn is vizsgalni,
illetve lehet elemezni, hogy az egyén,
vagy a téarsadalom feleléssége a na-
gyobb abban kérdésében, hogy ho-
gyan élink. Az egészségfejlesztési
konferencidk végkovetkeztetéseit itt

ugy lehet értelmezni, hogy sziikséges a
globalis 6sszefogas az egészségneve-
léssel kapcsolatban, melyet azzal a tu-
dattal kell tenniink, hogy ismerjik,
mind tarsadalmi, mind kulturalis, mind
biolégiai kdrnyezetiink vissza fog rank
hatni, barmilyen médon is befolyasol-
juk azt.

A cikkben bemutatott gondolatme-
net egy nem is olyan (j kelet(i, &m még
mindig megoldatlan problémara vilagit
rd. Mér régota ismeretes, hogy az isko-
lan tullépve, a lakohelyi, tagabb mili6 is
rendkiviil fontos a gyermek egészséges
fejlédése szamara. Nem mindegy
ugyanis, hogy szabadidejét hol, kikkel
és mivel tolti el. Masok a lehet6ségek,
de a kdvetelmények is varosban, kisvéa-
rosban, kiilvarosban és falun. A mi-
lihatésok fiiggnek a lakosok szociélis
Osszetételétd], réteghagyomanyaitél, a
nemzedéki egyiittélés sajatossagaitol,
a természet kozelségétdl vagy tavolsa-
gatol, a munkalehet6ségektdl és még
sok mas tényez6tol. Kedvezbtlen eset-
ben a gyermek (s a felnétt) miliGje hat-
rényossa is valhat. Errdl irja Varkonyi
Dezs6 mar 1944-ben: ,Kéarosodéasokrol
csak ott és olyan értelemben lehet sz6,
ahol és amilyen mértékben az ember (a
gyermek) nem tud a neki megfelels at-
lagos magasrendiségre, teljességre ki-
fejlédni; ahol elakad fejlédésében és
élettani vagy lelki értelemben cseké-
lyebb értékiivé valik." Majd igy folytat-
ja: ,Felfogasunkat mas szavakkal még
igy is kifejezhetjik: a megfelelé termé-
szeti és tarsadalmi-mivel6dési kornye-
zetet azok a tényez6k alkotjak, ame-
lyek az emberi személynek legjobb tes-
ti és lelki fejlédését biztositjak. A leg-
jobb fejlédésben pedig benne foglalta-
tik az egyéni adottsagoktol elérhetd,
legkedvezébb egészségnek, a lelki
egyensulynak és 6sszhangnak és a ké-
pességek legmagasabb szinvonalanak
a fogalma."
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Jegyzetek

', A halélozas felét ad6 kardiovaszkularis betegségek
okozta relativ mortalitasunk 1993 6ta is romlik."

*Magyarorszagon 2002-ben az Osszlakossag koré-
ben a legmagasabb gyakorisagu betegségcsoport a ke-
ringésrendszer megbetegedése. Ennek a prelevancigja
haromszorosa volt a masodik legmagasabb gyakori-
saggal rendelkezd6 megbetegedési csoportnak. Minde-
zek mellett azonban olyan betegségcsoportok gyakori-
s&ga is magas volt, melyek alacsonyabb latelitasuk mi-

Bosze Julia: Az egeszsegiejlesztés tendenciai vilagviszonylatban...

att kevésbé tlinnek fel a halélozasi statisztikék vizsgala-
takor. Ezek a kovetkezok: mentalis- és viselkedészava-
rok; csont - izomrendszer és kotoszovet betegségei; sé-
rilések, mérgezések és kiilsd okok; légzorendszeri
megbetegedések és emésztorendszeri megbetegedé-
sek. A fent emlitett betegségcsoportok az 6sszeg meg-
betegedés tobb mint 75%-aért voltak felelosek.

*(http://www.oek.hu/oek.web?to=8,7245nid=168&
pid =1&lang=hun)

“Kozismert, hogy az 6kori gondolkodok is ismerték
és hasznaltak a testi és lelki jelenségek fogalmat. Pla-
ton, Arisztotelész, valamint az alabbi jegyzetben sze-
replé Hippokratész. Kell- mondani? Ep testben ép lélek.

°Az empirikus orvoslas keretei kz6tt — Hippokratész
idejében - teljesedtek ki azok a torekvések, amelyek az
egészség és a betegség lényegének megismerésére,
rendszerezésére iranyultak.[E rendszerezd szemlélet
gyOkerei a profan medicina elsd, mintegy harom-né-
gyezer évvel ezelotti irasos emlékeiben (Hamurabi tor-
vénykonyvei, Mezopotdmia) mar follelhetok.

*Ennek egyik képviseloje a magyar szarmazasu Franz
Alexander. O a speciélis tudattalan konfliktusok és a
szervi diszfunkciok kozott tételezett f6l oksagi kapcsola-
tot. Hét pszichoszomatikus betegséget tartott szamon: a
magas vérnyomast, a gyomorfekélyt, a pajzsmirigy tal-
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miikodést, a sokiziileti gyulladast, a fekélyes vastagbél
gyulladast, a borgyulladas egy forméjat és az asztmat.

""Health is a state of complete physical, mental and
social well-being and not merely the absence of disea-
se or infirmity. The correct bibliographic citation for the
definition is: Preamble to the Constitution of the World
Health Organization as adopted by the International He-
alth Conference, New York, 19-22 June, 1946; signed
on 22 July 1946 by the representatives of 61 States
(Official Records of the World Health Organization, no.
2, p. 100) and entered into force on 7 April 1948. The
Definition has not been amended since 1948."

*United Nations Environment Programme - az ENSZ
Kornyezeti programja

°pl. az Eurdpai Sport Chartajara

1 A 243/2003. (XII. 17.) korményrendelet 11. § 8.
pontja kimondja: A kozoktatéasrél szol6 térvény 48. §
(1) bekezdés alapjéan az egészségnevelésben és kornye-
zeti nevelésben meghatéarozottak bevezetése vala-
mennyi iskola valamennyi évfolyaméan a 2004/2005.
tanévtol kezdodoen kotelezo." (Németh, 2004.)

""Chef-program, A Soros-kézikdnyv programja,
D.A.D.A., Eletvezetési ismeretek és készségek, Egész-
séges iskolakért program, Egész-ség program, Hagyd
abba és nyersz!, Baraka Program

Elhunyt Prof. Dr. Szilagyi Tibor

(1921. 08. 13 -

2007. 01. 24)

Elhunyt Prof. Dr. Szi-
lagyi Tibor a Debreceni
Orvostudomanyi Egye-
tem Korélettani Intézet
ny. egyetemi tanara, a
Debreceni Akadémiai
Bizottsdg Sportbiolégiai
és Mozgéasszervi Mun-
kabizottsag elnoke.

A Debrecenben sziile-
tett, kozépiskolai és or-
vosegyetemi tanulma-
nyai Debrecenben
1944-ben végz6 fiatal
orvos mar hallgato ko-
raban az Elettani és Altalanos Kortani
Intézet dijtalan, majd dijas gyakorno-
ka volt. 1944-ben tanéarsegéd, 1948-
tél adjunktus, 1954-ben docens,
1969-ben egyetemi tanarként oktatta
a hallgatdkat, és végezte tudomanyos
kutatomunkajat. 1961-ben kandida-
tusi fokozatot nyert el, 1974-ben az
orvostudomanyok doktori fokozatat
szerezte meg. Az Orszagos Szakor-
vos-képesité ~ Vizsgabizottsagnak
1958-t6l 1980-ig volt tagja.

Tébb magyar tudoményos térsa-
sag vezetdségi tagja volt, mellette az
Eurépai Allergolégiai Akadémianak
is. 1979-ben a Magyar Tudoméanyos
Akadémia Interkozmosz Tanéacs Or-
vosbiolégiai Szakbizottsag tagjava is
kinevezték. Megvélasztottdk a Ma-
gyar Asztronautikai Tarsasag Regio-
nélis Csoportja és a DAB Sportbiol6-
giai és Mozgasszervi Munkabizottsag
elndkének, melyeknek tisztségeit ha-
laléig ellatta. 1996-os megalakulasa-
tol tagja volt a Magyar Sporttudoma-
nyi Tarsasagnak.

185 tudomanyos kozleménye és 3

kényvrészlete  jelent
meg hazai és kulfoldi
(angol, amerikai, né-
met, svajci) szakfolyoi-
ratokban.

Jelent6s irodalmi
visszhangot  kivéltott
kutatasi terlletei: kétér-
tékd kationok hatésa az
adrenalin  reakciora,
tobb allatfajbdl szarma-
z6 fibrinogen, myosin és
action antigéntulajdon-
sagai, a hypotermia ha-
tasmechanizmusanak
feltarasa és hatasa az anaphylaxiara,
az allergias és Shwartman-reakciéra,
az endotoxin hatdsmechanizmuséanak
vizsgélata, a lymphokinek tulajdonsé-
gainak tanulményozésa, az izomatré6-
fia létrehozasa kulénb6zé modsze-
rekkel, az UGrkutatasban részt vett
patkanyok izmainak és csontjainak
elvéltozasai és readaptatioja, az oste-
oporosis gyogyszeres kezelése.

Szakmai munkaja mellett aktivan
részt vett a sportmozgalomban. A
Debreceni Egyetemi Atletikai Club
elnokségi tagja, illetve elndke volt
hosszt id6n keresztil. Az Egyetemi
Sportbizottsdgnak megalakulaséatol
volt a vezetdje.

Szakmai és tarsadalmi munkaja-
nak elismeréseként szdmtalan kittin-
tetésben részesitették.

Az egyetem sajat halottjaként te-
mette el, elveszitve benne egyik ki-
emelkedé egyéniségét. Emlékét
megorizziikk. A Magyar Sporttudoma-
nyi Tarsasag elndke személyes jo
baréatjat gyaszolja Szilagyi Tibor pro-
fesszorban. Dr. Fésiis Laszlo
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Osszefoglalo

Az életmo6d adja azt a keretet,
amelynek segitségével az egészség
tarsadalmi meghatarozottsagat értel-
mezni tudjuk, s amely egy-egy
konkrét szituaciéban lathato viselke-
dés és az egészséggel kapcsolatos
magatartasformak mogott megha-
26d6 érdekek és cselekvési motiva-
cidk magyarazataként szolgélhat. Az
életmdd komplex moédon befolyasol-
ja egészségi allapotunkat. Az egész-
ségfejlesztés egyik legfontosabb cél-
ja életmédunk megvaltoztatasa,
melynek eléréséhez az egyéni torek-
véseken tul tarsadalmi szintl akarat
és cselekedet-, a lakossag egészét
megcélz6 intervenciés programok
szilkségesek. Ennek az az oka, hogy
a modern Kkor civilizaciés betegsége-
inek rizikétényez6i nagyrészt élet-
modunkkal allnak 6sszefliggésben,
amely igy messzemendkig kihat a
sziiletéskor varhaté élettartamra is,
valamint az egészségesen -eltoltott
évek szamat is befolyasolja. Az élet-
modot a szabadid6 értelmezés és az-
zal valé6 értelmes gazdalkodas nagy-
ban meghatarozza. A szabadidé,
mint id6keret a munkan kivili id6-
nek az a része, amely az anyagi tehat
gazdasagi, tarsadalmi, fiziologiai
kényszer alapjan feltétleniil szliksé-
ges elfoglaltsagok idején felll, e
kényszereken kivill esé tevékenysé-
gekre fennmarad. A szabadid6 pro-
duktiv eltoltésével - melyhez a rekre-
aciés tevékenységek tarhaza nyujt
véltozatos és szérakoztatd kikapcso-
l6dési lehet6ségeket - lehet elérni,
hogy az el6z6ekben téargyalt fogal-
mak szoros kapcsolatot alkossanak
és jarulhassanak hozza az egészség-
fejlesztéshez. Preventiv, egészség-
centrikus gondolkodas kialakitasa-
val érhetjik el, hogy az egészségrél
széljon az életlink, és ne a betegsé-
gek elleni kiizdelemrél.

Kulesszavak: életmdd, szabadidd,
rekreacio, egészségfejlesztés

Eletmdd

Az életmdéd meghatarozasa

Sziikség lenne arra, hogy a kiilonféle
egészség-megbrzési modszerek nép-
szerlsitése, és a karos szokasokrol va-
16 lebeszélés mellett (esetleg helyett) e
szokasok Osszessége keriiljon a figye-
lem koézéppontjaba. A legtdbb ember
egészséglgyi felvilagositason féként a
tisztasag, a tisztalkodas, a betegség-
megelézés, fertézés elleni védekezés
propagalésat érti. Az altalunk megha-
tarozott ismeretek kevésbé alkalmasak
arra, hogy hassanak az egészségfej-
lesztésrdl sz6l6 gondolkodasra.

Az 1970-es évek végén ezért a kuta-
tok vizsgélataikat kiterjesztették a la-
kossdg egészségiigyi kulturéjéra is.
Igyekeztek a korabeli egészségligyi fel-
vilagositas testcentrikussagat is oldani,
ezért vizsgalédasukban nem véalasztot-
tak ketté a testi és a pszichés Osszete-
vOket. A 80-as években az életmod-
kutatés egyre inkabb el6térbe kerdilt.
Természetessé valt, hogy a taplalkoza-
si szokasokbdl, a mozgashianybdl és
egyebekbdl eredé problémak nem old-
haték meg 6nmagukban, hanem az
életmo6d szerves részeként csak az
egyéb kulturalis és életviteli szok&sok-
ba agyazottan érthetdk, és valtoztatha-
tok meg (Barcy, 1985).

A 80-as években nem véletlentl ke-
rilt a szociologiai vizsgalodasok ko-
zéppontjdba az életmdd probléméja.
Bebizonyosodott ugyanis, hogy a gaz-
dasagi fejlédés nem automatikusan
hoz létre Uj, magasabb rendi életvitelt,
~€letmindséget”, ez csak az alternati-
vak kozotti tudatos valasztés, atfogd
tervezés eredménye lehet.

Az életmodkutatasra ma nem csak
tudomanyos igény van, ez tarsadalmi
szlikséglet is. A gazdasagi és tarsadal-
mi véltozdsok megteremtik az 0j élet-
mod feltételeit, de az nem alakul ki au-
tomatikusan. Ezt az anyagi és tudati
tényezdk egylittes, szandékos alkalma-
zasa, a termelés fokozasa és mindségi
javitasa, valamint az érték- és norma-
rendszer elfogadéasa teszi lehet6vé.

Az életmod lassan valtozik, rovidta-
von nehezen forméalhatd, hosszi tavon

azonban - megfelel6 feltételek kolcson-
hatésanak eredményeképpen - kedvezé
irany( elmozdulas érhet6 el. Az életmdd
a jelenhez koti és a multhoz kapcsolja az
embert, a kornyezettel hatarolja, és a
fejlédési tendenciak itkoztetésével len-
diti elére. Az életméd nem mas, mint a
tarsadalmi feltételek kozott létrejott vi-
szonyok, kialakult életlehetéségek cse-
lekvési rendszerré valasa, e cselekvések
megformalasa és stilizalasa.

Az életmdd hétkoznapi kifejezés és
tudomanyos kategéria. Mégpedig
olyan tudoményos kategoéria, amelyet
tobben, tobbféleképpen hasznélnak.
Az élet sokoldald, s igy az életmdd is
sok oldalrél megkdzelithetd, s minden
megkozelitéssel nyilvdn mas és maés
lényeges kérdés megvalaszolasahoz
juthatunk. Az életmdd olyan altalanos
és komplex kategéria, amely az anya-
gi és szellemi oldal szétvalaszthatatlan
egysége, cselekvések szokasos forma-
inak sajatos jellemzéje (Szanto, 1967).

Dumazedier (1959) a szabadidé kii-
16nbdz6 funkcidi alapjan beszél arrdl,
hogy az iparilag fejlett, modern nyuga-
ti tarsadalmak emberei kiilénbdznek
egymastol dominéns elfoglaltsagaik
altal, amelyek életmdédjuk sajétos szi-
nét adjak meg. Hangsulyozza, hogy a
szabadid6-tevékenységek az élet bizo-
nyos mindségét jelentik, olyan eleme-
ket, amelyeket minden tevékenysé-
giikben birni, illetve Gjbél megszerezni
kivanunk, és ez a tény biztositja a kii-
16nb6z6 rétegek szabadidé elfoglaltsa-
gainak sajatos stilusat.

Az életmdd elemeiként szerepld tevé-
kenységekre véltozd erével, mas-mas
sorrendiséggel hatnak a kilonféle ténye-
z6k. Leggyakrabban tobbféle, egymas-
sal kiizd6 tényezésor mikodik, amelyek
rontjak, vagy erdsitik egymas hatasat. A
szitkségletek rangsora is valtozik, és a
tevékenységek merevsége, illetve rugal-
massaga is. A nemzetet az a veszély fe-
nyegeti, hogy lelkibeteg és lelkileg sze-
gény tarsadalomban fejleszt ki egészsé-
ges gazdasagot (Packard, 1966).

Az életmédkutatasok jellemzé irény-
zatai

Onmagaban az életszinvonal csak az
egyik meghataroz6 része az életmod-
nak, hiszen kozismert, hogy a létfelté-
telek anyagi véltozdsa annak egészére
kihat. A kornyezeti feltételek élet-
meghatarozé szerepe tobb rétegil le-
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het, és tobboldall vizsgélati szemlélet
épllhet rd. Kiindulopontja a tér, a
technika és modernizacio, a kdzdsség
(hiszen az emberi koérnyezet is megha-
tarozéja az életmoddnak).

Az életmédot elsédlegesen megha-
tarozé kornyezeti feltétel az okologiai
kornyezet. A modernizacié atalakitja
az ember létfeltételeit, kihat az élet
minden szférajara, az életfeltételek,
életminéség sokrétdi, ellentmondéasos
képét teremti meg. Az élet moderniza-
laséban az ember képe és az életmod-
mintak 4j jelleget dltenek, Gj minték Gj
tikrot tartanak, Gj vonzést jelentenek,
mikdzben ezeknek tagadasaként a ta-
szitas qj értékei is kialakulnak.

Az emberi létforméalas terét és felté-
telrendszerét nemcsak az anyagi, fold-
rajzi kornyezet, a targyi vilag hatarozza
meg, hanem az emberi kornyezet, a
tarsadalom is, amelyekbdl kozvetlenil,
a legmélyebben befolyasolja a maga-
tartas elemeit. Itt forméldédnak azok az
értékek, amelyek meghatarozzdk és
szervezetté rendezik, tartalmassa te-
szik, kiils6 és bels6é eszkdzokkel mind-
sitik az emberi életmddot. A feltételek
korébe tartozik még a mult, a hagyo-
manyok, a torténelmi 6rokség tovabb
hat6 szerepe és jelentésége, ami a lét
meghatarozottsagaban és kotottségei-
ben tovabb él.

Az életminéség kutatasa az emberi
élet vizsgalatanak kétségkiviil legin-
kédbb nemzetkdzi méretlivé terjedt
Osszehasonitd és elemzd teriilete. A
humén oldal hangsulyozéasa kerll elé-
térbe, amelyben az emberi lét objektiv-
nek mindsitett szubjektiv mutatéit is,
valamint az emberi 1ét érzékelésének
és felfogasanak, minésitésének emberi
megitélését a kozérzet oldalarél hang-
stlyozza. Kiindulépont lehet az életmi-
ndség objektiv mutatdinak kidolgozéasa
(egészség, biztonsdg, gazdalkodas,
csaléd, stb.), vagy a szubjektiv elége-
dettség vizsgalata is.

A szabadid6 alkalmas arra, hogy az
aktivitas, az idéfelhasznalas, az idéki-
hasznalds meghatérozott tarsadalmi
csoportjellegzetességeinek pregnéns
mutatdja legyen, s az életmdd tartalmi
és kiils6 kereteinek egy oldalrél szinte-
tizalé igényd jellemzését adja. Ez jel-
lemzi a mlvel6dés, az id6éstruktira vi-
szonyait. A szabadid6 kutatasok a kul-
tura, mivelédés fiiggvényében mutat-
jak meg az életvitelt jellemz6 attitido-
ket. Emellett a szabadidé felhasznélé-
saval jellemzik a tarsadalmi aktivitast,
a tarsadalmi attittidoket, viselkedési
modokat és a szélesebb értelemben
kulturalis modelleket is.

A szabadid6é-kutatasok ugyanakkor
vélasz nélkil hagyjak az ,id6” téarsa-
dalmi hasznositasanak szamos tovab-
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bi kérdését. A tevékenység és az id6-
kihasznalés teljes Osszefliggésének
feltarasa érdekében béviilt ez a kuta-
tasi moéd: az idémérleg vizsgélatban
teljesedett ki az id6kihasznalas teljes
Osszefliggésének feltarasa. Elkerilen-
dé a szabadid6 értelmezésének bukta-
téit, a teljes id6t kezelték, mint az em-
ber tevékenység strukturajanak konk-
rétan értelmezhet6 terliletét — mar
csak azért is, mivel a szabadidé6 nem
adhatott vélaszt az egész tevékenység,
pontosabban az emberi lényegi tevé-
kenységtartalmara és jelentéségére.
Kialakult az igény az alkoto lét - s
amennyiben ezt érinti -, a munka szfé-
rajanak bekapcsolasara az aktiv, a
cselekvé ember valodi tarsadalmi vi-
szonyainak megértésébe (Losonczi,
1977).

Az aktivitds, a produktivitas igény-
ként valé megjelenése a klasszikus ér-
telemben vett életmdédot meghatérozé
szabadid6 és munka hatarokat mosta
el. Az életmdd Osszetettsége miatt a
szabadid6kutatasok eredményei az
életmod fontos elemei, de csak részét
képezheti az életmdd teljes meghata-
rozasanak. Az életméd tudatos alakita-
sahoz, formalaséhoz viszont pontosan
ezen kategoériak részbeni atjarhatosa-
gara van szikkség. Az életmddunkat
egységes célok megfogalmazésaval és
egészségtudatos szemlélettel a nap
minden fazisadban tudatosan alakithat-
juk, természetesen az életiinket kortl-
vevd kovetelményrendszerekhez vald
alkalmazkodéas mellett (de nem min-
den feltétel nélkdl).

Az életmodkutatas kilonbozé irany-
zatait 0sszegezve, ez a kutatasi dgazat
azért jott 1étre, mert tobb feldl jelentke-
z§ tarsadalmi igényt elégit ki, amely-
ben a megismerés és feltaras, a téarsa-
dalmi Onismeret, a tarsadalmi diag-
nosztika és a tudomany kozvetlen tar-
sadalmat segit6 funkcidja egyszerre
hivta életre a kiilonféle elvek szerint
rendezédé tarsadalmakban. Emellett
feltarhatja az életmodot, mint ,,allapo-
tot”, és feltarhatja, mint a koriilmények
megvaltoztatd tényezdjét. Az életmod
tehat egy altalanos és komplex szocio-
logiai kategéria, melyben szétbontha-
tatlan egységként szerepel az anyagi
és szellemi oldal.

Az életmod az egyének ismétlédé te-
vékenységeinek rendszere és ezek szo-
kasos formaja. Nem magat az aktivi-
tast jelenti, hanem a cselekvés ho-
gyanjat (Szantd, 1967). Az életmdd a
tarsadalom életének sajatos metszete;
nem a tevékenységek jellegzetes szfé-
rdin, a gazdasagi, politikai, kulturélis
tertileten kiviil esd, 6nall6é szektor, ha-
nem mas oldalrdl - a tevékenység old-
alarol - jellemzi az emberi életet.

53
Szabadid6

A szabadidé fogalma és kapcsolata
az életmoddal

A mindennapi életben leggyakrab-
ban el6fordul6 tevékenység a munka.
Kovetkezésképpen annak jellege, tar-
talma, kornyezete, megitélése, ered-
ményessége mind-mind olyan ténye-
z6k, amelyek egyiitt és kiilén-kiilon is
hatnak az életméd - és a szabadidé el-
toltésének — alakulasara. A szabadidd
eltdltése az életmod fliggvénye.

Differencialédik a foglalkozés, a
munkahely jellege, a telepiilési viszo-
nyok, az életmdd civilizacios feltételei
(lakés, kommunélis ellatottsag, az in-
frastruktara fejlettsége stb.), az életkor,
az iskolai végzettség (vagy inkabb a
miiveltség), s a csalad koriilményei,
létszama, Osszetétele szerint. Példaul
az ingazo, a munkahelyre, illetve on-
nan haza naponta tobb 6rat utazé to-
megek szabadidés tevékenysége a
legsivarabb, és nemcsak az utazassal
eltoltott rengeteg, és karba veszd id6
miatt. Sem a lak6-, sem a munkahely-
hez nem alakulnak ki igazi kotédések,
aminek nagy szerepe van a sivarsag
kialakulaséban.

Jacobs Az Amerikai nagyvarosok
haléla cim(@ tanulméanyéban (1961) ar-
rél szamol be, hogy a tudomanyosan
tervezett, modern, minden sziikséges-
sel ellatott negyedek lakossagénak fi-
zikai és egyéb leromlasa a leggyor-
sabb. Megoli 6ket a kényelem.

A miveltségnek (iskoléazottsagnak)
az életmodra és a szabadidére gyako-
rolt hatéaséat vizsgélva szociolégusok
megallapitottdk, hogy a tudomaényos
kutatdkra jellemz6é a legsokoldalibb
szabadid6-gazdalkodas, ezen belil a
rendszeres sportolés, kirandulas igé-
nye és gyakorlata. Miért van ez igy?
Vajon az élet a munka hataranal kez-
dédik?

Dumazedier (1962) a kovetkezé
meghatérozast adta: ,A szabadid6
olyan elfoglaltsdgok egylittese, ame-
lyeknek az egyén teljes kedve szerint
atadhatja magat, akéar hogy pihenhes-
sen, akar hogy szérakozhasson, akar
hogy fejleszthesse 6nkéntes tarsadalmi
részvételét, érdek nélkili tajékozdda-
sat vagy képzését, miutan megszaba-
dult minden hivatasbeli, csaladi vagy
tarsadalmi kotelezettségétdl.”

A termel6 munkaban val6 részvétel
utén a szabadidd eltoltése ismét lehet
improduktiv vagy produktiv, Ures vagy
gazdag, a személyiséget valéban fej-
lesztd, felszabadit6, de lehet elpazarolt
id6 is. Dumazedier (1962) bevezette
az ugynevezett ,fél-szabadidé” fogal-
mét, amellyel a nélkiilézhetetlen tarsa-
dalmi, csaladi kotelezettségek orait kii-
16nbozteti meg a szabadon valasztott
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és kedvtelésbdl eltoltott ,,szabad”-id6-
tél. A szabadidd, mint id6keret a mun-
kéan kivili idének az a része, amely az
anyagi (gazdasagi, tarsadalmi, fiziold-
giai) kényszer alapjan feltétlenil sziik-
séges elfoglaltsagok idején felil, e
kényszereken kivil esé tevékenysé-
gekre fennmarad (Szant6, 1967). Te-
héat valéjaban azokat az idétartamokat
foglalja magaban, amelyeket nem a
keresé foglalkozéassal, tanuléassal, hazi-
munkaval, a gyermekek ellatasaval, a
személyi sziikségletekkel, az alvassal
toltlink. Az 1. abran a szabadid6 helyét
lathatjuk napi tevékenységeink kozott.
Természetesen a szakirodalmakban
mas megkozelitésbdl vazolt feloszta-
sok is ismertek. Szabd (2002) a napi
24 ¢rai tevékenységeket szintén egy
sematikus abran mutatja be, de ott a
kilénféle tevékenységi formék is tar-
talmazhatnak bizonyos mennyiségi
rekreaciot, pl. a munkahely altal szer-
vezett, munkaid6hoz, munkakorhoz
kapcsolt kotelezd testedzés, pihenés,
vagy otthoni tébb alvas lehetésége.
Természetesen az egészség megor-
zése és fejlesztése szempontjabdl, ezen
tevékenységek - melyek ugyan nem a
szabadidében végzendéek - hatéko-
nyak és az egészséges életmod egy
meghataroz6 részévé valhatnak, de
mégsem nevezhetjiik rekreacios tevé-
kenységeknek. = Munkaidében, az
egészség védelmében végzett tevé-
kenységek a munkahelyi egészségfej-
sok esetben csak eszkdze az egészség
és a célja a munkavégzéképesség no-
velése, valamint a gyors regeneracio
elérése. A célt ezekben az esetekben a
munkaltaté tlzi ki sajat érdeke, azaz a
termelékenység biztositasa, a profit el-
érése érdekében. A munkaéltaté akkor
szolgélja a rekreacié megvaldsulasat,
ha a munkavallaloknak - betartva a
munkaszerz6désben meghatarozott
munkaidét - a szabadidejikben a re-
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kreacios tevékenységekhez feltétel és
eszkdzrendszert-, vagy kiilénbozd ta-
mogatasi formékat biztosit. A kotelezd
jelleggel bevezetett egészséget célzo
tevékenységek bizonyitjak, hogy a
munkavégzéképesség helyreallitasa-
val a rekreéacion kiviill més tevékenysé-
gek is foglalkoznak.

Munkaintenzitas és szabadid6

A technikai fejl6édés befolyasolja a
szabadidé-aktivitasok mindségét is. A
gépsorokon végzett munka fokozott
mértékben veszi igénybe a munkéasok
figyelmét; rendkiviil nagy szellemi eré-
feszitést kovetel télikk, megfeszitett fi-
gyelmet a mozgasos tétlenség mellett.
Ez azutan gyakran lelki kimeriiléshez
vezet.

A munkaintenzitas egyre névekszik,
gyorsul, emelkedik a termelékenység.
Ez egyrészt noveli a fogyasztasi javak
b&ségét, masrészt egyiitt jar a szemé-
lyiség elidegenedésének, deformalé-
daséaval. Az emberek ezért nem els6-
sorban a passziv pihenést keresik, ha-
nem egyensulyt is, az automatizélt
munka soran elvesztett alkotési vagy
kiélését (Szanto, 1967).

Stoetzel (1953) a Sociologie de la
récréation cim( egyetemi el6adéassoro-
zatéban fejti ki, hogy a szabadidének
az egyén szaméra pszichoterapiai
funkciéja van. E felfogas szerint a
munka az Uzemekben elidegeniti, el-
csigézza a munkast, a szabadid6 pedig
helyreéllitia a megromlott egyensulyt.
Az egyének kifaradt, ideges tdmegei-
ben felhalmozodik a fesziiltség. Sza-
mukra a szabadidd biztosit6 szelep, ki-
kapcsoldédés, és e vonatkozasban a
tarsadalom védelmét szolgalja: a sza-
badidének a tarsadalom szdméra szo-
cioterdpias funkcidjat. A szabadid6s
elfoglaltsagok é&ltaldban pénzbe keriil-
nek, megvélasztdsukat meghatérozza
a térsadalmi status, a faradtsag és a jo-
vedelem szintje.

1. dbra/Fig. 1. Napi tevékenységeink/Daily routine
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Ami a munka és a szabadidds aktivi-
tasok viszonyéanak fejlédését illeti, a
szociologusok egy része pesszimista.
Attél tartanak, hogy a novekvd sza-
badid6 a modern emberek egyik leg-
veszélyesebb betegségét, az unalmat
fogja ijeszté hatasuva fokozni, meghat-
vanyozza a jarvanyszerien terjed® ifja-
kori blin6zést, a csaladok szétziillését,
a kabitoszer-élvezetet, alkoholizmust,
ongyilkossagot, agresszivitast.

A csalad, kiloénosen a gyermekek
mozgéasos aktivitasra nevelése csakis
az otthon rendszeresen érvényestild,
rekreaciés mintdk hatésanak segitsé-
gével lehetségesek. Az iskolazottsag,
a muveltség é&ltaldban nagy hatéassal
van az életméd alakulasara, a szabad-
id6 eltoltésének formajara, az ezzel
kapcsolatos igények megjelenésére,
rangsorara. A mozgasos rekreacio
megjelenését az igények rangsoraban
leginkabb a sportmiiveltség, tagabb
értelemben egy embercsoport vagy ré-
teg testkultiraja hatérozza meg.

A csalad egészséges mintamutata-
sanak és neveld hatasainak hianya az
iskolara nehezedik, igy a pedagdégusok
leterheltsége és felel6ssége folyamato-
san novekszik. Az iskolat elhagyé ge-
neraciok nem tudnak eleget egészsé-
gik gondozaséardl, a rendszeres moz-
gésos aktivitas iskola uténi folytatasa-
nak eszkozeir6l, modszereirdl. Roviden
testkulttrajuk kevés és hianyos. Saj-
nos ennek a hallatlanul fontos feladat-
nak a megoldasa Ugyszolvan csak a
testnevelési orakra korlatozodik, az is-
kolai nevelés nagy részében nem kap
szerepet.

Alvas-ébrenlét

Napi tevékenységeink egyik legfon-
tosabb és legmegfoghatatlanabb sziik-
séglete az alvas. Az alvas alapvet6
életjelenség, de még ma sem tudjuk
egészen pontosan, hogy tulajdonkép-
pen miért van ré szilkkség, mi az alvéas
élettani jelentésége. Kozismert, hogy
az alvas-ébrenléti ciklus zavara, eltolo-
désa, vagy megforditésa, zavart- fo-
lyamatosan véaltoz6 bioritmus (pl. éj-
szakai miszak, vagy az egymastol ta-
vol esd orszagokban rendezett verse-
nyek alkalméval a nagy idSeltol6dés)
nagymértékben rontja a teljesitményt.

Jollehet jelentés egyéni killénbségek
is vannak, mégis altalanos érvény( az
a szabaly, hogy megfelel6 mélységd,
tartamu és ritmus(, vagyis napszaki
eloszlasu alvas sziikséges a megfelel6
teljesitmény eléréséhez. Az egészsé-
ges életmdd alapvetd jellemzbje az,
hogy az egyén megszokott id6pontban
alszik el, s altaldban egy &llando érték
korill mozog az alvasigénye. Az alvas-
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igény az életkor elérehaladtaval foko-
zatosan csokken. A szlikséges alvasi-
dé egyénenként véltozo, az elégséges
és j6 alvasnak nem 6nmagéban az idé-
tartam abszol(t értéke, hanem az a
kritériuma, hogy az egyén felébredés-
kor kipihentnek érzi-e magat, vagy
sem (Angyan, 1993).

A felgyorsult élettempo6, a fokozdédd
kovetelményrendszer és a munkaval
toltott orék szdma jelentésen befolya-
solja az alvas mindségét és mennyisé-
gét is. Egy faraszto és stresszes napot
kovetéen az alvastol varjdk sokan,
hogy masnap kipihenten ébredhesse-
nek. A felgyllemlett, feldolgozatlan
stresszt, a megoldatlan feladatokat
gyakran az alvas kozben beindul6 fel-
dolgozé folyamat (4lom) sem képes
kezelni és pihenés helyett, a regenera-
ciés folyamatok blokkolasa mellett az
egész test tovabb dolgozik energiat
emésztve fel. A felgyiilemlett stressz
pedig a nem megfelel6 alvéssal péaro-
sulva a mindennapi tevékenységeknél
okoz hatékonysag csékkenést, majd a
bels6 harmonia felborulasahoz, késébb
betegségekhez vezethet. Az alvas alat-
ti regeneracios tevékenységeinket nem
tudjuk akaratlagosan befolyésolni,
ezért ezt a nélkildzhetetlen tevékeny-
ségiinket sem sorolhatjuk a rekreéaciés
tevékenységek kozé, viszont rekreéci-
6val sokat tudunk segiteni az alvas mi-
néségének és mennyiségének javita-
saban.

Rekreacio

A rekreacié fogalmanak tisztazasa,
célja

A rekreacié szabadidében, a tevé-
keny pihenés érdekében végzett min-
den olyan kulturdlis, tarsas, jatékos és
mozgasos tevékenység, melyet a napi
f6 elfoglaltsag altal okozott faradtsag,
fesziiltség feloldasa, a testi-lelki teljesi-
tékészség és -képesség helyreéllitasa,
fokozésa érdekében tesz az ember. A
rekreécio a latin recreare = Gjraalkotas
szobol ered. A tevékenység jellegének
és eszkdzének megfelel6en szellemi és
mozgéasos rekreaciot kilonboztetlink
meg. A szellemi rekreacié a kultdra,
szérakozés és miivel6dés formait hasz-
nélja fel a testi-lelki jolét, a pihenés
eszkozéll. Célja a ,massal valé foglal-
kozés.” A mozgéasos rekreaciéhoz a
szabadidében nem kényszerbdl végzett
fizikai, testi tevékenység tartozik.
Gondolatmenetiink végigvitele kdzben
egy pillanatra sem veszithetjilk szem
eldl azt, hogy egyes tevékenységek ki-
zérolag mivelésiik célja szerint miné-
sithet6k. A megélhetési horgasz, gom-
béasz, vagy éppen a kiskertjében piaco-
lasi szandékkal zoldséget termesztd
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nénike tevékenységét nem rekreécios,
sokkal inkabb munkaélményként éli at
(Kovacs, 2004). (2. abra)

A sport és a rekreacio kozti kiilbnb-
ség tisztazésa

A mozgasos rekreacié célja az
egészség meglrzése, fejlesztése, a tes-
ti-lelki jolét megteremtése, s az alkal-
mazott moédszereket e cél elérése érde-
kében alkalmazzuk. Ez azt jelenti,
hogy a sport mind a mozgésos, mind a
szellemi rekreécié egy meghatarozott
részteriiletét, a rekreacios edzést és a
hobby sport kategériat fedi le kdzvetle-
nll, hiszen a sziikséges képességek

Srallirmi Mnzgasos

REKREACI

2, dbra/Fig 2. Rekreéacios tevékeny-
ségek/Recreational activities

fejlesztése ebben a kategériaban val6-
sul meg tervszer(ien, az egészség olda-
lardl kozelitve és kényszer nélkiil meg-
valésitva. Természetesen nem igaz,
hogy teljesitményfejlédést csak moso-
lyogva egy maratoni tav lefutasara ké-
sziilve lehet elérni. A kényszernélkiili-
séget itt a rekreacios tevékenységek
szabad vélasztaséara értettem elsésor-
ban. Az egészségkdzpontusagnal pe-
dig a rekreacios edzésterhelési dveze-
teinek betartasara gondoltam, ahol a
teljesitmény maximuma az egészségi
allapotot nem veszélyeztetve indukal
adaptécios folyamatokat.

Ami fontos, hogy mindkét kategoéria-
nél a rekreator szerepe elsédleges, a
megfelel6 szakmai felkésziltség hia-
nya, vagy a képességek hianyaban
torténd részvétel kiillénbozé versenye-
ken, nagyon komoly rizikétényezét je-
lent az egészség szempontjabol. A fe-
lelétlen versengés, sok esetben ko-
moly sériiléshez, balesethez, vagy ma-
radandé karosodashoz is vezethet.

Az egészségiink a legnagyobb érték,
vigyazzunk ra és toérédjink is vele,
megfelel6 szakmai segitség igénybe-
vételével. Ne beszéljiink sport rekrea-
ciérél. Az alapkérdés az, hogy az adott
sporttevékenységet milyen céllal vég-
zik az emberek. Ha a sport és a rekre-
aci6 fejlédését vesszik alapul, megél-
lapithatjuk, hogy a sport kevesek
kedvtelésébdl sokak sziikségletévé
vélt. A mozgésos rekreéacié olyan gya-
korlatok végrehajtasabol allo tevé-
kenység, melynek célja az egyén
egészségének megbrzése és fejleszté-
se, teljesit6- és munkavégzd képessé-
gének helyreéllitasa és sziikség szerint
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annak novelése. A rekreacios céllal
végzett sporttevékenység a mozgasos
rekreécio része, de nem szinonimaja.

A rekreécios céllal végzett sportte-
vékenység a mozgésos rekreacié meg-
hatarozésara éplil, de kiegésziil a meg-
hatérozott szabalyok szerinti végrehaj-
tassal (ha sétalok esténként az nem
sporttevékenység, hiszen nem a gya-
loglas szabalyainak megfelel6en te-
szem, mégis fokozhatja az erénlétem,
st tervszerd, rendszeres és intenziv al-
kalmazésa a rekreéaciés edzés kategé-
ridba is sorolhatja).

A mozgasos rekreaciét a verseny-
sporttdl az kiilénbodzteti meg, hogy cél-
ja nem az 6roklott adottsagok felsé ha-
taraig torténd teljesitményfokozas, ha-
nem a j6 kozérzet, az egészséges éalla-
pot és kikapcsoldédas elérése. Minden
sportdg bir rekreécios értékekkel, a
ciklikus sporttevékenységek edzésve-
zetési szempontbdl jobban szabalyoz-
hatdk. A kondicionélis képességek fej-
lesztési céljait pedig nem sportéagi ko-
vetelményprofilok, hanem elsésorban
az optimalis szomatikus és pszichés
miikodési harmonia, a szociélis alkal-
mazkodoképesség, a mindennapi opti-
mélis cselekvd- és teljesit6képesség,
egy szoval a fittség szabja meg. Ha le-
hetséges a versenysport céljaiért foly-
tatott edzés, akkor sziikségszeriien
rekreacios célként is folytathat6 ez a
tevékenység. Ez vezetett a rekreacios
edzés modszereinek kidolgozasahoz
(Fritz, 2006).

A rekreécios edzés és az élsport-
edzés dsszevetése

Az élsportban az edzés, az edzések
sorozata donti el, hogy milyen lesz a
teljesitmény a versenyen, a mérkézé-
sen. Az edzést egy perselyhez hason-
lithatjuk: annyi pénz tudok kivenni be-
16le, amennyit beleteszek, egy fillérrel
sem tobbet. Ha 28 km/éra sebesség-
gel kell jatszani, akkor nem ,edzeget-
hetek” 20 km/éra sebességgel - illetve
lehet, csak akkor olyan is lesz az ered-
mény (Jakabhazy, 1997).

A rekreéacios céllal végzett edzésnél
maés a motivacié. Nem kell maximalis
teljesitményt nyujtani, habar akad
olyan szituacié a hobby-sport kategé-
rian belil, ahol a versenyhelyzetnek
koszonheten a teljesitmény Osszete-
v6ék aranya és nagysaga megvaltozik
és kozelit a csucsteljesitményhez. De
a legfébb cél ebben az esetben is a ki-
kapcsolodas, tovabbra is az egészség-
centrikussag a meghatarozo.

Az élsportban hosszi évekig tart,
amig a lelkiismeretes, kemény munkaé-
val nemzetkozi szintre lehet emelkedni.
A legnagyobb tehetségek, a legjobb
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adottsagt élsportolok esetében a
sportagvélasztastol az elsé nemzetkdzi
nagy sikerig atlagban 11,3 év telik el.
Ha els6 idében heti harom, majd négy,
Ot edzést, s a tanulasi idészak masodik
felében heti tiz edzést szamolunk, egy
atlagos sportkarrier soran tobb mint
tizezer edzésen vesz részt egy élsporto-
16. Ha a rekreécios edzés alatt heti
ketté-harom foglalkozést értlink, ez tiz
év alatt 1000-1500 edzés.

Oriasi kulénbség van rekreaciés
edzés és az élsportedzés intenzitasa-
ban. Az élsportban a makro- és mikro-
ciklusnak megfelel6en az évi edzéster-
vezés pontosan el6irja a 60-70-80-
90%-0s edzésterhelést. S6t nem ke-
vésszer van hatarterhelés (vita-max),
ahol bizony a rosszullétig, a teljes ki-
mertilés szintjéig edz a sportol6. Ezt a
tartomanyt a rekreéciés edzésen nem
kell elérni, ,jolesésre” edziink, s nem
Lajulasig” (3. ébra).

A versenysportra jellemz6 a teljesit-
ménykdzponti gondolkodas. Ez ter-
mészetes, s6t sziikséges akkor, ami-
kor a sport lényegében véve a téme-
geket szérakoztatd foglalkozassa va-
lik. Miutan a gy6zelem, a rekord a cél,
a teljesitmény értékméré szerepet jat-
szik. A teljesitménykézpontt gondol-
kodast azonban fel kell véltania az
egészségkdzponti gondolkodasmod-
nak akkor, amikor a testkultira egyik
formaléjardl-, a mozgésos rekreécio-
rél beszélink. Természetesen ekkor is
mérjik az eredményeket, de a teljesit-
mény nem cél, hanem csupéan eszkdz
arra, hogy megitéljikk az egyén edzett-
ségét, erdnlétét, fittségét, egészségi
allapotat.

Osszegzés

Az életmdd adja azt a keretet,

amelynek segitségével az egészség

tarsadalmi meghatéarozottsagat értel-
mezni tudjuk, s amely egy-egy konkrét
szituacioéban lathaté viselkedés és az
egészséggel kapcsolatos magatartas-
formak mogott meghtzodo érdekek és
cselekvési motivaciok magyarazata-
ként szolgalhat. Az életmdd szociologi-
ai elemzése nemcsak az egészségszo-
ciolégiai kutatasok alapjat adja, ha-
nem a gyakorlati egészségfejlesztés
tervezésének iranyahoz is nélkiloézhe-
tetlen segitséget jelent (Piko, 2002).

Az életmo6d komplex médon befo-
lydsolja egészségi allapotunkat. Az
egészsédfejlesztés egyik legfontosabb
célja életmoédunk megvaltoztatasa,
melynek eléréséhez az egyéni torekvé-
seken tul tarsadalmi szint(i akarat és
cselekedet, a lakossag egészét meg-
célz6 intervencios programok sziiksé-
gesek.

Ennek az az oka, hogy a modernkor
civilizaciés betegségeinek rizik6ténye-
z6i nagyrészt életmddunkkal allnak
Osszefliggésben, amely igy messzeme-
nékig kihat a sziiletéskor varhato élet-
tartamra is, valamint az egészségesen
eltoltott évek szamat is nagyban befo-
lyasolja.

A szabadid6 produktiv eltoltésével -
melyhez a rekreaciés tevékenységek
tarhaza nyujt valtozatos és szérakozta-
t6 kikapcsolodasi lehetéségeket - lehet
elérni, hogy az el6z6ekben targyalt fo-
galmak szoros kapcsolatot alkossanak
és jarulhassanak hozzé az egészségfej-
lesztéshez. Preventiv, egészségcentri-
kus gondolkodéas kialakitasaval érjik
el, hogy az egészségrél szoljon az éle-
tink, és ne a betegségek elleni kiizde-
lemrél.
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Fehérne Merey lldiko: Mérd magad!
EGESZSEG, FITTSEG TUDATOSAN!

MINI HUNGAROFIT!
“JOZAN ELET", EGESZSEG- ES CSALADVEDO SZOVETSEG 2006 BUDAPEST 136 OLDAL

Gondolatébreszt6 és
cselekvésre  késztetd
kényvet tart kezében az
olvas6, mely tudatos
egészségvédelemre
mozgdsit. Minthogy mé-
rési adatokkal kivanja
alatamasztani téziseit,
érthet6, hogy a konyv
sok tablazatot tartalmaz, |2
de ezek arra hivatottak, |
hogy szerzd igazat bizo- |
nyitsdk. Nézzik a f6
megéllapitasokat:

Dr. F. Mérey Ildik6 ha-
tarozottan vallja, hogy a
- pillanatnyi edzettségi
allapotnak  megfeleld
rendszeresen végzett -
optimélis ideji és inten-
zitasu testedzésnek meg-
hataroz6 szerepe van az
egészséges létezés stabil
megtartasaban.

Meggy6z6en bizonyit-
ja, hogy a rendszeresen
és tudatosan végzett op-
timalis idejd és intenzita-
su testedzés szoros
Osszefliggésben van az
egészséggel, és a fittség-
gel.

Felhivia a figyelmet
arra, hogy mindenkinek
»csak” annyira kell fizi-

Ok gyenge fizikai alla-
potuk miatt, egészségi-
leg hatranyos helyzeti-
nek tekinthetdk!

Mérd meg magad! Fel-
szolatas azt jelzi, hogy az
egyén fizikai allapotanak
(éltalanos fizikai teherbi-
ré6 képességének) meg-
bizhat6, objektiv mérése
nélkiil nem oldhaté meg
az egyénre szabott ké-
pesség szerinti differen-
cialt fizikai terhelés. A
pillanatnyi edzettségi al-
lapot mérése és mindsi-
tése kiindul6 és ellenér-
zési pontot jelent az
egészség/terhelhet6ség
szempontjabol leglénye-
gesebb kondicionalis ké-
pességek tudatos, foko-
zatos, harmonikus fej-
lesztése soran.

A Szerzé olyan meg-
bizhato, egyszert és kor-
szer( fizikai fittséget (al-
talanos fizikai teherbir6
képességet) mindsité
mérési és értékelési
mébdszert népszerUsit,
amelyet kiprébéalva ki-ki
szembesiilhet  egész-
ség/terhelhetéség szem-
ponta fizikai fittségi

5 "rﬂ" T

kailag fittnek lenni, hogy
a mindennapi fizikai-szellemi munkajat tartésan magas
szinvonalon végezhesse.

Ez a gyakorlati életben azt jelenti, hogy pl. az élsporto-
16k 4ltalanos fizikai teherbiro-képességét, azért kell igen
magas szintre fejleszteni, (,kivaloé” és ,extra” minésité ka-
tegoria) hogy a mindennapi tevékenységiiket - heti 10-12
ora edzés/versenyzés — kipihenten, nagyobb egészségka-
rosodas és formaingadozas nélkiil végezhessék. Az ama-
tér szinten sportoléknak idében és intenzitasban lényege-
sen kevesebb - heti 5-6 6ra - rendszeres testedzéssel a
»j0” mindsité kategoéria megszerzése is elegendd. A tanu-
16k, a kénnyd fizikai, vagy szellemi munkat végzé feln6t-
tek a mindennapi fizikai-szellemi tevékenységiiket (mun-
kéjukat) mar az egészséges létezés stabil megtartasahoz
szitkséges ,kozepes” mindsité kategéria elérésével és
megtartasaval - heti 3-4 6ra rendszeresen és tudatosan
végzett sportolassal - biztosithatjadk. Az ,igen gyenge” és
~gyenge” mindsité kategoéridkhoz &ltaldban a kedvezétlen
testi, biologiai adottsagokat 6rokls, heti 1 6ra, vagy annal
kevesebb, ,vészesen mozgasszegény” életmddot folytatok
tartoznak.

szintjével, teljesit6-ké-
pességével, illetve az egészség szempontjabdl leglénye-
gesebb kondicionalis képességek terlletén mutatkozé
esetleges hianyossagaival. Osszevetheti sajat eredmé-
nyeit, a mindennapi tevékenységéhez sziikkséges elvar-
hat6 értékekkel és - életmoddja ismeretében - megfelel6
kovetkeztetésekhez juthat tovabbi életvitele alakitasahoz,
sziikség esetén megvaltoztatasahoz.

A Hungarofit és a Mini Hungarofit fizikai fittséget vizs-
galé motorikus probarendszer egyre népszerlibb nem
csak a fiatalok, hanem az élsportoldk és a felnétt lakos-
sag korében is. Jol bizonyitja ezt, hogy eddig kb. 2 milli6
mérési eredményt értékeltek ki.

A kozoktatas teriiletén az iskolai testnevelés és sport
egészsédfejlesztd, egészség-megérzé hatésanak tuda-
tos javitasat célz6 orszagos program, és az 1997-ben
elinditott Mozdulj, Magyarorszag! elnevezés fizikai fitt-
séget méré orszagos mozgasprogram is e-modszerre
épl.

Mérey Ildik6 mozgéaskulturat fejleszté konyvét a tarsa-
dalom valamennyi rétege minden korosztélya figyelmébe
ajanlom. Dr. Donéth Tibor anatémus professzor
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MEGJELENT
Istvanfi Csaba:
Mozgastanulas,
mozgaskészség,
mozgasugyesseg
cimi koényve
ISTVANFI CSABA
mozeisTaMuLAS,
(Tl
M@

A kényvben 17 témakdrben
kerlilnek feldolgozasra a kilén-
bdz8 sport-

illetve sporttal kapcsolatos
témak. Ezeket érdekes
torténetek, képek,
illetve gyakorlatok teszik tel-
jessé. A CD-mellékleten hires
magyar sportszemélyiségek
beszélnek magukrél, vagy ere-
deti anyanyelvii
egyének mesélnek érdekes
torténeteket életiikrél.

slavessEm

Ml -

Megvasarolhat6: TF,
Sportszaknyelvi Lektoratus
1123 Budapest, Alkotéas u.
44. Féépiilet, lll. em. 314.
Tel: 487-9223; 487-
9200/1111; mobil: 30-255-
1099,
e-mail; nhk@mail.hupe.hu
Ara: 5000,- Ft

Megvasarolhat6: TF Jegyzetbolt
1123 Budapest, Alkotas u. 44.
Ara: 3040,- Ft

MEGJELENT!

ENGLISH THROUGH SPORT

cimi angol sportszaknyelvi konyv (CD melléklettel)

FrezTire MeMERRENyY-HIDEGKUTI

ENGLISH THROUGH SPORT

-

Erdemes megismerni
az Ismerkedd konyvet

A Magyar Paralimpiai Bizottsag kiadasaban, Képa-
takiné Mészaros Maria és Nadas Pél tollabdl megje-
lent az ,Ismerkedé konyv”, amely az ajanlasok sze-
rint pedagégusoknak és diakoknak készilt. Aki
azonban ,csak ugy” elolvassa az igényes kivitelG m-
vet, 14jon arra, hogy valdjaban mindenkinek meg
kellene ismernie. Mégpedig azért, mert nemcsak a
pedagbgusoknak ad segitséget (éravazlatokat, fog-
lalkozésleirasokat) ahhoz, hogy bemutassak a sport
egy specialis szeletét, a paramozgalmat és az abban
részt vevd sportolokat, ennek kapcséan pedig az em-
beri egytittélés normait, hanem olyan ismereteket is
tartalmaz, amelyekre érdemes racsodéalkozni.

Tudatosult példaul éndkben, hogy mennyi sériilt
ember valt hiressé? Az Odiisszeia koltéje, Homérosz
vak volt, csakugy, mint Stevie Wonder zongorista.
Franklin Roosevelt amerikai elndk gyermekparalizis
kovetkeztében jarasképtelenné valt. Egy hozzank ko-
zelebbi példa: Takéacs Karoly olimpiai bajnok sportlo- =
v6 - miutén robbanas leszakitotta a jobb kézfejét — bal kézzel is megtanult 16ni. Ok, és a
konyvben szerepld torténetek névtelen hései az akarateré mintai.

A miiben - fotékkal illusztralva - természetesen megtalaljuk a paralimpiai jatékok tor-
ténetét, a paralimpian szereplé sportdagak bemutatésat, a magyar sportolok eredmé-
nyeit. A konyv eréssége a fogyatékossaggal kapcsolatos fogalmak értelmezése - peda-
gbgiai szempontbdl. A kiadvanyt az Egységes gyogypedagogiai médszertani intézmé-
nyek cimlistaja teszi teljessé.

Az Ismerkedd kényvet a Magyar Paralimpiai Bizottsag az 6sszes kozoktatasi intéz-
ménybe (altalanos és kozépiskolakba) eljuttatja. Az érdekléddk pedig a Magyar Para-
limpiai Bizottsagtoél (1146 Budapest, Istvanmezei Gt 1-3., telefon: 460-6804) szerezhe-
tik be. Fiiredi Marianne

Ismerkedd
kinyv

Megijelent!
Téth Akos — Sés Csaba
- Egressy Jénos:

Uszas
Edzésmddszertan

cimii kényve
Megvésarolhaté: a TF Uszés és
Vizi Sportok tanszékén
1123 Budapest, Alkotas u. 44.
Tel: 487-9231.
Ara: 3500,- Ft
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.TUDOMANY A SPORTOLO NEMZETERT"
Ax l'l-nknrmaupaﬂ &5 Teriletfejlesatés] Mindsziérinm tamn-gﬂﬁshal

Jelentkezési felhivas és meghivo

a Magyar Sporttudominyi Tarsasag (MSTT)
VL. ORSZAGOS SPORTTUDOMANYI KONGRESSZUSARA

Eger, 2007, okiober 28-340.
A kongressous kiemelt temakinei Reglszirdcids dijak
Sport &5 tarsadalom Hem MSTT és MET tagok 10,000, Ft
Sport &8 egesriig - M5TT-, MET tagok &s PhD hallgatk & 000.- Ft
A ldemelt témakon kivil jelenthezni lehet o testnevelés ég Mappali hallgatek, ryugdijassk 3 RO Fi

a sporttudamdny barrmely terdlebét érintd tudorndnyos ige-
ny0 eléadassal vagy positemel!

A kongressaus nyelve: magyar #s angal (killin szekcid)

& kongresapus helye: Eszlerhdey Karoly Foskola, Eger
{ww et bu

Kapcsolattarto: dr. Hondi Laszld fiskolal docens, intézet-

igazgatd. E-mail; Fmﬁmm,hu
Fi thrmogatt: OTM Sport Seakallamiitharséag

Frogram
2007, okidber 28, (vasamap)
15,00 - 17.00 Regiszirdcid

1700 - 1900 Megmyith &4 plendrls dlés

19.00 Myitd fogadas

2007. okicber 29, (hétdd)

08,00 = (r9.00 E=gisztracia

0500 - 1230 Seehcidllésel, poazier bermitabis
13.00 - 14.00 Ebéd fegadis

14,00 - 18,00 Szekciolilések, poszter bermutats
19.00 Vacsom fogadas

2007. oksber 30, (kedd)

DBOD - 000 Regisziricid

Db - 1200 Beekcldblések, poszier bermutabd
1200 - 13.00  Plendris rarddlés

13.00 - 1500  Zérd fogadas

Klegéazitd programok

Sportszakkdnyy és -folpoirat kidllitds, vasar
Taplalek-kiegeszino &s miszer bemutato, kiallitas
Sporirubbzal b sportarer kidlliths, visdr

Fittségl tesztelés &5 tandcsadas

Szekcitlibtsek (Véglegesités a jelentiezések alapjanl)
laholai teatnevelés & apo

Utanpdthis-revelés és tehetséggondozds
Sportrekreacia, letmdd

Kepzes, iovabbkepees, felstoktatas spartja
Informatika a sporiban

Stralégia és sporifejleszbés

Sport és kirnyezet

Sportmenedzsment, spartjng

Sportszociclogia, sportgazdasag, sportirdnyitas
Anfropometria, spartélettan

Sportegészséglan, sporitaplalozds
Sportorvoslas, sportrehabditacio

Kinezioltgia, edeéstudomany

Sport &5 dopping

Sporipasichalogia, mentdbhigitne

Sporttirténet

Fogyatékosok sportja

Angol nyell &5 Poszher szekeid

A regisztraciGs o magaba feglalja a hongressausd részve-
tel - @ prograrmfiizet, a kongresszusi cepmag, a kongressmu-
si kizdwany, a fogadasakon valt részwétel és az kesek k-
zitti szolgalatasck = kiblségeit!

Jelenthezés] tudnivakil

# Elieetes jelenthezés eliadis cimmel [e-mailen vagy
famon) 2007, mdjus 15-ig.

» Vaghepes |elentherds ebiadds-kivonattal (e-madl vagy
CO¥ 2007, jimius 30-ig. Az eldadds-kivonatokat a program-
filzetben jelentetilk meg. Tegedelern maxkimum egy Ad-es
aldal I_E karakier), tablazatod & abrat reem tartalmazhat,
egyebekben a Magyar Sporttudamany| Secembe kizlési felbé-
tebel szerint. (Megtekinthebd a folydiratban vagy a honla-
ponl)

* A jinius 30-ig megkiilditt wégleges jelentkezeseket a
kongresszus tudomanyos bizabiséga biralja el es az MSTT
titkarsdga augusdius 31 -ig visszaigazaljal

» Az eladasok anyagat a kongressousi kiadvanyban je-
bentetjlk reg. A kielésd feltételebnek megfeleld anyagot is
elektranikus adathordeztn (e-mail vagy O kérjilk a tikhar-
sag cimére megkildeni, kegkésdbb 2007, okiaber 28-ig.

# Spalldsrdd & résrtvesdh maguk gondaskodnak,

* Towablbd informidcid és jelentheésl lag az MSTT honlap-
jam: woaa, Pastacim: | 146 Budapest, lst-
vinmezed ot 1-3. Tel/Fax: 0f-1-460-6960, e-mail: pora.

Minden érdekiidit seivesen ldnak a kongresszus rendezdl:
a hazigazda Eszterhazy Karcly Féiskola, Eger
&5 8 farendesd Magyar Sporttudomdényi Tarsashg (METT)

Invwitation to the Gth Congress of the Hungarian Saciety of
Sport Science (METT). MSTT aims al promoting science and
research bath at the local and intemational kewels. It is dedica-
ted b the generation and dissemination of scientific knowledge
conoerning education, motivation, attitudes, values. responses,
sdaplations, performance and healkh aspects of sport and
physical actiity, The congress of METT is the trade mark of i
suceeisiul dedication o advance Knowksdge and science. Eger
= proud 1o organise the Gth MSTT bi-annual congress, This
congress will be held within the city, which has sasy access to a
wide warkety of hotels, cultural and historical places, shops and
restauranls,

MSTT-Eger 2007 will present an cutstanding scientific prog-
ram that reflects the high standards of the fields in spart scien-
o W as arganbers of the corgress take the responsibilty that
the congress iruly meels the expectations for a high quality sci-
entific event and we are cominced that this event will be a suc-
cess bath prafessionally and secially. We are looking forward ta
Fneeting you in Eger in Qetaber of 2007,
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