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Bekoszonto e

Az 4y évad elé

Nem taladlom a helyes Kifejezést. Az évad sz6 a szin-
hazak vilagabdl valo, erdltetettnek érzem egy folyo-
irattal 6sszefiiggésben emlegetni. Evet, esztendé6t
sem irhatok, mert az 0j évnek februarban valé em-
legetése sutan hangzik. Hiszen mar a farsang vége
felé jarunk, bojti szelek fajnak hamarosan. Mégis 4j
esztendd kezddédik e lapszam megjelenésével, folyo-
iratunk tizennyolcadik évfolyama. S tisztem az elko-
vetkezendd6 lapszamok, s a feln6tt korba lépett
Magyar Sporttudomanyi Szemle koszontése.

Akinek — kéretleniil - feladatava valik egy folyoirat
4j évének utra inditasa, azaz bekodszonté szavakkal
val6 folszerelése, tanacstalansagaban szinte kotele-
z6en eltlinédik azon, hogy 6 maga milyen lapszamo-
kat forgatna kedvtelve, mit latna, olvasna szivesen.
A magamaganak val6 valasz hamar készen all: Egyal-
talan nem merdében mast, mint amit az utébbi né-
hany évben megszokott, megszoktunk. Lapunk -
hivatasanak megfelelve — jo attekintést ad a hazank-
ban foly6 sportkutatasrol. Tematikai tekintetben is,
€és az egyes muhelyek megszolaltatasaban is aranyos-
sagot tapasztalhatunk. Sportkozgazdasagtantol sport-
€lettanig, sportpszichologiatol edzéselméletig min-
den szakteriilet lattatja magat. S hirt adhat munka-
jarol az orszag kiillonb6z6 varosaiban dolgozo tiz-
tizenkét sportkutaté miihely. Sz6t kapnak a kutato
palyajuk els6 1épéseit tevo fiatalok is, s a kutatok
minden generacidja. Ilyen értelemben valédi bravar
az, amit a szerkeszt6ség és a lap koriil babaskodo6
allando és alkalmi segiték produkalnak. Azt kivan-
juk, hogy ez az egyensulyt teremté mutatvany sike-
riiJjon a most kezd6d6 4j szezonban is. S nem
csupan az igazsagossag, a minden szakteriiletnek
egyforman esélyt ado elfogulatlansag érdekében tart-
juk ezt fontosnak! Valamennyiiink érdeke, hogy a tu-
domanyossag viszonylagos teljességének tiikrében
szemlélhessiik azt a tarsadalmi fenomént, a sportot,
melynek mindnyajan elkotelezettjei vagyunk. Ne fe-
lejtsiik, sportszemléletiink alakitdja is ez a tudoma-
nyos kaleidoszkop, melyet a Szemle negyedévenként
megforgat szemiink el6tt. Tobbet tudunk a sportrol
altala, s a magunk résztudomanyaban is hasznat lat-
juk e sokoldalu tajékozédasnak.

Megismételjiik hat véleményiinket: Maradjon fo-
ly6iratunk f6 vonasaiban olyan, amilyennek megis-
merhettiik az utébbi években. S ha e f6 vonasok
meglrzése mellett jutna némi hely a tablazatokon,
adat-magian tali (vagy inneni) elemzésnek, azt sokan
szivesen vennénk. Fogalmazhatnank ugy is, j6 volna
egyszer-egyszer bolcsész szemléletd elemzéseket ol-
vasni a sportrol. Takacs Ferenc professzor ur leg-
utébbi konyve igen jo bizonyiték arra, hogy talalot,
érvényeset, igazat mondani a vilagrol, s benne a
sportrol lehet az esztétikai kifejezés, példaul a szép-
irodalom eszkozeivel is. S mielétt még barki is félre-
értené hivatkozasunkat, sietiink Kkijelenteni, hogy
nem szépirodalmi anyagokat szeretnénk olvasni egy
tudomanyos folyéirat oldalain. Azt megtalaljuk ma-
sutt. Tudomanyos elemzéseket varunk, amelyek nem
kivanjak szamszertsiteni az 0sszefiiggéseket, olya-
nokat, amelyek érvelnek, cafolnak, ramutatnak, Kki-
emelnek, 0sszegeznek a tudomany egy nagy hagyo-
manyd modszertani lehet6ségével élve, melyet — né-
mileg leegyszertsitve — filozofalasnak nevezhetiink.

Tudjuk, nem szerkeszt6i szandék kérdése ez. Ha
nincs megfelel6 kinalat a tudoméanynak ebbdl a mi-
fajabol, akkor hiadba varjuk megjelenését a lapban.
Ma nincs becsiilete e bolcsész munkaknak. Mar rég-
ota nincs. Néhanyan emléksziink még az egykori TF
Kozleményekre. A hetvenes évek elején az akkori (hi-
vatalnok) vezet6 ,A” kategorias, magas honorariumot
javasolt azoknak a szerzéknek, akiknek ,kutatas”
van a kozleményében, azaz szamok, tablazatok. Ahol
ilyen nem volt, az a ,,B” kategoriaba keriilt, filléreket
kapott, esetleg sziporkazoan jé6 munkajaért. Ma nincs
mar honorarium a lapok tobbségénél. De ez a tudo-
manyellenes, stupid szemlélet €l és virul, sok, jo ké-
pességu fiatalt elriaszt a tudomany egy vonz6 miifa-
jatol. Jé lenne, ha lapunk bizonyitani tudna, hogy van
benne hely az értelmes filozofalasra, s van szerzd, aki-
nek a gondolatait érdemes nyilvanossag elé tarni.

Sikeres évet kivanok mindenkinek, szerzéknek,
szerkeszt6knek, olvas6knak.

Gombocz Janos

jelenéséhez. Szakmai segit6ink 2016-ban:

Koszonet a lektoroknak

Ezuaton szeretnénk koszonetet mondani idei lektoraink lelkiismeretes munkajaért, szakértelmiik je-
lent6sen hozzajarult a Magyar Sporttudomanyi Szemle és a Sporttudomanyi Fiizetek szinvonalas meg-
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Barabasné Karpati Dora €s mtsa: Szubjektiv jollét a sportolasi ...

Szubjektiv jollét a sportolasi gyakorisag tikrében

Subjective well-being in the light of sport frequency

Barab4sné Karpati Déra!, Keresztes Noémi?

Nyiregyhazi Egyetem, Tarsadalom- és Kultaratudomanyi
Intézet, Nyiregyhaza )

2Szegedi Tudomanyegyetem, Altalanos Orvostudomanyi Kar,
Magatartastudomanyi Intézet, Ifjisagkutaté Munkacsoport,
Szeged

E-mail: noisyka1980@gmail.com

Osszefoglalo

A fiatalok életében kiemelt szerepe van a sportnak,
mely a mentalis egészségfejlesztés egyik fontos esz-
koze. A testi egészség mellett hozzajarul a lelki egész-
ség meglrzéséhez és fejlesztéséhez is, melyek szo-
rosan Osszefiiggnek az egészséges €letmoddal.

Vizsgalatunk alapjat a Szabolcs-Szatmar-Bereg
megyében felvett kérdéives kutatas képezte (N=190;
13,2% né és 86,8% férfi; életkor: 19,72+1,31 év). A
kutatashoz onkitoltéses kérdéives modszert alkal-
maztunk. A valaszadok a Nyiregyhazi Féiskola hall-
gatoi voltak. A kérddiv itemei a szociodemografiai
tényez6k mellett vizsgaltak a pszichoszocialis egész-
séget, az életkoriilménnyel valo elégedettséget és a
szabadidGs sporttevékenységet is.

Azt tapasztaltuk, hogy a valaszaddk tobbsége
(55,8%) meglehetdsen elégedett, mig 23,2%-uk na-
gyon elégedett jelenlegi €letkoriilményeivel. A spor-
tolasi gyakorisagot tekintve megallapitottuk, hogy a
hallgaték 60,5%-a az elmualt hénapban nem végzett
semmilyen szabadidds sportevékenységet és mind-
0ssze 1,6%-uk sportolt minden masodik napon. A
megkérdezett fiatalok tObbségére jellemz6 a nyitott-
sag, az elégedettség és az optimizmus. Ennek elle-
nére harom tipikus lelki probléma figyelhet6 meg
naluk: az unalomérzés, a szorongas, €s a jovére vo-
natkoz6 reménytelenség. A szubjektiv jollélet méré
skalat faktoranalizisnek alavetve két 6nall6 faktor
kiilonil el: a ., Pozitiv énkép fakor” és a ,,Negativ énkép
faktor”. Ezek a faktorok pedig a logisztikus regresz-
szi6 eredményei szerint szignifikans kapcsolatban
vannak a sportolasi gyakorisaggal.

Eredményeink a fiatal feln6tt populacié korében
felhivjak a figyelmet a mozgasban gazdag életmod-
programok népszertsitésének jelentéségére a pszi-
choszocialis egészség fejlesztésének tekintetében.
Kulcsszavak: f6iskolai hallgatok, sportolasi gyakori-
sag, szubjektiv jollét, életelégedettség

Abstract

Sport is an important part of young people’s life.
It plays a significant role in mental health. Above
physical health, it contributes psychological health
as well in connection with healthy lifestyle.

Our survey study was based on a research carried
out in Szabolcs-Szatmar-Bereg county (N=190;
13,2% female and 86,8% male; M,e: 19,72+1,31
years). Respondents were students at College of Nyir-
egyhaza. Questionnaire included items on socio-

demographics, satisfaction with life and leisure time
sport activity as well.

Most of them (55,8%) were rather satisfied with
their life and 23,2% of them were totally satisfied.
Regarding sport activity and leisure time activity we
experienced that most of the respondents (60,5%)
were inactive in the last month and just 1,6% were
active on every second day. However college students
in our sample were characterized by open mind,
satisfaction and optimism, they felt boredom, anxiety
and hopeless as well. From the subjective well-being
scale two factors were created, namely: ,,Positive Self-
image factor” and ,Negative Self-image factor”. With
logistic regression we found that both of them were
in significant relationship with sport frequency.
Keywords: college students, sport frequency, subject-
ive well-being, satisfaction with life

Bevezetés

A fiatalok életében kiemelt szerepe van a sportnak,
mely a mentalis egészségfejlesztés egyik fontos esz-
koze. A testi egészség mellett, hozzajarul a lelki egész-
ség meglrzéséhez és fejlesztéséhez is, melyek szoro-
san Osszefiiggnek az egészséges életmoddal. Ez nem
csupan az egészségvédd magatartasokat foglalja maga-
ba, hanem példaul az életproblémak hatékony megol-
dasat is, mely altalaban véve kihat az egészséggel kap-
csolatos életmindségre is (Vuillemin és mtsai, 2005).

Korabbi kutatasok bizonyitjak, hogy a sportolas
kapcsolatba hozhaté szamos pozitiv pszicholégiai té-
nyezdével, mint amilyen példaul az 6nhatékonysag, az
onbecsiilés, az dnbizalom vagy a pozitiv gondolkodas
(Baker és mtsai, 2003; Kovacs és Perényi, 2012;
Monge-Rojas és mtsai, 2002). Ezen felill a sport joté-
konyan befolyasolja a pszichés egészség kiillonboz6 as-
pektusait is, példaul az egészség onértékelését, az
optimizmust, az élettel valo elégedettséget vagy éppen
a depressziv tiineteket (Pik6 és Keresztes, 2006; Ko-
vacs és mtsai, 2014). A szorongas ¢és a depresszio ol-
dodasa, valamint a jo kozérzet biztositasa a sportolas
kozbeni endorfin szint novekedésével €s a noradrena-
lin szint szabalyozasaval hozhat6 dsszefiiggésbe (Piko
és mtsai, 1996; Siever és Davis, 1985).

A sport a pszichoszocialis egészség kialakitasaban
és meg6rzésében is kiemelt szerepet tolt be. A rend-
szeresen sportolok altalanos kozérzete és életmind-
sége is kedvezdbbb, illetve kevesebb pszichoszoma-
tikus tiinetrél szamolnak be, mint inaktiv tarsaik
(Pluhar és mtsai, 2004). Egy korabbi kutatasban bi-
zonyitast nyert az is, hogy a sportolok korében a
posztmaterialis értékek, a csalad, a lelki egészség, a
baratsag, a béke, az egészség vagy a becsiiletesség
hangsulya €s szerepe szignifikansan nagyobb (Pluhar
és mtsai, 2003). Tovabba, azt is tapasztalhatjuk,
hogy a fizikailag aktivabb gyermekek magabiztosab-
bak, elégedettebbek és konnyebben kodtnek baratsa-
gokat (Aszmann, 2003).
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A pszichoszocialis egészség egyik kiemelt mutatédja
az é€lettel valo elégedettség, mely egy globalis egész-
ségmutato és az életmindség meghatarozo indikatora
(Diener és mtsai, 1985; Diener és mtsai, 1999). Sze-
repe abban rejlik, hogy altalanossagban ramutat
arra, hogy életiinkkel mennyire vagyunk elégedettek,
ennek pedig komoly népegészségiigyi jelentSsége is
van. A pozitiv lelki egészség, a jollét és az életmindség
kutatasokban az egyik leggyakrabban kutatott 0ssze-
teves éppen az €lettel valo elégedettség, hiszen ez a leg-
elterjedtebb felfogas szerint az adott személy alta-
lanos életmindségének kognitiv értelmezése szemé-
lyes kritériumok alapjan (Diener és mtsai, 1985). Az
értékelés kritériumait maga a személy hatarozza
meg, ezért is tekintik az élettel valo elégedettséget a
szubjektiv jollét alapvetd oOsszetevGjének (Diener,
2000). Az Eurostat 2013-as felmérésében 32 orszag-
ban mérték fel a szubjektiv jollét tényezdbit, koztik
az élettel valo elégedettséget is. A kutatasban 18 ezer
16 éves vagy annal idésebb megkérdezett vett részt.
A résztvevl orszagok eredményei kozott nincsenek
nagyon eltéré és kiugré adatok. A rangsor €élén
Dania, Finnorszag, Svédorszag és Svajc all, mig ha-
zank holtversenyben Gorogorszaggal, Portugaliaval
és Ciprussal csak Bulgariat és Szerbiat el6zte meg,
A kutatas eredményeiben észak-déli tagozodast fi-
gyeltek meg, mely szerint a skandinav orszagokban
magasabb, mig Eur6pa déli orszagaiban alacso-
nyabb az élettel valé elégedettség szintje (KSH,
2015). Egy masik, korabbi vizsgalat eredményei
pedig arra mutatnak ra, hogy f6ként a férfiak koré-
ben az elégedetlenség a halalozas fontos prediktora
és kockazati tényezdje, mely az egészségkockazati té-
nyez6kon keresztiill emeli meg a halalozas valoszint-
ségét (Koivumaa-Honkanen és mtsai, 2000).

A jollét fogalmanak értelmezésében tobbféle szem-
pont létezik, hiszen fogalmaba tobb tényezd is bele-
tartozik: a boldogsagszint, a béke, az élettel valo
elégedettség, a célok és almok megvalosulasanak ér-
tékelése. Az olyan személyiségbeli vonasok, mint az
onbizalom, a nyitottsag, hosszu tavon pedig az egyént
koriilvevé kornyezet és az életeseményeket befolya-
sol6 tényez6k mind a jollétet befolyasolo tényezdk.
Egyesek kiils6 kritériumként értelmezik, melynek
segitségével az erényes, értékes élet alapjait lehet
meghatarozni, ha ezek a normak teljesiilnek, szub-
jektiv jollétrdl beszélhetiink. Masok inkabb szubjek-
tiv tényez6kkel definialjak a szubjektiv jollétet és
arra probalnak valaszt talalni, hogy mi hatarozza
meg azt, hogy az egyének elégedettek legyenek az
életiikkel. Ezeken Kiviil 1étezik még egy olyan szem-
Iélet is, mely azt allitja, hogy a szubjektiv jollét egy-
szertien a pozitiv érzelmek tulsulyat jelenti a negativ
érzésekkel szemben (Hamvai és Piko, 2009). A szub-
jektiv jollét fogalmaban Diener és munkatarsai
(1985) harom egymastol kiilonallé 6sszetevét hata-
roztak meg: a pozitiv érzelmeket (kellemes érzelmek
megtapasztaldsa), a negativ érzelmeket (kellemetlen
érzések megtapasztalasa) és az élettel valo elégedett-
séget (az élet killonboz6 teriileteivel valo elégedettség
— csalad, munka, iskola). Masters (2004) pedig a
szubjektiv jollétet egy tobbdimenzids fogalomként
definialta. Ot dsszetevét killonboztetett meg: fizikai
(testi), mentalis (lelki), emocionalis (érzelmi), szocia-
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lis (tarsas) és spiritudlis jollét. Ezen dimenziékat ér-
demes kiilon-kiilon vizsgalni annak érdekében, hogy
egységes képet kapjunk az egyének szubjektiv jollé-
térdl. Egy, a serdiilék korében végzett vizsgalat, mely
leginkabb a szocidlis tényez6k hatasat vizsgalta, ra-
mutatott arra, hogy a fiatalok szubjektiv jollétét a jo
iskolai eredmények, az iskolaval val6 elégedettség és
a szil6i valtozok (példaul a sziiléi tdmogatas) szig-
nifikansan befolyasoljak, mig a problémak pedago-
gusokkal vald megbeszélése és a kozos érdeklédési
baratok szama sincsen hatassal az élettel valo elége-
dettségiikre, szubjektiv jollétitkre (Hamvai és Piko,
2009).

A pszichoszocialis egészség szempontjabol az élet-
célok szerepe is kiemelkedd, melyben a kiilsé és
bels6 orientaciés moédoknak és értékeknek nagy a je-
lentésége. Korabbi tanulmanyokbo6l ismeretes, hogy
az életcélok és értékorientaciok hatast gyakorolnak
a fiatalok kozérzetére, egészségmagatartasi szokasa-
ira, pszichoszocidlis problémaira és az élettel valo
elégedettségiikre is (Pik6, 2005; Williams és mtsai,
2000). Pik6 és Keresztes (2006) tanulmanyukban ra-
mutatnak arra, hogy a rendszeresen sportol6 fiata-
lok jovébeli életiilk szempontjabol kevesebb jelen-
t6séget tulajdonitanak a kiils6 értékeknek (mint ami-
lyen az anyagi siker, a j6 megjelenés és a hirnév), mig
a fizikailag inaktiv fiatalok szamara ezek az értékek
kiemelked6 szerepet toltenek be. A belsé értékek és
a fizikai aktivitasi statusz kozott nem tapasztaltak
szignifikans kapcsolatot, ami arra utalhat, hogy a
rendszeres sport a kiils6 értékek talhangstlyozasa-
nak protektiv tényezéjeként jelenik meg, és ez nem
jelenti feltétleniil azt, hogy a fizikai aktivitas énma-
gaban fejleszti a bels6 értékeket (On-elfogadas, cso-
porthoz tartozas, kozosségi érzés, fizikai egészség).

Az életmindség, a jo kozérzet és a megfelel6 mentalis
egészség kialakulasaban az érzelmek szerepe is igen
jelentds. Példaul a pozitiv érzelmek jelenlétében a ne-
gativ érzelmek sokkal kevésbé karosak az egészségre.
Az enyhe depresszi6 oki hattérben pedig a pozitiv ér-
zelmek hianyat (Wood és Joseph, 2009), valamint a te-
hetetlenséget, a pesszimizmust, a kontrollvesztett
allapotot és a dontésképtelenséget tapasztalhatjuk.
Mig a sulyos depresszios allapot hatterében az élet-
célok hianya all (Kopp és Skrabski, 1995).

A megfelel6 dnbecsiilés, a jovéorientaltsag €s az
életcélok kovetése tehat hozzajarul mentalis egész-
ségiink pozitiv iranya alakulasahoz. Tovabba ezek a
beallitodasok életmédunkkal is kapcsolatban allnak,
igy a szabadidés sport mentalis egészségben betol-
tott szerepe is egyre nagyobb jelent6séggel bir. Ma-
napsag a rendszeres testedzés az egyik legfontosabb
prevencios “eszkoznek” tekinthetd.

Jelen vizsgalatunk célja az volt, hogy a sport és a
szubjektiv jollét kozotti osszefiiggéseket megvizs-
galjuk. A szubjektiv jollét indikatorai koziil a kovet-
kezbket vizsgaltuk: pozitiv érzelmek, negativ érzel-
mek, életkoriilménnyel valé elégedettség. Arra a
kérdésre kerestiik a valaszt, hogy a sportolas rend-
szeressége milyen hatassal van a fiatalok énképére
és élettel vald elégedettségére. A sporttudomanyos
kutatasok teriiletén a sportolasi szokasok és az
€letelégedettség Osszefiigggésének vizsgalata tobb
almintan és tobbféle modszerrel megtortént. Jelen
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tanulmanyunkban a pozitiv és negativ érzelmek
bevonasaval, az énképre gyakorolt hatasanak vizs-
galatat is célul tiztiik ki. Korabbi empirikus ered-
ményekre tamaszkodva azt feltételeztitk, hogy a
rendszeresen sportold fiatalok szubjektiv jolléte
kedvez6bb, mint nem sportol6 tarsaiké.

Minta és médszer

Vizsgalatunk alapjat a Szabolcs-Szatmar-Bereg
megyében felvett kérdbives kutatas képezi. A minta
nagysaga 190 f6 (N=190). 200 kérdéivbél 190 volt
értékelhetd, igy a valaszadasi arany 95%-os volt. A
minta 13,2%-a né és 86,8%-a férfi. Az atlagéletkor
19,72+1,31év. A mintaba bekeriilé személyek kiva-
lasztasa véletlenszertien tortént. A megkérdezettek
mindegyike nappali tagozatos, nem sportszakos {6-
iskolai hallgat6 volt (Nyiregyhazi Féiskola). A kuta-
tashoz onkitoltéses kérddéives modszert alkalmaz-
tunk. A kérddiv kitoltése kb. 25-30 percet vett igénybe.

A kérdd6iv itemei vizsgaltak a szociodemografiai
valtozokon kiviil a pszichoszocidlis egészséget, az is-
kolai elémenetelt, a csaladi hatteret, a tarsas kap-
csolatokat, a szabadidés sporttevékenységet illetve a
karos szenvedélyeket is. A felhasznalt méréeszkozok
korabbi kutatasokban (és a kutatasok eredményei-
bdl publikalt szakmai tanulmanyokban) mar sikere-
sen keriiltek felhasznalasra. Jelen tanulmanyunk a
sport és a szubjektiv jollét kozotti Osszefiiggésekre
fokuszal.

A kutatasban vizsgalt szociodemografiai valtozok
a kovetkezdk voltak: nem, €életkor, szill6k munkatigyi
statusza, testvérek szama, egy haztartasban él6k
szama, €életkoriilménnyel val6 elégedettség, koltozé-
sek szama.

A pszichoszocialis egészséget emocionalis €s a lelki
tényez6k segitségével vizsgaltuk: unalomérzés, opti-
mizmus, dnbizalom, szorongas, élettel val6 elégedett-
ség, jovore vonatkoz6 reménytelenség, nyitottsag. A
negativ érzelmeket méré kérdések Gerevich és mun-
katarsainak 2004-es felmérésébdl, mig a pozitivak
sajat kutatasbdl szarmaznak (Barabasné, 2016). A
kérdéseket az alabbiak szerint kédoltuk: O=nem,
1=igen.

Tovabba kivancsiak voltunk arra, hogy a fiatalok
0sszességében mennyire elégedettek életkoriilménye-
ikkel. A kérdezettek négy kategoria koziil valaszt-
hattak: O = egyaltalan nem, 1 = kismértékben, 3 =
meglehetésen, 4 = nagymértékben (Gerevich és mtsai,
2004). Hogy a kés6bbiek soran a regresszié eredmé-
nyeit konnyebben lehessen értelmezni az életkoriil-
ménnyel valo elégedettség valtozot atkodoltuk ugy,
hogy a 0 és az 1 negativ kapcsolatra, a 2 és a 3 pozi-
tiv kapcsolatra utaljon.

A sportolas gyakorisagat az elmult hénapra vonat-
koztatva vizsgaltuk. Arra kérdeztiink ra, hogy az el-
mult hénapban a megkérdezettek hany napon vettek
részt szabadidds sporttevékenységben. Az alabbi va-
laszlehet6ségeket adtuk meg: O =egy sem, 1= 1-4 nap,
2=D5-8 nap, 3=9-15 nap, 4=15-nél tobb, 5=naponta
(Gerevich és mtsai, 2004).

Jelen vizsgalatban a kérdéiv kovetkezd részeit
hasznaltuk fel: szociodemografiai valtozok, pszicho-
szocidlis egészség, életkoriilménnyel valo elégedett-
ség, sportolasi gyakorisag.
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Vizsgalati eredmények
A minta 13,2%-a n6 és 86,8%-a férfi. A valaszadok
75,8%-a 18 év feletti, 24,2%-a 18 éves. A megkérde-
zettek mindegyike f6iskolai hallgatd. A kérdezettek
48,6%-nak egy testvére van, mig 20,8%-nak kett6. A
megkérdezettek 27,1%-a nagycsaladban €1, azaz leg-
alabb harman vannak testvérek (1. tAblazat).

1. tAblazat. Szociodemografiai jellemzék
Table 1. Description of the sociodemographic factors

Nem, életkor, %
testvérek szama °
fia 86,8
Nem
leany 13,2
, 15-18 év 24,2
Eletkor
18 év felett 75,8
1 48,6
Testvérek szama 2 20,8
3 27,1

A vizsgalat soran rakérdeztiink az életkoriilmé-
nyekkel val6 elégedettség mértékére. A megkérdezet-
tek valaszukat négy megadott kategoriaba sorol-
hattak. A kovetkez6 valaszok sziilettek: egyaltalan
nem elégedett 1,1%, kismértékben elégedett 20%,
meglehetésen 55,8% és nagyon elégedett 23,2%.
Tehat a fiatalok 79%-a elégedett altalanossagban az
életkoriilményeivel (1. abra).
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1. dbra. Eletkoriillményekkel valo elégedettség
Figure 1. Satisfaction with life

A fiatalok 39,5%-a végez valamilyen szintd szabad-
id6s sporttevékenységet. Az elmult honapban maxi-
mum 4 napon sportolt szabadidejében a kérdezettek
26,8%-a. A megkérdezett féiskolai hallgatéknak
12,7%-a végez rendszeresnek tekinthetd testmoz-
gast. Mindossze 1,5%-uk nyilatkozott tgy, hogy min-
den masodik napon sportol. Ugyanakkor a fiatalok
tobb, mint felérél elmondhato, hogy az elmult 1 ho-
napban egyaltalan nem végzett szabadidejében sport-
tevékenységet, azaz inaktiv volt (2. dbra).
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2. abra. Sportolas szintje
Figure 2. Sport activity level

Az érzelmi, pszicholégiai jollét alapveté minden fi-
atal szamara, hiszen képessé teszi 6ket arra, hogy
megtalaljak lehetéségeiket. A megkérdezett fiatalok
tobbségére jellemz6 a nyitottsag, az elégedettség és
az optimizmus. A fiatalok személyiségében azonban
harom tipikus lelki probléma is megfigyelhet6: az
unalomérzés, a szorongas, és a jovlére vonatkozo re-
ménytelenség. Els6 helyen all az unalom érzése,
majdnem minden masodik fiatal (42,1%) szamolt be
ilyen jellegi gondrol. A masodik legfontosabb prob-
léma a szorongas, (20%), illetve a jovore vonatkozo
reménytelenség (20,5%). Ezek olyan problémakra
utalnak, mint az dnbizalomhiany, illetve a céltalan-
sag, azaz az €életcél hianya. A megkérdezett fiatalok
1/5-e szamolt be ilyen jellegli problémarol (3. dbra).
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3. 4bra. Emocionalis-lelki tényezék gyakorisaga
Figure 3. Frequency of the emotional-psychological
variables

P

A szubjektiv jollétet a kérddiv 7 allitasa vizsgalta.
El6szor faktoranalizisnek vetettiik ala, melynek
soran 2 6nall6 faktor kiiloniilt el. A faktoranalizist
varimax rotacioval végeztiik, és csak az 1-nél na-
gyobb sajatértékkel rendelkezé faktorvaltozokat von-
tuk be az értelmezésbe (Kaiser kritérium). Az elsé
faktor a ,Negativ énkép” faktor elnevezést kapta,
mivel a legerésebb faktorsullyal a kovetkez6 valtozok
jelentek meg: unalomérzés, szorongas €és jovoére vo-
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natkoz6 reménytelenség. A masodik faktor erés kor-
relaciot mutatott azon valtozékkal, melyek a fiatalok
pozitiv énképére utalnak, ezért ,Pozitiv énkép” fak-
tornak neveztiik el. Az eredményeket a 2. tablazat
tartalmazza.

2. tablazat. A szubjektiv-j6llét skala faktoranalizise
Figure 2. Factor analysis of the subjective well-being
scale

Faktorok 1 9
sajatértékkel
(1,778) (1,376)
Véltozék
Faktorstilyok
Optimizmus 0,382 0,744
Onbizalom -0,661 0,452
Elégedettség -0,385 0,503
Nyitottsag 0,299 0,586
Unalom 0,568 -0,090
Szorongas 0,644 -0,143
Jovc’ifre Vonatlfoz() 0.480 0.185
reménytelenség
Faktor elnevezése |Negativ énkép| Pozitiv énkép

3. tablazat. A szubjektiv jollét és a sportolas Ossze-
fuggései

Table 3. Relationship between subjective well-being
and sport

Pozitiv énkép faktor
Exp(B) 95%CI p érték
1,652 1,074-2,539 p<0,5%
Fizikail
) 28 Negativ énkép faktor
aktiv csoport
0,969 ,641-1,464 p>0.5
Eletkorilménnyel val6 elégedettség
1,34 ,588-3,051 p<0,5*
Pozitiv énkép faktor
Exp(B) 95% CI p érték
0,605 ,384-,931 p>0,5
Fizikailag in-
1, 28 Negativ énkép faktor
aktiv csoport
1,033 ,686-1,560 p<0,5%
Eletkorillménnyel val6 elégedettség
0,786 ,431-1,481 p>0.5

Megjegyzés: *p<0,05

A sportolas gyakorisaga alapjan a fiatalokat két
csoportba soroltuk a tovabbi elemzések érdekében:
fizikailag inaktiv csoport (87,3%), fizikailag aktiv
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csoport (12,7%). A fiatalok sportolasi aktivitasat és
a szubjektiv jollétet méro valtozok kozotti osszefiig-
géseket logisztikus regresszio segitségével vizsgaltuk,
melyet a 3. tAblazat szemléltet. Az eredmények egyér-
telmtden alatamasztottak, hogy a sport védéfaktort
jelent a fiatalok személyiségének alakulasaban. Hi-
szen a fizikai aktivitas és a pozitiv énkép faktor, va-
lamint az élettel valo elégedettség skala kozott szig-
nifikans kapcsolatot talaltunk. Tehat a sport segitsé-
get nyujt az 4j helyzetekhez val6 alkalmazkodasban
és a stresszel val6 megkiizdésben. A sport noveli a
pozitiv énkép kialakulasanak esélyét, az dnbizalmat,
valamint az optimizmus, a nyitottsag és az elégedett-
ség érzését a fiatalok korében. A nem sportolok ko-
rében nagyobb a val6szintisége a negativ énkép
kialakuldsanak, azaz a depresszios tiinetek (szoron-
gas, unalom) illetve a jovére vonatkoz6 reménytelen-
ség kialakulasanak.

Kovetkeztetések

Jelen kutatasunk a sport és a szubjektiv jollét
alapvetd jellemzdinek felderitése mellett a két té-
nyez6 Osszefiiggéseit is vizsgalta. Mintank alapvet6
jellemzé6inek felderitését kovetéen vizsgaltuk a sza-
badidés sportaktivitas és a szubjektiv jollétet alkotod
tényez6k gyakorisagat.

Az aktivitasi szint tekintetében eredményeink sze-
rint a megkérdezett f6iskolai hallgatok tobb, mint
fele az elmult 1 hénapban egyaltalan nem végzett sza-
badidejében sporttevékenységet, azaz inaktiv volt.
Ezek az eredmények hasonlok ahhoz, mint amit a
korabbi HBSC (Health Behavior in School-aged
Children, 2010) és Ifjusag (2012) kutatasok eredmé-
nyei mutatnak. Ezekben a felmérésekben azt tapasz-
taltak, hogy a fiatalok kevesebb, mint 20%-a mozog
eleget. Tovabba a Szonda Ipsos (2003) adatfelvételi
eredményei is hasonlé képet mutatnak, hiszen a
megkérdezettek 22%-a sportolt az elmult egy hénap-
ban, mig 49%-uk egyaltalan nem. Jelen vizsgalatunk-
ban nem tértiink ki a nemi kiillonbségek vizsgalatara
a no6i valaszadok alacsony szama miatt, azonban is-
meretes, hogy az életkor elérehaladtaval a leanyok
helyzete kedvez6tlenebb képet mutat, mely kapcso-
latba hozhat6 a fiak és leanyok eltéré sportmotiva-
cidjaval (Keresztes, 2005; Pik6, 2007). A leanyokra
sokkal inkabb jellemz6, hogy azért sportolnak, hogy
csinosak, fittek és egészségesek legyenek, mig a fiuk
gyakran a versenyzés kedvéért sportolnak, illetve a
gy6zelemre valo torekvés a céljuk (Finkenberg, 1991).
Ezek a magas foku inaktivitasi aranyok felhivjak a
figyelmet az egyetemista populaciot célzé specialis
életmodprogramok sziikségességére.

A szubjektiv jollét vizsgalatanak els6 1épésében a
megkérdezettek élettel valo elégedettségét mértiik fel.
Kutatasunkban a fiatalok 79%-a altalanossagban elé-
gedett volt életkoriilményeivel, hasonléan a HBSC
(Health Behavior in School-aged Children) kutatas
(Aszmann, 2003) és a WHO nemzetkozi kutatasi
eredményeihez.

Az élettel vald elégedettségiik ellenére a fiatalok
egyre nehezebben felelnek meg az elvarasoknak,
ezért nagymértékben nétt a szorongas tiineteitdl
szenveddk szama. Kopp és Skrabski (1995) kutata-
sai szerint a fiatalok 21%-a jelzett ilyen jellegti prob-
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lémat. Jelen kutatasunkban, habar a fiatalok tdébb-
ségére jellemzd a nyitottsag, az elégedettség és az op-
timizmus, mégis harom tipikus lelki probléma
figyelhet6 meg koriikben: az unalomérzés, a szoron-
gas, és a jovore vonatkoz6 reménytelenség. Elsé he-
lyen all az unalom érzése, majdnem minden
masodik fiatal (42,1%) szamolt be ilyen jellegli prob-
1émarol. Az unalom noveli a depresszio kialakulasa-
nak esélyét, illetve szorosan 0sszefiigg az életcélok
hianyaval, amellett, hogy a fiatalok pszichés problé-
mainak hatterében a legfébb kivalté ok az unalom
(Piko, 2007).

A masodik legfontosabb probléma a szorongas,
(20%) illetve a jovére vonatkozd reménytelenség
(20,5%). Ezek utalnak az onbizalomhianyra, illetve a
céltalansagra, azaz az életcél hianyara. A megkérdezett
fiatalok 1/5-e szamolt be errdl. Az Ifjusag kutatas ered-
ményei szerint 2000-ben a fiatalok 15,8%-a nem jel-
zett depresszids tiineteket, mig 2008-ban ez az arany
23,6%-ra nétt. (Piko, 2010) Ez azt jelenti, hogy csok-
ken a depresszio jelenléte a fiataloknal, ami pozitiv
valtozasként értékelhets. Az orszagos vizsgalat ered-
meényei szerint a fiatalok tobbségére a pozitiv énkép,
a jo kozérzet, és a nyitottsag jellemz6 (Susanszky és
mtsai, 2006). Az altalunk megkérdezett fiataloknak
is kozel %-€ére jellemz6 a nyitottsag, és az élettel valo
elégedettség.

A sportolas és a pszichés, pszichoszocialis egész-
ség kozotti Osszefiiggésekre korabbi kutatasok is ra-
mutattak. A rendszeresen sportolokra szignifikan-
san jellemz6bb az dnhatékonysag, az dnbecsiilés, az
onbizalom illetve a pozitiv gondolkodas (Baker és
mtsai, 2003; Monge-Rojas és mtsai, 2002). Ezen fe-
lil a sport jotékonyan befolyasolja a pszichés egész-
ség killonboz6 aspektusait is, példaul az egészség
onértékelését, az optimizmust, az €lettel valo elége-
dettséget vagy éppen a depressziv tiineteket (Piko6 és
Keresztes, 2006; Kovacs és mtsai, 2014). Tovabba,
az is bizonyitast nyert, hogy a rendszeresen sporto-
16k altalanos kozérzete és életminésége is kedve-
z6bb, illetve kevesebb pszichoszomatikus tiinetrél
szamolnak be, mint inaktiv tarsaik (Pluhar és mtsai,
2004). Vizsgalatunkban a logisztikus regresszi6 ered-
ményei is arra engednek kovetkeztetni, hogy a sport
védofaktort jelent a fiatalok pozitiv énképének és
€lettel valo elégedettségének kialakulasaban. Ered-
ményeink szerint a sport noveli az dnbizalmat, vala-
mint az optimizmus, a nyitottsag és az elégedettség
érzését a fiatalok korében, azonban szignifikansan
nem csokkenti a negativ énkép kialakuldsanak esé-
lyét. Az inaktivitas ezzel szemben szignifikansan no-
veli a negativ énkép kialakulasat. Tehat, fontos, hogy
mar kisgyermekkorban megszerettessiik a sportot a
gyermekekkel, és nagy hangsulyt fektessiink a moz-
gasban gazdag életmoéd népszertisitésére. A fizikai
aktivitas ugyanis az egészséges élet egyik legfonto-
sabb alkotéeleme. A rendszeres mozgas jotékony
€lettani hatasa megkérddjelezhetetlen. Az egészség-
fejlesztési és egészséges életmodra neveld tevékeny-
ségekben sokkal tobb energiat kellene fektetni arra,
hogy felkeltsiik a mozgas iranti érdeklédést, illetve
mindkét nemmel megszerettessiik és fenntartsuk az
aktiv életmodot. Fontos cél lenne, hogy az iskolai
testnevelés befejezése utan is a felnéttek életének
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szerves része maradjon a sport. Csak igy lehet elérni,
hogy felnéttkorra a népesség jelenleginél joval na-
gyobb aranyanal legyen az életmod természetes része
a rendszeres fizikai aktivitas.

Kutatasunk moédszertani korlatai mellett (minta
nagysaga, a mintdban el6fordul6é nemi aranyok, a
vizsgalt témakorok csupan egy-egy kérdéssel valo fel-
mérése) hasznos informacioval szolgal a fiatal feln6tt
populaciot megeélzo programok szamara a sport és
a pszichés egészség témakorében.
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Osszefoglalo

Tanulmanyunkban a szabadidé-sportolok (69 6)
esetében vizsgaltuk meg a Dunning-Kruger hatas je-
lenlétét, miszerint a jobb teljesitménytiek hajlamo-
sabbak relative pontosabban, illetve kevésbé felfelé
torzitva becsiilni sajat eredményeiket, mint a gyen-
gébben teljesiték. Az elemzést négyiitemi fekvota-
maszbdl és alkartamaszbol all6 felmérések adatain
végeztiilk. A gyakorlatok el6tti dnértékelés esetében
alatamasztottuk azt, hogy a jobb teljesitmény kisebb
feliilbecsléssel jar egyiitt, a gyakorlatok utani onér-
tékelésnél viszont ezt nem erdsitettitk meg, Ugyan-
akkor nem talaltuk jelent6snek a teljesitmény és a
becslési pontossag kapcsolatat. A becslési pontossag
a gyakorlatok elvégzése utan javult a gyakorlatokat
megel6z6hoz képest, és hajlamosabba valtak a spor-
tolok a teljesitményiik nagyobb mértékii feliilbecslé-
sére is.
Kulcsszavak: Dunning-Kruger hatas, szabadidé-
sport, fitnesz ipar, teljesitménymeérés

Abstract

In our study we examined the presence of the
Dunning-Kruger effect in the case of leisure athletes
(69 persons). According to this, people with higher
performance tend to estimate their own achievement
relatively more precisely and with a smaller positive
bias compared to athletes with lower performance.
The analysis was conducted on data from assess-
ments consisting burpee push-ups and planks. In
the case of pre-exercise self-assessment, we con-
firmed that better performance goes hand in hand
with smaller positive bias, but this was not con-
firmed in the case of post-exercise self-assessments.
In addition, we did not find significant relationship
between the performance and the accuracy of the
estimation. After the exercises the self-assessment
became more accurate, and the tendency to over
assess became stronger.
Keywords: Dunning-Kruger effect, leisure sport,
fitness industry, performance assessment

Bevezetés
Az onértékelés vizsgalataban jelentds ismertségre
tett szert a Dunning-Kruger hatas mint egy fontos,
tobb kiilonboz4 teriileten is jelentkezé probléma

(Kruger és Dunning, 1999). E jelenség roviden ugy
irhato le, hogy az adott teriileten kevésbé jartas em-
berek egyben kevésbé képesek arra is, hogy felismer-
jék sajat hozzaértésiik alacsony szintjét, és ezzel
Osszefiiggésben feliil is becslik azt; tovabba azt sem
képesek felismerni, hogy masok nagyobb jartassag-
gal rendelkeznek, azaz masokhoz képest is feliil-
becslik sajat teljesitményiiket, tudasukat. A jartassag
novekedésével ezek a torzitasok csokkennek. Az idé-
zett szerz6k egyetemi hallgatékon végezték vizsgala-
taikat, és a kapcsolédd irodalom jé része is a
formalis iskolarendszerben foly6 oktatassal kapcso-
latos (csak néhany ujabbat emlitve: Karnilowitz,
2012; Mehrdad és mtsai, 2012; Tejeiro és mtsai,
2012; Boud és mtsai, 2013; Brown, Andrade és
Chen, 2015; Csernoch és Bir6, 2013; Sunol és
mtsai, 2016), vagy maganak a Dunning-Kruger ha-
tasnak az elméleti, modszertani vizsgalataval és Kkri-
tikajaval (példaul Krajc és Ortmann, 2008; Schlosser
és mtsai, 2013). A mas kozegre vonatkoz6 empirikus
elemzéseket végzék kozé tartoznak a szellemi spor-
tok teriiletérdl szarmazo6 vizsgalataikkal Ehrlinger és
munkatarsai (2008), Park és Santos-Pinto (2010), il-
letve Simons (2013), akik vita-, illetve sakkverse-
nyek, valamint egy bridzsklub résztvevéinél mutat-
tak ki az emlitett jelenséget; a gépjarmu-vezetési
teszten megbukottakat vizsgalé6 Mynttinsen és mun-
katarsai (2009); a munka vilagabdl pedig Zenger
(1992) és Haun és munkatarsai (2000), el6bbi szoft-
verfejleszt6 cégeknél, utdbbiak labortechnikusok ko-
rébdl szarmazo6 felmérésekkel dolgoztak.

A Dunning-Kruger hatas megkozelitésében az 6n-
értékelést befolyasolo 16 tényez6 az egyén adott terii-
leten birtokolt jartassaga. A szakirodalom gyakran
.kettés atoknak” nevezi (Schlosser és mtsai, 2013)
azt, hogy azok, akik olyan hatranyokkal rendelkez-
nek, amelyek rontjak a teljesitményiiket, ugyanezen
hatranyok miatt arra is kevésbé képesek, hogy ész-
leljék sajat alacsony teljesitményiiket, akar abszolut
értelemben, akar masok jobb teljesitményéhez viszo-
nyitva. Ezt megerdsiti tobbek kozt Boud és Falchikov
(1989), Kruger és Dunning (1999), Sundstrom
(2005), Karnilowicz (2012), Tejeiro és munkatarsai
(2012), Schldsser és munkatarsai (2013); mig ezzel
ellentétes kovetkeztetésre jutnak Lynn és munkatar-
sai (2006). Meggy6z6k a bizonyitékok amellett is,
hogy a jobban teljesit6k kevésbé hajlanak vélt tu-
dasuk vagy teljesitményiik talértékelésére, mint ke-
vésbé eredményes tarsaik, s6t, néha alul is értékelik
onmagukat (Boud és Falchikov 1989; Fitzgerald és
mtsai, 1997; Kruger és Dunning, 1999; Hodges ¢és
mtsai, 2001; Lejk és Wyvill, 2001; Edwards és mtsai,
2003; Gramzow és mtsai, 2003; Karnilowicz, 2012;
Csernoch és Bir6, 2013; Kun, 2016).
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A fenti eredmények alatamasztjak, hogy a jelenség
nem csupan egyfajta tudas esetében ragadhat6 meg,
ezért jelen tanulmany készit6i célul tizték ki a hatas
megmeérését egy eddig nem vizsgalt specialis, nem a
formalis oktatasi rendszerhez kapcsolédo teriileten:
a személyi edzd vezetésével végzett szabadidgs fit-
neszsportban. A népesség meglehetésen széles réte-
geinek szabadidé-sportolasa fitneszklubokban zajlik,
ezért ezek piaca a gazdasag egésze szempontjabol is
Iényeges (Bartha és Perényi, 2015). A szabadidd-
sportban a sportol6 sokszor fogyasztoként vesz
részt, aki fizet egy sportszolgaltatasért, és a szolgal-
tatasok egyik altalanos jellemzgje, hogy a fogyaszto
a mindséget szubjektiven értékeli: elégedettsége nem-
csak a szolgaltatotol, hanem sajat jelenlététdl és a
kornyezettdl is fiigg (Kotler, 2002).

A teljesitmény a sport minden teriiletén fontos, ezt
tikrozi, hogy a legtobb sportdefinicioé fokuszaban is
a teljesitmény-kozpontisag all (Kun és Sipos, 1979;
Neulinger, 2007). A szabadiddsportban a teljesit-
ményre iranyul6 célok jelentés részben a sportol6
onmagahoz meért teljesit6képességének javitasara vo-
natkoznak (Neulinger, 2007). A sportszolgaltatas mi-
néségének értékelését a fogyaszté szemszogébdl az
altala elért eredmények (fizikai fejlédés, dnbizalom,
onértékelés és igy tovabb) hatarozzak meg (Szabo,
2012), ami tizleti oldalroél kulcsfontossagu, hiszen az
ilyen tipustu edzések (vagyis a szolgaltatas) ajrava-
sarlasat jelent6s kovetkezmények (koltségek) nélkiil
megszakithatjak, vagy masik szolgaltatonal folytat-
hatjak, amennyiben nem itélik megfelelének sajat fej-
16désiiket. Nem elhanyagolhaté annak fontossaga
sem, hogy az onértékelés fejleszthetd, ami egyes bi-
zonyitékok szerint a teljesitmény javulasahoz is ve-
zethet (Nadas és Suto, 2007).

Tanulmanyunk pilot jellegli; célja a Dunning-
Kruger hatas kimutatasa a szabadid6sportban.
Hosszabb tavon ezen keresztiill hozza kivanunk ja-
rulni a szabadidé-sportolok teljesitmény-elvarasa-
nak megértéséhez, ami segitheti az edzék és a
szolgaltatok tevékenységét.

Hipotézisek

A szakirodalom attekintése alapjan arra a kovet-
keztetésre juthatunk, hogy a Dunning-Kruger hatas
altalanos jelenség, igy szamithatunk megjelenésére a
szabadidé-sportolok korében is. A szabadidében
végzett testedzés soran az onértékelés (a fejlédés, tel-
jesitmény dnmagunk altali megitélése) pedig a fen-
tebb kifejtettek szerint kiemelkedéen fontos mind a
sajatos motivaciés szerkezet, mind pedig az ilyen
sportolasi tevékenységek szervezési, szervezédési sa-
jatossagai miatt. Mind tudomanyos, mind szakmai
és piaci érdeklédésre is szamot tarthat tehat az on-
értékelési hibak e teriileten (is) torténd tesztelése, és
ezaltali jobb megértése. Az empirikus vizsgalat sza-
mara, kutatasi célunknak megfeleléen, tesztelendd
allitasokat fogalmazunk meg. Ezeket a kés6bb le-
irasra keriil6 minta- és adatgytijtési lehet6ségek, jel-
lemz6k miatt specialisan az alloképesség-felméré-
sekre alakitjuk ki, de természetesen tizenetiik ennél
altalanosabb: amennyiben itt sikeriil igazolni a
Dunning-Kruger hatas 1étét és megvilagitani annak
mechanizmusat, agy moédositott feltételek kozott a
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szabadidésport kevésbé egzaktan mérhetd teriiletei

is bevonhatok a vizsgalatba. A hipotézisek:

H1: az alloképesség-felmérésen jobb eredményt elért
szabadid6-sportolok kevésbé értékelik onmagu-
kat feliill, mint rosszabb eredményt felmutato tar-
saik.

H2: az alloképesség-felmérésen jobb eredményt elért
szabadidé-sportolok pontosabb eldrejelzést és
értékelést adnak sajat eredményiikroél (az eltérés
iranyatol figgetleniil), mint rosszabb eredményt
felmutato tarsaik.

H3: az alloképesség-felmérések el6tt kevésbé pontos
(H31) és relative jobban feliilbecslé (H32) az 6n-
értékelés (elérejelzés), mint a felmérések utan
(értékelés).

Anyag és modszer

Az adatfelvételre 2016 februarjaban és marciusa-
ban keriilt sor a debreceni , Aktiv Fitness” sportklub-
ban, két személyi edz6 bevonasaval, akik sajat iigy-
félkoriikben folytattak le a felmérést, onkéntes rész-
vétellel. Az edzéket el6zetesen tajékoztattuk a kuta-
tas témajarol és céljairol, valamint részletesen egyez-
tettitkk a kérdéivek felvételének és a felmérés elvég-
zésének 1épéseit, hogy minimalizaljuk az esetleges el-
téréseket. Az edz6k ezutan a sportkdzpont vendégeit
személyesen tajékoztattak a felmérésrol. A kérdéivet
a személyi edzdék toltotték ki a vizsgalati személyek
valaszai alapjan. A sportol6 megprobalta elére je-
lezni sportteljesitményét, vagyis, hogy milyen siker-
rel fogja teljesiteni a felmérésben szereplé két
gyakorlatot. A két gyakorlatot a résztvevé edz6k va-
lasztottak ki. Ezek a vendégek altal ismert, a szemé-
lyi edzések soran rendszeresen végzett alapgyakor-
latok (alkartamasz és négyiitemu fekvétamasz) vol-
tak. Meg kell jegyezni tovabba, hogy kutatasi célunk
szempontjabol a gyakorlatok konkrét fajtaja irrele-
vans: a Dunning-Kruger effektus barmilyen mérheté
teljesitmény esetében vizsgalhato, ahol felléphet az
onértékelés torzitasa és az 0sszevethet6 valamilyen
kiilsé (objektivebb) mércével. Esetleg késébbi vizs-
galatok targyat képezheti a hatas erésségének, jelen-
létének Osszevetése kiillonbozs gyakorlatok esetében.
A gyakorlatok Veres-Balajti és munkatarsai (2015)
alapjan kertiltek kialakitasra.

Az edzOk tajékoztattak a résztvevlket a gyakorla-
tok helyes kivitelezésének szempontjair6l, valamint
arrol, hogy milyen hibak esetén nem fog beszamitani
az adott gyakorlat az eredménybe. A sportolok a fel-
mérés utan is becslést tettek a hibatlan négyiitemu
fekvétamaszok szamara, valamint az esetleges hibak
mennyiségére €s jellegére. Az edzd6k a vizsgalt sze-
mély tényleges teljesitményét is feljegyezték.

Az bsszes felvett kérdd6iv szama 69 volt (nem min-
den kérdés esetében hasznosithaté minden valasz,
igy az elemzés soran ennél kevesebb is lehet). 13 férfi
és 56 no szerepel a valaszadok kozott. A tovabbiak-
ban olyan adatokat kozliink, melyek azt tamasztjak
ala, hogy mintank egyik felmért szempontbdél sem
specialis vagy homogén. fgy nem fenyeget az a ve-
szély, hogy a kimutatott eredményeink csak egy kii-
lonleges csoportra vonatkoznanak. A kés6bbi (nem
pilot jellegti) kutatasokban természetesen érdekes
lehet egy-egy konkrét, homogén csoportra is elvé-
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gezni a vizsgalatot, itt azonban az életszertiség még
inkabb elény.

A legid6sebb résztvevé 45, a legfiatalabb 15 éves;
az atlagos életkor 28,98+5,34 év volt. A mintaban
54 6 adott meg fels6foku végzettséget. 65 {6 valamit
mar korabban is sportolt, koziiliik 12-en verseny-
szertien. Arrol is meggy6zédtink, hogy a tobbség
~edzésben volt” és nem volt nekik tjszerd a feladat.
A felmérésben részt vevék arra a kérdésre, hogy
~Mennyire elégedett altalanos fizikai allapotaval, fitt-
ségével (1 = semennyire; 10 = teljesen)” atlagosan
7,23-at jeloltek meg (1,46-o0s szorassal). Az aktualis
egészségi allapotat (1 = beteg; 10 = makkegészséges)
mindenki legalabb 4-esre értékelte 7,86-as atlaggal
(1,32-es szorassal). 54 6 a megkérdezés hetében
mar végzett a vizsgalat el6tt is legalabb egyszer ha-
sonlé mozgasformat, 62 {6 pedig az el6z6 héten
(mindkét héten 32 £6).

A hipotézisek vizsgalatahoz Kun (2016) fels6okta-
tasban hasznalt tesztekre kitalalt médszerét adap-
taltuk. A vizsgalatunk fokuszaban 1€évé jelenségeket,
a sajat teljesitményre vonatkozo6 becslések pontossa-
gat (megbizhatosagat), és az esetleges torzitas iranyat
(validitasat), illetve a tényleges teljesitmény kozotti
kapcsolatok 1étét a fentebb emlitett két gyakorlat ese-
tében vizsgaltuk. A részvevonek a felmérés eldtt a ko-
vetkez6 onértékeld kérdésekre kellett valaszolnia:
hany négyiitemii fekvétamaszt fog végrehajtani ha-
rom perc alatt, és hany masodpercig tudja az alkar-
tamaszt megtartani? A felmérés utan pedig a ponto-
san végrehajtott négyiitemt fekvétamaszok szamat
kellett megbecsiilniiik (az alkartimasznal erre nem
keriilt sor, mert ezt a gyakorlatot hibas tartas esetén
az edzd a sportol6 egészégének védelme miatt lealli-
totta). Az 6nértékelés pontossagat a becsiilt és a tény-
leges értékek killonbségének abszolut értékével mér-
tik, a torzitas iranyat pedig ugyanezen kiillonbség
el6jeles értékével.

A tanulmanyban csak egyvaltozos statisztikai mod-
szereket (paros, egy-, és kétmintas t-tesztek, linearis
korrelacié-elemzés) hasznaltunk, melyet jelen min-
tanagysag (64 elem) és a hasznalt arany-skalas val-
toz6k mellett lehet6vé tesz a centralis hatar-
eloszlas-tétel, még akkor is, ha a valtozok eloszlasa
nem normalis. A paros t-tesztek a gyakorlatok utani
és azok el6tti onértékelés atlagos kiillonbségének
szignifikanciajat, az egyvaltozos t-tesztek az Onérté-
kelési hibak altalanos alul- vagy feliilbecslé jellegét
ellendrzik (az atlagos hiba nullatél valo6 kiilonbségét).
A kétmintas t-tesztekkel a legjobban és a legrosszab-
bul teljesit6k atlagos dnértékelési hibainak kiilénb-
ségét vizsgaltuk. Az els6é csoportba keriiltek a leg-
jobban teljesit6k (a nemek szerint sztenderizalt tel-
jesitménymutaté masodik tercilissel legalabb meg-
egyez6 értékkel rendelkezdk), a masodikba pedig a
leggyengébb tényleges teljesitményt nydjtok: az elsé
tercilisével megegyezd, vagy annal kisebb értékkel
rendelkezéket soroltuk ide. A korrelacio-elemzés
pedig a sztenderdizalt teljesitmény és az dnértékelési
hiba egyiittjarasat vizsgalja. Egyszerre tobb magya-
razo valtoz6 hatasat nem vizsgaltuk, ezek késébbi
elemzések részét képezhetik. Az egyes vizsgalatoknal
harom szignifikancia-szinten is megadjuk a statisz-
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tikai jelentéséget (10%, 5%, 1%), ezeket egyenként

jelezziik. A tomor és egyértelmd kifejtés érdekében

a statisztikai vizsgalatok tablazataiban a kovetkezé

mutatokat (valtozokat) fogjuk hasznalni:

ELOREJELZES: az adott gyakorlatban nytjtand6
teljesitményre a felmérés el6tt, a résztvevd altal
adott becslés. Mértékegysége a négyiitemu fek-
vétamasznal darab, az alkartamasznal masod-
perc.

ERTEKELES: az adott gyakorlatban nytjtott teljesit-
ményre a felmérés utan, a résztvevo altal adott
becslés. Csak a négyiitemi fekvétamasznal
meértiik, és a pontosan (helyesen) végrehajtott
ismétlések szamanak becslését jelenti (darab).

MIND: az adott gyakorlatbél az edzé szerint mért
(tényleges) teljesitmény, a végrehajtas helyessé-
gének figyelembe vétele nélkiil. Alkartamasz-
nal nincs értelmezve, négyiitemu fekvétamasz-
nal a teljes ismétlésszam (darab).

HELYES: a négyiitemt fekv6tamasznal csak a helye-
sen végrehajtott ismétlések edz6 altal megalla-
pitott szama (darab), alkartamasz esetén a
tényleges id6tartam masodpercben.

HIBAEJ M: a felmérés el6tti becslés el6jeles hibaja
(négytitem fekvétamasznal a helyes végrehaj-
tas figyelembe vétele nélkiil) a tényleges telje-
sitményhez viszonyitva. Kiszamitasa: HIBAEJ M
= (ELOREJELZES — MIND)/(MIND).

HIBAEJ H: az el@jeles becslési hiba a teljesitmény
aranyaban (négyiitema fekv6tamasznal csak a
pontosan végrehajtott gyakorlatokkal sza-
molva). Kiszamitasa: HIBAEJ H = (ELORE-
JELZES - HELYES)/(HELYES).

HIBAERT: a felmérés utani el6jeles becslési hiba, a
teljesitményhez aranyositva: HIBAERT = (ER-
TEKELES - HELYES)/(HELYES). Alkartamasz
esetén nincs értelmezve.

PONTATLANEJ M: a HIBAEJ M abszolut értéke. A
felmérés el6tti becslés pontatlansagat méri
(azaz, ha ez a mutaté kisebb, akkor a pontos-
sag nagyobb), nem véve figyelembe a gyakorlat
helytelen végrehajtasat. Alkartamasz esetén
nincs értelmezve.

PONTATLANEJ H: a HIBAEJ H abszolut értéke.
Funkcitja megegyezik az el6z6 valtozoéval, de
csak helyesen végrehajtott gyakorlatokkal sza-
molva.

PONTATLANERT: a HIBAERT abszoltt értéke. A fel-
mérés utani becslés pontatlansagat méri. Al-
kartamasz esetén nincs értelmezve.

HVALTOZAS M: az el6jeles onértékelési hiba valto-
zasa: HIBAERT - HIBAEJ M;

HVALTOZAS H: az el6jeles onértékelési hiba valto-
zasa a helyesen végrehajtott gyakorlatokra vo-
natkozéan: (HIBAERT) — (HIBAEJ H);

PVALTOZAS M: az onértékelési hiba abszoltt érté-
kének valtozasa: (PONTATLANERT) — (PON-
TATLANEJ _M);

PVALTOZAS H: az onértékelési hiba abszolut érté-
kének valtozasa a helyesen végrehajtott gya-
korlatokra vonatkozoéan: (PONTATLANERT] -
(PONTATLANEJ H).
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Eredmények

Az onértékelés pontossaga és torzitasa

Ebben az alfejezetben megvizsgaljuk, hogy meny-
nyire jellemz6 a teljes valaszad6i mintara a pontos
becslés, illetve inkabb az alul- vagy a feliilbecslés a
jellemz6. Az 1. tablazat tartalmazza az el6z6 fejezet-
ben meghatarozott valtozok leir6 statisztikait (az
utolso6 négy valtozo kivételével), illetve a becslési hiba
mutatoi esetében az egymintas t-statisztikat is. Utob-
bit illetéen leolvashat6, hogy a négyiitemu fekvéta-
masz esetében a felmérés elGtti eléjeles becslések
mindkét és a pontatlansag mindharom mutatéja is
szignifikans eltérést mutat a nullatél. Vagyis a teljes
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minta atlaga jelent6sen alulbecsiilt a felmérés el6tt.
A gyakorlatok elvégzése utan mar nem jellemz6 az
alulbecslés a pontosan végrehajtott gyakorlatok sza-
mara vonatkozoéan. A becsléseket tovabba mind a fel-
mérést megel6z6en, mind azutan jelent6s pontat-
lansag jellemzi. Alkartamasz esetén csak az el6zetes
becslésekre vonatkozoan van adatunk; ezek atlagai
jelentds alulbecslést és pontatlansagot mutatnak. Er-
demes észrevenni, hogy az atlag és median értékek
kevés kivétellel kozel esnek egymashoz, vagyis a val-
toz6 eloszlasa tobbnyire nem ferde (a kivételt az al-
kartamasz tényleges id6tartama, és az e gyakorlatra
vonatkoz6 becslés pontossaga jelentik).

1. tAblazat. A teljes minta leir6 statisztikai (db, mp, %)
Table 1. Descriptive statistics of the whole sample (pcs, sec., %)

Min | Max | Median | Atlag | Széras | t
Négytitemli fekvétamasz
ELOREJELZES (db, pcs) 10 50 30 28,09 8,59
ERTEKELES (db, pcs) 17 51 32 32,04 7,82
MIND (db, pcs) 17 52 34 33,58 7,82
HELYES (db, pcs) 15 52 32 32,54 7,99
HIBAEJ M (%) -0,67 0,8 -0,17 -0,15 0,25 -4,97%*
HIBAEJ H (%) -0,67 0,88 -0,14 -0,12 0,26 -3,69*%*
HIBAERT (%) -0,2 0,14 0 -0,01 0,07 -1,48
PONTATLANEJ M (%) 0 0.8 0.2 0,24 0,16 12,22**
PONTATLANEJ H (%) 0 0.88 0.2 0,23 0,16 11,91**
PONTATLANERT (%) 0 0.2 0 0,04 0,05 6,58**
Alkartamasz
ELOREJELZES (mp, sec) 10 120 60 56,2754 | 26,0293
HELYES (mp, sec) 25 240 70 79,7246 | 40,5451
HIBAEJ H (%) -0,85 1,65 -0,23 -0,21 0,39 -4,37**
PONTATLANEJ H (%) 0 1,65 0,25 0,34 0,28 10,24**

Megjegyzés: N = 69; t = egymintas t-teszt (tesztérték a nulla); “p < 0,01
Note: N = 69; t = one-sample t-test (test value is zero); “p < 0,01

Paros t-teszttel ellendrizhetd, hogy mennyit valtoz-
tak a becslések a felmérés utan a felmérés elGttiek-
hez képest (vagyis mennyivel torzitatlanabb és/vagy
pontosabb az utbélagos onértékelés, mint a sajat tel-
jesitmény elérejelzése). Ennek eredményeit a 2. tab-
ldzat mutatja be. E kérdésnél csak a négyiitemd

fekv6tamaszok esetében rendelkeztiink adatokkal,
mert az alkartdmaszra nem vettink fel utélagos
becslést. Minden 0sszehasonlitasban jelentds valto-
zast lathatunk (akar figyelembe vessziik a helytelen
végrehajtasu ismétléseket, akar nem): az alulbecslés
meértéke csokken, a pontossag novekszik.

2. tAblazat. Az onértékelési hibak valtozasa a felmérés alatt (%pont)
Table 2. The change in self-assessment errors during the test (%point)

Négyiitem{ fekvétamasz
Valtozok Kiilonbség .
Atlag Sz6ras
(HIBAERT) - (HIBAEJ M) 0,13 0,23 4,79**
(HIBAERT) - (HIBAEJ H) 0,10 0,24 3,54**
(PONTATLANERT) - (PONTATLANEJ M) -0,19 0,16 -10,12**
(PONTATLANERT) - (PONTATLANEJ _H) -0,19 0,16 -10,12**

Megjegyzés: N = 69; t = paros mintas t-teszt; “p < 0,01

Note: N = 69; t = paired-samples t-test; “p < 0,01
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Osszefiiggések a teljesitménymutatok és a becslés jo6-
sagmutatéi kozott

Tanulmanyunk legfontosabb kérdése, hogy vajon
tapasztalhato-e a személyi edzés soran végzett felmé-
réseknél is a Dunning-Krugerhatas. A vizsgalatokat
nemek és gyakorlattipusok szerint sztenderdizalt
valtozokkal végeztiik. A kovethet6ség kedvéért a val-
tozok nevében ezt egységesen ugy jeleztiik, hogy a ko-
rabban bevezetett nevek elé egy °'Z’ betiit irunk.

Az els6 vizsgalati modszer linearis korrelacio-
elemzés, amellyel azt latjuk be, van-e olyan jellegi li-
nearis kapcsolat a teljesitménymutatok és az on-
értékelés josagmutatd kozott, ami alapjan, ha tud-
juk, hogy mennyivel jobban teljesit valaki a vonat-
koz6 atlaghoz képest, akkor megbizhaté becslést
adhatunk arra, hogy mennyire pontosan tudja sajat
teljesitményét megbecsiilni, illetve mennyire lesz haj-
lamos a feliilbecslésre. Az eredményeket a 3. tabla-
zatban foglaltuk 6ssze.

Mindkét gyakorlattipus esetében gyenge-kozepes
linearis korrelacios kapcsolatot talaltunk a teljesit-
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ménymutatok és a felmérést megel6z6 onértékelés
soran elkovetett hiba el6jeles atlaga kozott. Tehat
minél jobb teljesitményt ért el valaki, annal inkabb
hajlamos volt sajat teljesitményét alul- (vagy kevésbé
feliil-) értékelni (ami egybevag a korabban attekintett
szakirodalom mas teriileteken, példaul a fels6okta-
tasban tett megallapitasaival). Kizarolag az alkarta-
masz esetében a teljesitmény gyenge pozitiv korre-
laciot mutat a felmérés el6tti becslés abszolut hiba-
javal, vagyis miné€l tovabb tartotta meg valaki az al-
kartdmaszt, annal kevésbé ,talalta el” — a hiba ira-
nyatol fiiggetleniil — annak id6tartamat (a jobb telje-
sitmény tehat, szemben a szakirodalom legtobb meg-
allapitasaval, nagyobb pontatlansaggal jart).

A négylitemt fekv6tamasznal azt is meg lehet vizs-
galni, hogy mennyit korrigaltak becslésiik iranyan és
pontossagan a résztvev6k a gyakorlatok utan. Az
irdnyban tortént jelentés modosulas: minél jobb telje-
sitményt nydjtott valaki, anndl inkabb felfelé korrigalta
a becslését (bar a kapcsolat itt sem é€ri el a kdzepes
erésséget). A becslési pontossag nem valtozott.

3. tablazat. Linearis korrelaci6és mutatok a teljesitmény és az onértékelés mutatéi kozott
Table 3. Linear correlations between indicators of performance and self-assessment error

Teljesitménymutatok
Onértékelési mutatok Négyiitemi fekvStamasz AlkartAmasz
ZMIND ZHELYES ZHELYES

ZHIBAEJ M -0,42%* -0,40**

ZHIBAEJ H -0,42%* -0,47** -0,50**
ZHIBAERT -0,15 -0,22

ZPONTATLANEJ M 0,05 0,03

ZPONTATLANEJ H 0 0,01 0,37**
ZPONTATLANERT 0,07 0,01

ZHVALTOZAS M 0,40** 0,36**

ZHVALTOZAS H 0,4201** 0,44**

ZPVALTOZAS M -0,04 -0,04

ZPVALTOZAS H 0,01 -0,03

Megjegyzés: N = 69; “"p < 0,01
Note: N = 69; "p < 0,01

A teljesitmény és az Onértékelés jésaganak kapcso-
latat egy masik moédszerrel is megvizsgalhatjuk.
Ehhez tényleges gyakorlattipusonkénti teljesitmé-
nyiik szerint 2-2 csoportba soroljuk a megkérdezet-
teket (lasd az Anyag és modszer részben). Az igy
képzett legmagasabb és legalacsonyabb teljesitmé-
nyd csoport (mindketté kb. harmada a résztvevék-
nek) kozott kétmintas t-teszttel megvizsgaljuk az
onértékelési mutatok atlagos killonbozdéségét. A ka-
pott eredményeket az 4. tdblazat tartalmazza.

A t-probak eredményei megerdsitik a korrelacio-
szamitasbol levont kovetkeztetéseket: a jobb teljesit-
ménnyel kisebb mértéki felmérés elétti felillbecslés
(nagyobb mértékii alulbecslés) jar egyiitt mindkét
gyakorlattipusnal. Az el6zetes becslés atlagos pon-
tossaga ugyanakkor csak az alkartamasz esetében
tért el szignifikansan a két csoport kozott (a jobb tel-
jesitménytiek pontatlanabbak voltak). A négyiitemu

fekvétamaszra vonatkoz6 becslés gyakorlat utani
felel6 eredményt kapunk: a tobb ismétlést végzok in-
kabb felfelé, a kevesebbet végrehajtok inkabb lefelé
modositottak becslésiiket.

A korrelacio-vizsgalathoz képest 11j eredmény, hogy
szignifikans kiilonbséget talalunk a teljesitmény sze-
rinti also és fels6 harmad négyiitemu fekvétamaszra
vonatkozo6 utélagos elbjeles becslései kozott is: a job-
ban teljesit6k nagyobb mértékben modositottak fel-
felé (vagy kisebb mértékben lefelé), mint a teljesit-
mény szerint rosszabbak.

Megbeszélés és kovetkeztetések
Az els6 hipotézisiinket (H1) a gyakorlat el6tti on-
értékelésre (elérejelzésre) nézve elfogadhatjuk, a gya-
korlat utanira azonban nem erdsithetjik meg
egyértelmtien (bar el sem vethetjiik). Az elérejelzések
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4. tablazat. A legrosszabbul és a legjobban teljesit6k onértékelési hibainak kiilonbségei
Table 4. Differences of self-assessment errors between the best and the worst performers
Teljesitménymutatok
. Négyiitemii fekv6tamasz Alkartdmasz
Onértékelés mutatéi
ZMIND ZHELYES ZHELYES
Atlag (SED) t Atlag (SED) t Atlag (SED) t
0,77 0,77
ZHIBAEJ M 3,13** 2,95%*
B -0,25 -0,26
0,83 0,91 1,12
ZHIBAEJ H 3,42%* 3,64** 4,23%**
- -0,24 -0,25 -0,27
, 0,37 0.60
ZHIBAERT 1,34 2,18*
-0,28 -0,28
-0,11 -0,10
ZPONTATLANEJ M -0,44 -0,36
- -0,26 -0,28
-0,05 -0,11 -0,8
ZPONTATLANEJ H -0,20 -0,38 -2,89**
- -0,26 -0,28 -0,28
, 0,03 0,01
ZPONTATLANERT 0,11 0,04
-0,29 -0,2909
. . -0,72 -0,64
ZHVALTOZAS M -2,92** -2,36*
B -0,25 -0,2706
. . -0,81 -0,83
ZHVALTOZAS H -3,38** -3,20**
- -0,24 -0,26
. . 0,14 0,12
ZPVALTOZAS M 0,55 0,42
- -0,26 -0,28
. . 0,09 0,13
ZPVALTOZAS H 0,33 0,49
- -0,26 -0,27
N (als6 harmad) 26 26 23
N (fels6 harmad) 25 23 24

Megjegyzés: SED = a kiillonbség sztenderd hibaja; t = kétmintas t-teszt; ‘p < 0,05, "p < 0,01
Note: SED = standard error of difference; t = two samples t-test; ‘p < 0,05, “p < 0,01

esetében a négyiitemd fekvétamasznal és az alkarta-
masznal is jelentSs linearis korrelaciét talaltunk a
teljesitmény és az el6jeles hiba kozott: minél edzet-
tebbnek bizonyult valaki, annal nagyobb mértékben
becsiilte alul az eredményét. A legjobban és a leg-
rosszabbul teljesit6k el6jeles becslési hibainak atla-
gos kiillonbsége ugyanezt erdsitette meg. A gyakor-
latok utani becslésnél (csak a négyiitemi fekvétama-
szoknal vizsgaltuk) nem talaltunk linearis korrela-
cios Osszefiiggést, ugyanakkor az atlagos hibak ossze-
hasonlitasa a helyesen végrehajtott gyakorlatok
szama alapjan képzett teljesitménykategoriak kozott
alatamasztotta hipotézisiinket.

Az onértékelési hibak abszolut értékére (pontos-
sagara) tett H2 hipotézist sem a korrelacios, sem az
atlagokat 0sszehasonlit6é elemzésiink nem erdsitette
meg. A négylitemi fekvétamaszok esetében nem ta-
laltuk pontosabbaknak a jobban teljesit6k becsléseit
sem a feladatok el6tt, sem azok utan. Az alkarta-
maszra vonatkozoan pedig mindkét teszt a hipoté-

zisben foglalttal ellentétes iranyu dsszefiiggést muta-
tott: a poziciét hosszabb ideig megtarté sportolok
kevésbé bizonyultak pontosnak. Megjegyzendd, hogy
elemzési modszeriink nem sziirte ki azt az egyszeri
hatast, hogy a magasabb masodpercszam esetében
nehezebb lehetett a becslés, mert a nagyobb szamo-
kat nehezebb eltalalni, mint a kisebbeket (Kallai és
mtsai, 2008).

Az utols6 két részhipotézisiinket (H31 és H32)
csak a négyutemd fekvétamaszok esetében tesztel-
tik. Az els6t (H31) elfogadhatjuk, hiszen belattuk,
hogy a becslési hiba abszoluat értéke a feladat elvég-
zése utan jelentésen kisebb, mint el6tte. A masodikat
(H32) viszont el kell vetniink, mert a gyakorlatokat
kovetéen nem talaltunk szignifikans elGjeles becslési
hibat, mig azok végrehajtasat megel6z6en jelentds
volt az alulbecslés (ami épp ellentétes a hipotézissel).

Fentebb ko6zolt eredményeink altalanosithatosaga-
nak korlatot szab tobbek kozott az alacsony elem-
szam (kiilonosen a férfiak esetében), a valasztott
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felmérési mod (a gyakorlatok, a valés és nem labo-
ratériumi szituacio) és az is, hogy egyetlen fitnesz-
klub dsszesen két személyi edzéjének tigyfélkorétdl
szarmaztak az adataink. Ezzel egyiitt is fontos ered-
mény, hogy 4j teriileten tamasztottuk ala a Dunning-
Kruger hatdas mérésének létjogosultsagat, lehetésé-
gét. Tovabbi elemzési lehetSséget vet fel, hogy bar
volt, ahol a szakirodalomban mas tipusu teljesitmé-
nyeknél kimutatott hatast tapasztaltunk, de olyan is,
hogy azzal éppen ellentéteset. A jobban teljesitk pél-
daul kevésbé értékelik magukat tul, mint a kevésbé
eredményesek; ez megerdsiti a korabbi kutatasok
kovetkeztetéseit, lasd tobbek kozt Boud és Falchikov
(1989), Fitzgerald és szerzétarsai, (1997), Kruger és
Dunning (1999); Csernoch és Bir6 (2013) vagy Kun
(2016) munkait. Az alkartamasz esetében viszont a
jobban teljesit6k kevésbé bizonyultak pontosnak a
rosszabbul teljesit6knél, ami ellentmond annak,
amit Boud és Falchikov (1989), Kruger és Dunning
(1999), Sundstréom (2005), Karnilowicz (2012), vagy
Schlosser és munkatarsai (2013) talaltak (hogy csak
néhanyat emlitsiink). Azzal szemben pedig, amit
masok mellett Edwards és szerzé6tarsai (2003) vagy
Kun (2016) is megallapitottak, az alulértékelés, és
nem a feliillbecslés csokkenése mellett sz616 bizonyi-
tékot talaltunk, amikor a felmérések el6tti és utani
onértékeléseket vetettitk 6ssze. Az ellentétes eredmé-
nyekbdl kiindulva megvizsgalhaté lenne példaul,
hogy, miben kiillonbozik (kiillonbozik-e) az dnértéke-
1és a szabadid&sportban és mondjuk az iskolai fel-
adatok esetében? Eredményeink felhivjak a figyelmet
arra is, hogy a sport teriiletén végzett hasonlo6 felmé-
rések szamos nehézséggel taldlkozhatnak: a helyte-
lentil végrehajtott gyakorlatok kezelése; a kiillonb6z6
gyakorlatok esetében eltéré mértékegységek (példaul
ismétlésszam, masodperc, helyesen végrehajtott gya-
korlatok aranya); az utélagos becslés sokszor értel-
metlen, mert az eredmény a végrehajtas soran is-
mertté valik (példaul az ismétlésszam). Mindez nem
jellemzi példaul az iskolai szamonkérések jelent6s
részét, melyekkel a korabbi kutatasok elsésorban
foglalkoztak.

A szakirodalombél tudjuk (Kotler, 2002;
Neulinger, 2007; Szab6, 2012), hogy a fogyasztok a
mindséget szubjektiven értékelik, igy a szabadidds
fitneszipar teriiletén a sajat fejlédés sportol6 altali
megitélése fontosabb, mint az edz6 altali értékelés,
és ezt a fitneszkluboknak {tizleti szempontbdl is fi-
gyelembe kell venni. Ezért kutatasunk eredményei
hasznosak a sportolék és edz6k szamara is, mert ra-
mutatnak az onértékelés torzitottsagara, ezaltal fel-
hivjdk a figyelmet az Oonmonitorozas és az edz6i
visszacsatolasok rendszeressé €s objektivebbé téte-
Iének fontossagara (vagyis arra, hogy ezek elmara-
dasa esetén csokkenhet a vevéi elégedettség a téves
onértékelés miatt).

Tovabbi kutatasi iranyként a fentiek alapjan alapve-
téen a nagyobb mintan elvégzett, tobbféle gyakorlatot
is bennfoglal6 vizsgalatokat jelolhetjitk meg, ami ra-
mutatna eredményeink Kkiterjeszthet6ségére. Fontos
lenne tovabba egy egységes vizsgalati modszer kidol-
gozasa a sportoldi Onértékelési elemzések 0sszehason-
lithatosaganak megteremtésére, ami a sportagakon
ativeld, altalanos vizsgalatokat lehet6vé tenné.
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Osszefoglald

Magyarorszag sportfejlesztési iranyai kozott kie-
melkedd helyet kap a sportinfrastruktara fejlesztés.
Stratégiai kérdés, hogy ezen épitmények mind az is-
kolai, mind a szabadid6, mind a versenysport igé-
nyeit is szolgaljak.

Kutatasunk soran arra kerestiik a valaszt, hogy
Magyarorszag 3 kiilonbozé régidjaban — Eszak-Al-
fold, Kozép-Dunantil és Dél-Dunantal — az elmult
években megvalosult sport-beruhazasok eredménye-
képp hany sportcsarnok all rendelkezésre és azok
milyen hatast gyakorolnak a sportéletre. A kutatast
telefonos interjaval, kérddiv alapjan végeztik. A 1é-
tesitményi adatokon tal a fenntarthatésagot befolya-
sol6 tényez6kre kérdeztiink ra. A kitoltott kérdGivek
feldolgozasa EvaSys programmal tortént.

49 sportcsarnokot kerestiitnk meg, melyek koziil
9 épiilt 2000 utan. Az elsédleges létrehozasi cél alta-
lanossagban az iskolai sport tamogatasa volt, amely
kiegésziilt a versenysport kiszolgalasaval. A célokhoz
igazodnak a leggyakrabban megrendezésre keriilé
események is. A létesitmények 46%-anak befogado
képessége 200-600 6 kozott van.

A tarsadalom egészségesebb életmodra val6 neve-
lése érdekében a sportlétesitményekhez valé hozza-
férést minél szélesebb korben biztositani sziikséges.
Emellett mar a tervezéskor is szem el6tt kell tartani,
hogy a létesitményeknek a fenntarthatosag érdeké-
ben a kiillonb6z6 sportesemények lebonyolitasan tul,
mas tipusu tarsadalmi rendezvények megtartasara
is alkalmasnak kell lenniiik.

Kulcsszavak: sport, sportinfrastruktara, sportcsar-
nok, regionalitas

Abstract

Sport infrastructure development is a priority
among Hungarian sport development programmes.
It is a strategic issue that these constructions meet
the requirements of schools, leisure time, and com-
petitive sport.

Our research was aimed at finding the answer
regarding the number of available sport halls and their
effects on sporting life as a result of the sport invest-
ment projects in recent years in 3 different regions of
Hungary — Northern Great Plain, Central Transdanubia
and Southern Transdanubia. The research was based
on telephone interviews and questionnaires. Beyond
the data regarding the facilities, questions related to
sustainability were also included. The completed ques-
tionnaires were processed using the EvaSys program.

Forty nine sport halls were contacted, 9 of which
were constructed after 2000. The primary aim for
establishing the facilities was to promote school
sports, which was later extended to serving competi-
tive sports, too. The most frequently held events link
to these aims. Forty six percent of the facilities have
a capacity between 200-600 persons.

Accessibility of sport facilities is required for wider
audiences in order to educate the society for a
healthier lifestyle. At the same time, facilities have to
be suitable for accommodating other types of social
events beyond various sport events to achieve
sustainability and this has to be taken into account
during the planning phase.

Keywords: sport, sport infrastructure, sport halls,
regionalism

Bevezetés

Az elmult szaz évben, bar jelentds elérelépés volt
megfigyelhetd a lakossag egészségi allapotaban (Son
és mtsai, 2011), a betegségek megel6zése és az egész-
ségfejlesztés tovabbra is alapvetd szerepet tolt be a
politikai célok kozott (WHO 2003). Az egyik fontos
stratégiai pontja a lakossag egészségi allapota javita-
sanak a kozosségekre val6 fokuszalas, a WHO meg-
allapitasa alapjan (2012) ugyanis az egészségi allapot
egy adott foldrajzi kornyezetben €16 emberek kozott
hasonl6. Eppen ezért a kozosségi egészségfejlesztés
nagyon fontos része a kozosség egészséges fejlédésé-
nek és mikodésének. Ehhez a kozosségnek vagy
rendelkeznie kell, vagy ki kell fejlesztenie a kozosségi
gondolkodas képességét. Ennek fontos dsszetevéje
az adott telepiilésen a sport és a kozosség egészsége
iranti elkotelezettség (Labonte és Laverack, 2001;
Edwards 2015), aminek egyik megnyilvanulasi for-
maja az adott telepiilés sportolasi lehet6séget biz-
tosito létesitményeinek fejlesztése. A sportfejlesz-
tés alapvetéen a részvételnek, valamint a részvétel
lehetéségeinek és elényeinek tamogatasarol szol
(Shilbury és mtsai, 2008).

A Magyar Olimpiai Bizottsag megfogalmazott
(MOB, 2012) sportfejlesztési iranyai kozott kiemel-
kedé helyet kap a sportinfrastruktara-fejlesztés,
mivel a meglévé létesitmények szolgaltatasainak
szinvonala forrashiany miatt egyre csokkent. Sziik-
ségesnek latszik az Unios forrasok ilyen célu felhasz-
nalasa, és stratégiai kérdés, hogy ezen épitmények
mind az iskolai, mind a szabadid6, mind a ver-
senysport igényeit is szolgaljak.

A 2004. évi 1. torvény a sportrol bevezetése Ki-
mondja, hogy Magyarorszag Orszaggytilése, a nemzet
kozossége a test miivelését, a sportot, a nemzet alap-
értékének, kivanatos célnak tekinti. A nemzet értékei
kozott tartja szamon a sport altal elért eredményeket
és elismeri a sport egyént és kozosséget erdsito érté-
keit.
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A korabbi kutatasaink soran azt vettiitk gorcso ala,
hogy Magyarorszag Eszak-alfoldi (Kosztin és Bala-
tonl 2015) 1lletve Kozép- dunantuh (Kosztm és Bala-
letes1tmeny ellatottsag, milyen forrasok allnak ren-
delkezésre, illetve a miikddd sportesarnokok milyen
aranyban vannak kihasznalva. Jelen vizsgalatunkat
kiterjesztettiikk a Dél-dunantuli régié sportcsarnokai-
rais.

Anyag €s modszerek

Kutatasunk soran arra kerestuk avalaszt, hogy Ma—
Ko6zép-Dunantil és Dél-Dunantal hany sportcsarnok
all rendelkezésre és azok milyen hatast gyakorolnak a
sportéletre.

A kutatasunk alapjaul szolgal6 felmérést 2014-2016
kozott, 49 intézmény bevonasaval, telefonos interjuval,
kérdéiv alapjan végeztiik. A vizsgalatba 3 régi6 (Eszak-
alfoldi, K6zép-dunantili és Dél-dunantuali régio) sport-
csarnokait (24-15-10 intézmény) vontuk be.

A 13 kérdést tartalmazo kérdoiv 2 nagyobb részre
oszthaté. Az els6 részben kKitértiink az intézményi
adatokra, ilyen volt az, hogy mikor épiilt az intéz-
mény valamint, hogy ki a létesitmény miikodtetdje.
A masodik rész a fenntarthat6sagot befolyasol6 té-
nyezdékre vonatkozott, koztiik arra, hogy milyen ese-
ményeket rendeznek az intézményben és mi volt az
alapvet6 cél, amire az 1étrejott.

A kérddsiveket EvaSys programmal dolgoztuk fel.
Az adatok vizsgalatara az elérhetd, elsésorban KSH
adatbazisok és a témahoz kapcsolod6 megjelent ta-
nulmanyok alapjan keriilt sor.

Eredmények

Az Eszak-alfoldi régiot hArom megye, Hajdu-Bihar,
Jasz-Nagykun-Szolnok, Szabolcs-Szatmar-Bereg megye
alkotja (1. dbra). Szlovak, roman valamint ukran ha-
tarszakasszal rendelkezik. A Kézép-dunantuli régio
szintén harom megyét, Fejér, Komarom-Esztergom
és Veszprém megyét foglalja magaba. Szlovak hatar-
szakasszal rendelkezik. A kutatasunkba bevont har-
madik régié6 Dél-Dunantal, mely szintén harom
megyébdl all, Tolna, Somogy és Baranya megy¢bdl.
Horvat hatarszakasza van.

A valaszadok regiondlis elhelyezkedését a 2. 4bra
mutatja.

A valaszok koziil el6szor a létesitmények atadasi
idépontjait vizsgaltuk.

Elmondhaté, hogy mig az Eszak-alfoldi régiéban
szinte minden idészak képviselteti magat a sport-
csarnokok létesitésében, addig a Kozép-Dunantilon
(73,3%) illetve kiillonosen a Dél-Dunantulon (80%)
mindez leginkabb az 1989 el6tti id6szakra 6sszpon-
tosul és csak elvétve, néhany létesitmény épiilt a
rendszervaltast (1989) kovetéen (3. dbra).

Ha megyvizsgaljuk, hogy az egyes periodusokban mi-
lyen forrasbol épiiltek a létesitmények, az adatok
egyértelmiien mutatjak az egyes idészakok forras-fel-
hasznalasi lehetéségeit. 1989 el6tt 1ényegében az al-
lami finanszirozas volt a meghatarozé, melyet egyéb
forrasként a termeld szovetkezetek és az allami tulaj-
donban 1év6 nagyobb gyarak, tizemek egészitettek Kki.
1989 (rendszervaltas) utan az dénkormanyzatok meg-
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1. abra. Magyarorszag régioi koziil a kutatasba be-
vont 3 régié: Eszak-Alfold, Kozép-Dunantul, Dél-
Dunantual

Figure 1. Three Hungarian regions included in the
research: Northern Great Plain, Central Transdanu-
bia, Southern Transdanubia

2. dbra. A megkérdezett sportintézmények foldrajzi
elhelyezkedese az Eszak-alfoldi, a Kozép-dunantuli
és a Dél-dunantali région beliil

Figure 2. Geographical location of sport institutions
involved in the survey within the Northern Great
Plain, Central Transdanubia and South Transdanu-
bia regions
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3. dbra. A sportlétesitmények atadasanak idépontja
Figure 3. Dates of facility inaugurations
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4. abra. A sportcsarnokok épitésének forrasai
Figure 4. Resources for the construction of sport
halls

jelenésével parhuzamosan az allami forras csokkent,
helyiiket az onkormanyzatok vették at (Tompa, 2005).
Az Unio6s csatlakozast kovetéen, 2004-t6l kezd6dden
egyértelmiien megndétt a palyazati forrasbol torténd 1ét-
rehozas, melynek kovetkeztében az allami és onkor-
manyzati forrasok jelentés mértékben csokkentek. Az
egyéb kategoriaba tartoznak a nagyobb gyarak, iize-
mek altal finanszirozott infrastruktuira fejlesztések.

Az épitések finanszirozasi forrasait vizsgalva jol
latszik (4. dbra) — és egyben alatdmasztja az el6z6 di-
agramot —, hogy mindharom régioban az allami for-
ras a meghatarozo mivel az €pitések nagy része a
rendszervaltast megelozoen valosult meg, Az Eszak-
alfoldi régioban azonban mar megjelenik a palyazati
finanszirozas is (16,7%), hiszen ezen régio sportcsar-
nokainak majdnem egyodtdde 2001 utan épiilt.

Megvizsgaltuk azt is, hogy a megkérdezett intézmé-
nyek esetében ki a mikodteté.

Magyarorszagon még mindig nagy az énkormany-
zat befolyasa a sportra (Kovacs és Farkas, 2010),
hiszen a sportolasra alkalmas létesitmények zome
onkormanyzati tulajdonban van (Tompa, 2005).
Részleteiben megvizsgalva a hazai sportlétesitménye-
ket miikodtetd cégek tulajdonosi korét, az is egyér-
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5. dbra. A sportcsarnokok mitikodtet6i
Figure 5. Facility operators
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6. dbra. Allami tAmogatasban részesiil6 intézmények
Figure 6. State funds given to the sport arenas

telmd, hogy a tulajdon csaknem felében az allam, ne-
gyedében az dnkormanyzat €s ennél kisebb hanyad-
ban van jelen a tarsasagi tulajdon (Andras, 2006).
Megallapithatjuk, hogy adataink megegyeznek az or-
szagos jellemzdékkel (5. dbra). A létesités datuma
nagyban befolyasolja azt is, hogy ki/mi a létesitmény
mikodtet6je. A Kozép-Dunantialon nem volt olyan 1é-
tesitmény, amit maganszféra miikodtetne, nagy valo-
szintliséggel azért, mert a legtobb sportcsarnok a
rendszervaltas el6tt épiilt.

Hazankban a sportba fektetett egy f6ére jut6 allami
és onkormanyzati tamogatasok jelent6sen elmarad-
nak az eur6pai atlagtol (Vaczi és Berkes, 2009).
Emiatt fontosnak tartottuk arra a kérdésre is ke-
resni a valaszt, hogy kapnak-e a 1étesitmények allami
vagy onkormanyzati tamogatast a fenntartashoz. Bar
a Nemzeti Sportstratégiaban (2007) megfogalma-
zasra kertiilt, hogy a sport szocializacios, kulturalis,
nevelési funkcidira tamaszkodni kell, mégis az intéz-
mények 73,5%-a valaszolta azt, hogy nem részesiil
sem allami, sem 6nkorméanyzati timogatasban. Ezen
intézmények miikodése ugyanakkor alatamasztja,
hogy a sport egyre inkabb gazdasagi dimenzioval is
rendelkezik.
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7. abra. A sportcsarnokok létesitésének f6 célja
(tobb valasz is megadhato volt)

Figure 7. Aims of establishing sport halls. Note that
more than one aim might have been named in the
survey

8. dbra. Leggyakoribb események a sportlétesitmény-
ben (tobb valasz is megadhato volt)

Figure 8. Types of events organised in sports halls.
Note that more than one type might have been
named in the survey
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Magyarorszag évek ota sulyos finanszirozasi, 1éte-
sitmény-ellatottsagi és intézményrendszeri problé-
makkal kiizd mind a szabadidd, mind a verseny-
sport teriiletén (Voros, 2012), igy mindenképpen
megoldando feladat a létesitmények miikodési forra-
sainak biztositasa.

Az allami tamogatas tekintetében rosszabb ered-
ményt kaptunk a Kozép-dunantali régidban. Itt a
sportcsarnokok kozul mindosszesen 1 létesitmeény,
mig az Eszak-Alfoldon 8 1étesitmény kap allami ta-
mogatast a fenntartashoz. Ugyanerre a kérdésre a
Dél-dunantali régioban 2 sportcsarnokban volt
igenlé valasz (6. dbra).

A sportcsarnokok létrehozasanak céljait kutatva —
nem meglepé moédon — a valaszok arra mutatnak ra,
hogy az alapitaskor megfogalmazott egyik cél az is-
kolai sport kiszolgalasa volt. Ennek hatterében all-
hat, hogy a rendszervaltas kornyékén bar az akkori
kormany az egyik legéget6bb problémat probalta or-
vosolni azzal, hogy testnevelés 6rak megtartasara is
alkalmas csarnokokat épittetett, de az akkor felépi-
tett 1étesitmények szama kozel sem oldotta meg a
problémat, igy az folyamatosan napirenden maradt.
A mindennapos testnevelés 2012-es magyarorszagi
bevezetésével a kisebb sportcsarnokok iranti igény
tovabb erésodott.

A Kozép-dunantuli régiéban az elsédleges cél a
versenysport kiszolgalasa volt. Indokolja ezt, hogy
tébb nagyobb sportegyesiilet van, amelyeknek sziik-
sége van olyan terepre, ahol gyakorolhatnak, ahol
meccseket jatszhatnak. Az Eszak-alfoldi régiéban vi-
szont egyértelmtien latszik az a tendencia, ami a
rendszervaltas utan megfigyelhet6 Magyarorszagon,
azaz, hogy elkezdd6dott az iskolai testnevelés tamo-
gatasa az altal, hogy a kisebb telepiiléseken beindult
a testnevelésoéra helyszinéiil is szolgal6é sportcsarno-
kok épitése. A Dél-dunantuli régioban a kiiléonb6z6
sportolasi formak mindegyike hatterének biztositasa
volt a cél (7. abra).

Erdemesnek tartottuk azt is megvizsgalni, hogy a
jelenleg leggyakrabban megrendezett események iga-
zodnak-e a célokhoz (8. dbra).

Elmondhaté, hogy az Eszak-alfoldi régiéban, a
sportcsarnokokban leggyakrabban megrendezett
események az iskolai sporthoz kothet6k mig a
Kozép-dunantuli, valamint a Dél-dunantuli régioban
a legtobb esemény a versenysport teriiletérol keriil
ki. Egyrészt megallapithat6, hogy az intézményeket
val6ban arra a célra hasznaljak els6sorban, amire
létrejottek. Masrészt, ha azt az elvarast nézziik, hogy
a létesitményeknek fenntarthatésag szempontjabol
célszerd alkalmasaknak lenniiik verseny- és a sza-
badidds sportolasra egyarant, akkor lathat6, hogy
sportcsarnokok jelent6s része tobbfunkcios.

A leggyakrabban megrendezésre kerill6 eseme-
nyek tiikrében egyértelmii, hogy az Eszak-alfoldi ré-
gidoban azonos aranyban keriilnek napi illetve heti
rendszerességgel megrendezésre események, mig a
Ko6zép-dunantili régioban a sportegyesiiletek mecs-
csei miatt inkabb heti rendszerességgel torténik a 1é-
tesitmények kihasznalasa. A Dél-dunantuli régioban
a napi kihasznaltsag a leginkabb jellemz6 (9. 4bra).

A létesitmények befogadoképességét vizsgalva
(10. dbra) elmondhat6, hogy a 201-400 {6s, a 401-600
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9. abra. A sportcsarnokokban megtartott rendezvé-
nyek gyakorisaga az Eszak-alfoldi, K6zép-dunantuli
és a Dél-dunantali régioban

Figure 9. Frequency of events organised in sport
halls in the Northern Great Plain, Central Transda-
nubia and South Transdanubia regions
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10. 4bra. A sportcsarnokok befogadokepessege az
Eszak-alfoldi, Ko6zép-dunantuli és a Dél-dunantuli
régioban

Figure 10. Capacity of sport facilities in the Northern
Great Plain, Central Transdanubia and South Trans-
danubia regions
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11. dbra. Osszefiiggés a sportlétesitmények befo-
gado képessége €s a telepiilés lakossagszama kozott

Figure 11. Relationship between the population of
the settlement and the capacity of the sport arena

f6s sportcsarnokok aranya hasonl6 a harom régioban.
Az Eszak-alfoldi régiéban nagyobb aranyt kepv1selnek
a 200 f6 alatti befogadoképességii, a Dél-dunantali ré-
gidbban pedig a 1000-2000 f6s sportcsarnokok.
Vizsgaltuk azt is, hogy van-e dsszefiiggés az adott te-
lepiilések lakosainak szama €s az ott talalhaté sport-
létesitmények befogaddképessége kozott (11. dbra). A
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korrelacié szemléltetésére az abran feltiintettilk az
adatpontokra a legkisebb négyzetek modszerével il-
lesztett egyeneseket is. Ahogy arra korabbi munkank-
ban ramutattunk (Kosztin és Balatoni, 2016) mind az
Eszak-alfoldi, mind a Kézép-dunantili régiéban egyér-
telmd, statisztikailag szignifikdns Osszefiiggés volt
megfigyelhet a két jellemzé kozott, amennyiben a me-
gyeszékhelyeket is figyelembe vettitk. Hasonlo, igen
er6s korrelacié mutatkozott a Dél-dunantuli sport-
csarnokok esetén is (r’= 0,6499; p<0,01). Ugyanak-
kor amennyiben a megyeszékhelyeken talalhat6 sport-
létesitményeket az analizisbdl kihagyjuk, a korrelacio
amasik két régiohoz hasonloéan a Dél-dunantali régio-
ban is megsziinik (r’= 0,2348; p>0,12). Ezek alapjan
megallapithat6, hogy a 1étesitmények méretének meg-
valasztasakor nem mindig voltak figyelemmel a tele-
piilések lélekszamara.

Megbeszélés és kovetkeztetések

A kutatas alkalmaval 49 varosi sportcsarnokot ke-
restiink meg, ebbdl 9 épiilt 2000 utan. A 1étesitmé-
nyek 79,6%-at az onkormanyzat, 20,4%-at tizemelte-
t6 cég miikodteti.

Megallapithat6, hogy az intézmény létrehozasanak
céljat befolyasoltak az adott id6észak tarsadalmi, vala-
mint a sztikebb kornyezeti elvarasok. Az épitéshez biz-
tositott tamogatasok forrasait is nagymértékben meg-
hatarozta a 1étesitési id6szak. Ugyanakkor, bar a 1éte-
sitmények tobbsége allami tulajdonban van, csak
26,5%-a kap a mikodtetéshez kozvetlen allami tdmo-
gatast. A tobbségiik (79,6%) tizemeltetGje Onkormany-
zat. A megtartott rendezvények gyakorisaga igazodik
a létrehozaskor megfogalmazott célokhoz. A kisebb te-
lepiilések esetében nincs korrelacié az adott telepiilé-
sek lakosainak szama és az ott talalhatd sportléte-
sitmény befogaddképessége kozott. Meg kell allapitani,
hogy az allamnak nélkiilozhetetlen szerepe van a sport
minden teriiletének mikodtetésében. Az elkovetkezd
években megvalosulo fejlesztések tekintetében mar a
létesitmények tervezésénél is figyelemmel kell lenni
arra a tényre, hogy énmagukban a sportrendezvények
nem teszik rentabilissa a létesitményeket, hiszen bar-
hol is legyen a létesitmény fontos a helyi piaci ténye-
z6khoz illeszteni a létesitmény méretét, a kinalt szol-
galtatasait és a tamogaté infrastruktarat (Sartori,
2011). Nem elegend¢ a forrasokat a fejlesztésekhez
megteremteni, a létesitmények fenntarthatésagat is
biztositani kell (Coalter, 2007).

Fontos, hogy a létesitmények egyidejtileg tobb ge-
neraci6 igényeit szolgaljak (Hajda, 2014), és egy-
szerre biztositsanak teret a szabadidésport, a ver-
senysport, valamint egyéb szabadidds elfoglaltsagok,
tarsadalmi rendezvények megvalositasahoz.

A tarsadalom egészségesebb életmodra vald neve-
1ése érdekében a sportlétesitményekhez valé hozza-
férést minél szélesebb korben biztositani sziikséges.
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Fugodleges felugras magassaganak kiszamitasara
alkalmazott két modszer elemzése

Analysis of two methods used to calculate vertical jump height
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Osszefoglal6

Jelen vizsgalat célja a fiiggbleges felugras magas-
saganak kiszamitasdhoz alkalmazott impulzus-mo-
mentum modszer és a levegében eltoltott id6 mod-
szer 0sszehasonlitasa, valamint a két eljaras kozotti
kiillonbségek bemutatasa; megbizhatoésaguk €s vari-
abilitasuk tanulmanyozasa fiatal sportoloknal a gug-
golasbol felugras (SJ: squat jump) €s az ellentétes
iranyu felugras (CMJ: countermovement jump) ese-
tében is. A vizsgalat soran 6sszesen n = 413 sportol6
adatait elemeztilk (n= 341 fia és n =72 leany), 13
éves kortol 19 éves korig, dsszesen nyolc kiillonbozé
sportagban. A SJ és a CMJ fiigg6leges felugrasokat
eréplaton mértiik, ahol a sportolok ugrastipuson-
ként harom maximalis felugrast végeztek. A két
modszer kiillonbségeit paros-t probaval, az ugrasok
kozotti megbizhatésagot a variacios koefficienssel
(CV) és az intraklassz korrelacios egytitthatoval (ICC)
vizsgaltuk. Szignifikans kiillonbség volt megfigyelhetd
a két modszer altal becsiilt magassag értékek kozott.
Az impulzus-momentum médszer atlagosan ~11,5-
13%-kal nagyobb magassagot becsiilt a levegében el-
toltott idé modszerhez képest, amely eltér a szak-
irodalomban tapasztaltaktol. A kiilonbségek ellenére
mindkét moédszer megbizhatod, mivel a mérések meg-
bizhatosagat jelols CV és ICC értékek az elfogadhato
CV<8% és ICC>0,8 hatarokon beliil voltak mind a
fitk, mind a leanyok esetében. Ugy ttinik mindkét
modszer jol alkalmazhatd, ugyanakkor, a két mod-
szer eltér6 moédon becsli a felugras magassagat, al-
kalmazasuk lehetéségeit befolyasoljak a mérések
jellege és célja.
Kulcsszavak: megbizhatésag, impulzus-momentum
modszer, levegében eltoltott idé modszer

Abstract

The purpose of this study was to compare the im-
pulse-momentum and the flight time methods,
which are used to calculate vertical jump height and
to examine their trial-to-trial reliability and variabil-
ity during the squat jump (SJ) and the countermove-
ment jump (CMJ). A total of n =413 young athletes
between the ages of 13 to 19 participated in the
study, representing eight different sport events. Ver-
tical jumps were performed on a force platform, all
subjects completed three maximal jumps from both
jump types. A paired-t test was used to compare the
two different methods of calculation, coefficient of
variation (CV) and intraclass correlation coefficient

(ICC) were used to test their trial-to-trial reliability.
Significant difference was found between the two
methods, the impulse-momentum method produced
on average ~11.5-13% greater jump heights than the
flight time method, which seems to differ from the
results reported in previous studies. Despite the dif-
ferences both methods found to have acceptable re-
liability in girls and boys, as this was indicated by
CV<8% and ICC>0.8. It seems, that both methods
can be used in calculating vertical jump heights,
however the two methods use different calculations;
the selection of the appropriate method depends on
the nature and the purpose of the measurements.
Keywords: reliability, impulse-momentum method,
flight time method

Bevezetés

A fiigglleges felugras proba vilagszerte elterjedt és
gyakran alkalmazott modszer az als6 végtagi izmok
gyorserejének mérésére €s értékelésére (McGuigan
és mtsai, 2013; Moir, 2012; Ratamess, 2011; Young,
1995). A diagnosztikai mérések soran leggyakrabban
kétféle fiiggbleges felugras tipussal talalkozunk, a
guggolasbol felugrassal (SJ: squat jump) és az ellen-
tétes iranya felugrassal (CMJ: countermovement
jump). A SJ-nal elére behajlitott guggol6 helyzetbdl
iziileti nyGjtassal, mig a CMJ-nal allasboél indul és
iziileti hajlitassal, majd nytjtassal torténik a felug-
ras. A SJ az als6 végtagi izmok gyorserejét méri kon-
centrikus kontrakci6 alatt (McGuigan €és mtsai,
2013). A CMJ a reaktiv er6t méri, a SJ soran mért
koncentrikus eré ismeretében meghatarozhat6 az
elasztikus energia tarolasanak és hasznositasanak
képessége (Becke és mtsai, 2002), amelynek szamos
sportagban teljesitmény meghatarozé szerepe van.

Laboratériumi korilmények kozott a fiiggéleges
felugras vizsgalatat jellemzden erdplaton végzik. Az
eréplatoé vizsgalatok soran kapott adatokbo6l megal-
lapithat6 a felugras magassaga, valamint a felugras
alatt mért atlag és maximalis erdkifejtés mértéke, il-
letve id6tartama, amelyekbdl kiszamolhat6 a felug-
ras atlag és maximalis teljesitménye is. Ezzel a
modszerrel a felugras magassaga azonban csak in-
direkt m6édon szamolhat6. A felugras magassaganak
kozvetlen méréséhez mozgaselemz6 eszkozok sziik-
ségesek, amelyek segitségével megjeldlhets az ugrd
sulypontja allasban - a felugras végrehajtasa el6tt —
és a felugras legmagasabb pontjan (Aragon-Vargas,
2000; Quagliarella és mtsai, 2011). A két érték kii-
lonbsége adja a felugras tényleges magassagat, azaz
a sulypontemelkedés mértékét. Szakirodalmi adatok
szerint ezen rendszerek kival6 megbizhatdésagot mu-
tatnak (r=0,994) és aranystandard modszernek te-
kintik (Aragon-Vargas, 2000), azonban, alkalmaza-
suk koltséges eszkodz beszerzését igénylik és idSigé-
nyes vizsgalatok. A laboratériumi gyakorlatban az
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egyszertibb és rovidebb vizsgalatoknak szamité
eréplatdé mérések terjedtek el.

Eréplaton végzett mérésekbdl alapvetéen harom
modszer alapjan becsiilhet6 a felugras magassaga:
az impulzus-momentum, a levegében eltoltott id6 és
a munka-energia moédszerek alapjan (Linthorne,
2001). A szakirodalomban leggyakrabban a leveg6-
ben eltoltott id6 modszerrel (Ebben és Petushek,
2010; Suchomel és mtsai, 2015; Flanagan és mtsai,
2008; Stephenso és mtsai, 2011; Tufano és mtsai,
2013) vagy az impulzus-momentum maébdszerrel
(Laffaye és mtsai, 2014; Richter és mtsai, 2012;
Riggs és Sheppard, 2009) talalkozunk, a jelen mun-
kaban is ezt a két modszert targyaljuk.

Mind a két modszer az elrugaszkodasi sebesség
(vo) ismeretében szamolja ki a felugras magassagat,
aminek elméleti hattere a mechanikai energiameg-
maradas torvényén alapul. A fiiggbleges felugrasok-
nal a légellenallas elhanyagolhato, ezért a felugrasbol
szarmazo mozgasi energia megegyezik a gravitacios
potencialis (vagy helyzeti) energiaval a felugras leg-
magasabb pontjan, kovetkezésképpen a felugras ma-
gassaga kiszamolhat6 az alabbi képlet alapjan
(Linthorne, 2001; Richter és mtsai, 2012; Chelly és
mtsai, 2015):

z z U02

Felugrds magassdga = 2xg

ahol v, = elrugaszkodasi sebesség, g = gravitacios
gyorsulas.

Az erdplat6 szoftver segitségével kiszamolhat6 az
elrugaszkodasi sebesség az impulzus, illetve a leve-
g6ben toltott id6 ismeretében.

Az impulzus-momentum modszer a dinamika
alaptorvényén alapszik, miszerint az ugréra haté
er6lokés mértéke egyenld a felugras impulzusvalto-
zasaval, tehat:

FxAt = Al

ahol F = ugro6 altal kifejtett erd, At = eré6kozlés id6-
tartama, 4I = impulzusvaltozas.

Minél nagyobb az er6lokés mértéke, annal na-
gyobb az impulzusvaltozas, igy nagyobb lesz a felug-
ras magassaga is. Mivel a felugras alatt az er6kozlés
nem allando, ezért az er6lokés kiszamitasahoz integ-
ralni kell az erét az erdkifejtés kezdetétdl a végéig,
azaz a felugras megkezdésétdl az elrugaszkodas pil-
lanataig:
to

=0,

ahol I = impulzus, Frrz = talajreakciderd, m =
tomeg, g = gravitacios gyorsulas, dt= erékozlés id6-
tartama, t;= felugras kezdeti pillanata, t, = elrugasz-
kodas pillanata.

Az impulzus ismeretében kiszamolhaté az elru-
gaszkodasi sebesség:

I=vxm

ahol I = impulzus, v = sebesség, m = tomeg.

A leveg6ben eltoltott id6 moédszer szerint az ugrd
elrugaszkodasi sebessége kiszamolhat6 a levegében
eltoltott id6bol akkor, ha az ugré sulypontjanak a ta-
lajtol valo tavolsaga megegyezik az elrugaszkodas és
a talajra érkezés pillanatdban az alabbi képlet sze-
rint:

(Frre-m x g) xdt
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g X trep
2

ahol v, = elrugaszkodasi sebesség, g = gravitacios
gyorsulas, t., = levegbben eltoltott id6.

A két moédszer altal becsiilt magassagérték Kkii-
lonbséget mutat, jellemzden a levegében eltoltott id6
modszer néhany centiméterrel (2-3 cm) nagyobb ma-
gassagot becsiil az impulzus-momentum modszer-
hez képest (Aragon-Vargas, 2000; Linthorne, 2001;
Moir, 2012). A kiilldonbség abbol adoédik, hogy az
el6bbi médszernél az ugroé sulypontja az elrugaszko-
das pillanataban magasabban van, mint a talajra ér-
kezés pillanataban, meghosszabbitva ezzel az ugras
repiilési idejét.

Korabbi vizsgalatokban (Aragén-Vargas, 2000;
Moir, 2012) mindkét szamitasi moédszer megbizha-
tonak bizonyult, ezen vizsgalatokat azonban f6leg fel-
nétt sportolokkal végezték. Fiatal sportoloknal a
serdiilékorban megfigyelhetd valtozasok hatasara
(pl. hossz- és szélességi novekedés, testosszetétel val-
tozasok) megvaltozhat a sportolok mozgasérzéke-
Iése, a technikai végrehajtas mindsége €s stabilitasa.
Gyermekkorban a maximalis erékifejtést és nagy
izomrost rovidiilési sebességet igényl6 neuromusz-
kularis szabalyozas eltér a felnétt sportolékétodl
(Becke és mtsai, 2002), ezen szabdalyozas a fiatal fel-
néttkor felé kozeledve folyamatosan valtozik és fej-
16dik. Felnétt és fiatal sportolok kozott jelentés
kiillonbségek figyelhet6k meg az erdkifejtésben, vala-
mint az als6 végtagi izmok erejének €s robbanékony-
saganak mindségében (Secomb és mtsai, 2015).

Jelen vizsgalat célja: 1) Osszehasonlitani fiatal
sportoloknal a két szamitasi modszerrel becsiilt fel-
ugrasi magassagot mind az ellentétes iranyu felug-
ras, mind a guggolasbdl felugras esetében, tovabba
2) kimutatni az impulzus-momentum modszer és a
leveg6ben eltoltott id6 modszer megbizhatosagat és
variabilitasat az ellentétes iranyu felugras soran.

Vo

Anyag és médszer

Vizsgalt személyek

Az elemzés soran 413 vizsgalat adatait elemeztiik.
A vizsgalati személyek 13-19 éves sportolok voltak
(n=341 fiu és n=72 leany) 6sszesen nyolc sportaghol
(birk6zas (n=11), cselgancs (n=8), evezés (n =21),
kézilabda (n = 43), kosarlabda (n = 73), labdartgas
(n=237), ottusa (n=11), stlyemelés (n=9)). A kor-
csoportok kialakitasa a decimalis kor alapjan tor-
tént. A vizsgalati személyek utanpoétlas akadémiak és
egyesiiletek igazolt versenysportoloi. A vizsgalatok
idépontjaban valamennyi sportol6é sériillésmentes
volt és rendszeresen részt vettek a kiirt edzéseken.
A mérések az egyesiiletek és a sportagi szakszovet-
ségek altal eldirt teljesitmény-diagnosztikai felméré-
sek keretében torténtek 2015. szeptembere és 2016.
juniusa kozott. A vizsgalt személyek altalanos jellem-
zG6it a 1. tablazat tartalmazza.

A vizsgalatok

A mérések minden esetben a reggeli és délel6tti
orakban torténtek. A sportolok kardiolégiai, testal-
kati és testosszetétel vizsgalaton vettek részt. Az ant-
ropometriai mutatok koziil jelen elemzésben csak a
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1. tablazat. A vizsgalt személyek jellemzéi (4ltag+szdras)
Table 1. Descriptive characteristics of the participants (mean+s.d.)
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Korcsoport Testtomeg Testmagassag Edzéskor Edzés terhelés
(év) (kg) (cm) (év) (6ra/hét)

Fitk (n=9) 13 46,6+16,3 157,7+14,2 8,0+1,2 6,9+1,3
Leanyok (n=1) 13 54,1 159,0 7,0 10,5

Fitk (n=19) 14 60,0+12.,4 174,44+ 9,4 7,6x1,7 8,0+1,7
Leanyok (n=4) 14 66,3+16,6 173,5+16,9 6.8+2,2 8,4+1,0
Fitk (n=54) 15 67,1+11,3 177,2+ 8,5 8,7x1.,8 9,3%x2,9
Leanyok (n=21) 15 64,4+ 8,9 170,7+ 8,7 8,3+2,0 10,1+3,8
Fitk (n=85) 16 69,0+12,6 178,5+ 8,5 9,8+1.,8 10,9+3,6
Leanyok (n=13) 16 73,6+18,1 175,8+10,3 9,6+2,0 10,7+2,8
Fitk (n=78) 17 73,1+ 8,9 181,6*= 7.9 10,8+2,3 11,627
Leanyok (n=15) 17 69,0+16,8 171,99+ 8,2 9,9+2.3 12,2+3,7
Fitk (n=79) 18 75,8+ 8,8 182,6+ 8,7 11,6+2,1 11,6+3,1
Leanyok (n=7) 18 69,2+10,2 173,4+10,9 10,9+1.,4 15,6+4,0
Fitk (n=17) 19 74,8+ 7,1 179.6x 7,0 12,2+2.9 11,3+4,6
Leanyok (n=11) 19 71,0 4,7 182,6x 7.5 11,0+2,0 13,1+4,5
Fiuk atlaga (n=341) 16,5+1,4 70,4+12,0 179,.2+ 9,5 10,2+2,4 10,7+3,4
Leanyok atlaga (n=71) 16,4+1,5 68,4+13,1 17,0£10,1 9,56+2.,3 11,6+4,0

testmagassagot (TM) és a testtomeget (TT) hasznal-
tuk fel. A testméreteket hitelesitett miiszerekkel és a
nemzetkozileg elismert, Martin-féle mérési médszer
alapjan vettiik fel (Martin és Saller, 1957). A testma-
gassag meghatarozasahoz antropométert hasznal-
tunk - 0,1 centiméteres pontossaggal —, mig a test-
tomeget Seca 888 tipusu digitalis mérleg segitségével
mértiik, egy tizedes pontossaggal.

A faggdleges felugrasokat 0,6 x 0,6 m-es eréplaton
mértilkk (model FP4, HUR Labs Oy, Tampere, Finn-
orszag), a maximalis mintavételi frekvencia 1200 Hz
volt. A vizsgalatok el6tt a vizsgalt személyek tiz per-
ces bemelegitést végeztek, amely tartalmazott kony-
nyd futast, futd, valamint nyujté gyakorlatokat. A
bemelegitést kovetéen a vizsgalt személyek szobeli
eligazitast kaptak a végrehajtandé mozdulatsorrol,
majd gyakorolhattak is a felugrasok technikajat. E16-
szOr harom guggolasbol felugrast (SJ), ezt kovetéen
harom ellentétes iranyu felugrast (CMJ) kellett vég-
rehajtaniuk maximalis magassagra torekedve. Az ug-
rasok kozott egy perc, mig a SJ és a CMJ kozott két
perc pihend volt. A két szamitasi modszer értékeinek
Osszehasonlitdsahoz a harom ugras koziil a legma-
gasabb értékeket, a két modszer megbizhatosaganak
és variabilitasanak vizsgalatahoz pedig mindharom
ugras eredményeit figyelembe vettiik. Valamennyi fel-
ugras karlendités nélkiil, csipére tett kézzel tortént.
A SJ-nal elére behajlitott kb. 90°-o0s guggolo helyzet-
bdl inditottak az ugrast. Azokat az ugrasokat, ahol
az er6-id6 gorbe alapjan, 50 Newton-nal nagyobb, az
ugras iranyatol ellenétes iranyt mozgast észleltiink,
kivettiik a statisztikai elemzésbdl. A CMJ allasbol in-
dult kb. 90°-os térdhajlitassal, azonnali felugrassal.
Az adatokat HUR Labs Force Platform Software
Suite 2.40 szoftvercsomag segitségével gyjtottiik és
elemeztiikk (HUR Labs Oy, Tampere, Finland). A mé-
résekbdl kapott legfébb valtozok: a maximalis €és

atlag erdé (N), a maximalis és atlag teljesitmény (W),
a leveg6ben toltott id6S (s), a két becslési modszer
szerinti elrugaszkodasi sebesség (m/s) és felugras
magassaga (cm). Jelen munkaban az eréplatd szoft-
ver altal becsiilt felugrasok magassagat elemeztiik a
két becslési mbédszer alapjan (impulzus-momentum
és a levegbben toltott id6 modszer).

Statisztikai elemzés

Az értékek atlagot*szorast jelolnek. Az eloszlas
normalitasat Kolmogorov-Smirnov prébaval, a vari-
ancia homogenitasat Levene probaval vizsgaltuk. A
két becslési modszer kozotti 0sszehasonlitast paros
t-probaval, az egymast kovet6 ugrasok kozotti kiilonb-
ségeket egyszempontos varianciaanalizissel (ANOVA),
mig az ugrasok kozti megbizhatdésagot variacios ko-
efficienssel (CV) és az intraklassz korrelacios egyiitt-
hatoval (ICC) vizsgaltuk. A szignifikancia szintet
p<0,05 értéken hataroztuk meg. Valamennyi statisz-
tikai prébat az SPSS 19.0 (IBM, New York, NY, USA)
szoftverrel végeztiik.

Eredmények

Mindkét tipusu felugrasnal az értékek eloszlasa
normalisnak bizonyult a Kolmogorov-Smirnov teszt
alapjan. A SJ tipusu felugrasnal fitknal Z=0,03;
p>0,05, illetve Z=0,04; p>0,05; leanyoknal Z=0,07;
p>0,05, illetve Z=0,10; p>0,05 volt az impulzus-
momentum, illetve a levegében eltoltott id6 alapjan
becsiilt magassag esetében. A CMJ tipusu felugras-
nal a fiadknal Z=0,03; p>0,05, illetve Z=0,02;
p>0,05, leanyoknal Z=0,07; p>0,05, illetve Z=0,10;
p>0,05 volt az impulzus-momentum illetve a levegé-
ben eltoltott id6 alapjan becsiilt magassag esetében.

A harom kisérlet koziil 0sszehasonlitottuk a két
modszer altal becsiilt felugrasi magassag legmaga-
sabb értékeit. Tekintettel arra, hogy a két becslés ko-
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zotti killonbségek mértékében a korosztalyok kozott
nem talaltunk szignifikans eltéréseket, a korosztalyo-
kat 0sszevontuk és az eredményeket egyiittesen mu-
tatjuk be.

A két modszer altal becsiilt felugrasi magassag ko-
zott szignifikans kiilonbség volt megfigyelhets. A SJ
esetében finknal 5,28+2,12 cm-rel becsiilt tobbet az
impulzus-momentum modszer (t340=46,48; p<0,01).
A leanyoknal a kiilonbség 4,23+1,50 cm volt, ebben
az esetben is az impulzus-momentum modszer be-
csiilt nagyobb magassagot (t;;=23,98; p<0,01). A
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la. dbra. Az impulzus-momentum és a levegében el-
toltott id6 alapjan becsiilt magassag atlagértékei ne-
menként a CMJ esetében

o= az impulzus-momentum modszer, A = a levegd-
ben eltéltétt id6 mdodszer; *= p<0,05 a két mod-
szer ko6zott

Figure la. Mean values of jump height calculated
with the impulse-momentum and the flight time
methods for CMJ by gender

o= impulse-momentum method, A = flight time
method, *= p<0,05 significant difference between
the two methods
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1b. dbra. Az impulzus-momentum és a levegében el-
toltott id6 alapjan becsiilt magassag atlagértékei ne-
menként a SJ esetében e= az impulzus-momentum
maodszer, A = a levegdbben eltoltott idé modszer; *=
p<0,05 a két mdédszer k6zott

Figure 1b. Mean values of jump height calculated
with the impulse-momentum and the flight time
methods for SJ by gender e= impulse-momentum
method, A = flight time method, *= p<0,05
significant difference between the two methods
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CMJ esetében fitlknal a kiillonbség a két médszer ko-
zott 3,55+1,33 cm (t340=49.11; p<0,01), mig a
leanyoknal 2,88+1,31 cm volt (t;,=18,65; p<0,01),
mindkét nem esetében az impulzus-momentum
modszer becsiilt nagyobb felugrasi magassagot (1la.
és 1b. abra).

Az ellentétes iranyu felugrasnal egymashoz viszo-
nyitva 0sszehasonlitottuk a harom ugras eredményét
mindkét szamitasi modszer esetében, nemenkénti
bontasban. A variancidk homogenitas vizsgalata (Le-
vene préba) nem volt szignifikans. A harom ugras vi-
szonylataban egyik modszernél sem tapasztaltunk
szignifikans kiillonbséget a becslések kozott. Az
ANOVA eredmények szerint az impulzus-momentum
mobdszernél a fitknal F, p55= 0,74; p>0,05, illetve
leanyoknal F5;5= 0,39; p>0,05, mig a levegében el-
toltott id6 szerint fitknal Fs 1055= 1,38; p>0,05, il-
letve leanyoknal F, 5= 0,88; p>0,05 volt. A harom
ugras kozel azonos eredményt mutatott, bar megfi-
gyelhetd volt csekély mértékii — de statisztikailag
nem kimutathat6 — értékemelkedés az egymast ko-
vetd ugrasok kozott (2a. és 2b. abra).
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2a. dbra. Az impulzus-momentum alapjan becsiilt ma-
gassag ugrasonként e= fitilc, A = lednyok

Figure 2a. Jump height calculated with the impulse-
momentum method for all 3 trials e= boys; A = girls
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2b. abra. A levegbben eltoltott id6 alapjan becsiilt
magassag ugrasonként e= fitilk, A = lednyok

Figure 2b. Jump height calculated with the flight
time method for all 3 trials e= boys; A = girls
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Az intraklassz korrelacios egyiitthaté az impulzus-
momentum moédszernél a fiatknal 0,91 (95% CI:
0,90-0,93), mig a leanyoknal, 0,94 (95% CI: 0,91-
0,96) volt. Ugyanez a levegében eltoltott id6 mod-
szernél 0,92 (95% CI: 0,91-0,93) a fiuk illetve, 0,91
(95% CI: 0,88-0,94) a leanyok esetében (3a. dbra). A
variacios koefficiens atlagértéke valamennyi esetben
5% alatt volt (3b. abra).
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3a. dbra. Az intraklassz korrelacios egytitthato atlag-
értékei (£95% CI) az impulzus-momentum és a le-
veg6ében eltoltott id6 szamitasi modszereknél.
Sziirke sdv: a mérések megbizhatosdgat jelolé
érték tartomadny

Figure 3a. Mean values of the Intraclass Correlation
Coefficient (=95% CI) for the impulse-momentum
and the flight time methods. Shaded area: value
range, where reliability can be accepted
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3b. abra. A variacios koefficiens atlagértékei (=sz6-
ras) az impulzus-momentum és a levegében eltoltott
id6 szamitasi médszereknél. Sziirke sav: a mérések
megbizhatdsagat jelold érték tartomany

Figure 3b. Mean values of the Coefficient Variation
(*szoéras) for the impulse-momentum and the flight
time methods. Shaded area: value range, where
reliability can be accepted

Megbeszélés
Jelen tanulmanyban fiatal sportol6k korében ha-
sonlitottunk 6ssze a felugras magassaganak kisza-
mitasahoz alkalmazhat6é két moédszert, illetve azok
megbizhatosagat vizsgaltuk eréplato segitségével.

Petridis Leonidas €s mtsai: Fuiggdleges felugras magassaganak ...

27

Mindkét nem esetében, mindkét ugrastipusnal (SJ
és CMJ) a két szamitasi modszer altal becsiilt felug-
ras magassaga kozott szignifikans kiilonbség mutat-
kozott: az impulzus-momentum moédszer atlagosan
~11,5-13%-kal nagyobb magassagot becsiilt a leve-
gében eltoltott idé moédszerhez képest.

Kiilonb6z6 szamitasi modszerek kozotti kiilonb-
ségek kimutatasaval a szakirodalmi adatokban is ta-
lalkozhatunk. Moir (2008) ~3%, mig Aragon-Vargas
(2000) ~11% koruli differenciat talalt a két szami-
tasi modszer kozott, azonban mindkét munkaban a
leveg6ben eltoltott id6 altal becsiilt magassag volt a
nagyobb az impulzus-momentum szamitasi mod-
szerhez képest. Utobbi munkaban 6sszesen négy
szamitasi modszert hasonlitottak 6ssze, mind a négy
modszer magas megbizhatosagot és validitast muta-
tott, ugyanakkor a felugras magassaganak becslésé-
ben szignifikdns kiilonbségek voltak. Tehat a mé-
réseink soran kapott eredmények eltérnek a szak-
irodalomban eddig publikaltakt6l, mely eltérésre
jelen adatok ismeretében nincs magyarazatunk.

A leveg6ben eltoltott id6 modszernek egyik alap-
vetd feltételezése, hogy a repiilési fazis felfelé halado
szakaszanak idGtartama ugyanakkora, mint a lefelé
halad6 szakaszé, azaz a felugras legmagasabb pontja
a leveg6ben toltott idének pontosan a felére esik. Ez
akkor lehetséges, ha az ugr6 sulypontjanak a helye
azonos az elrugaszkodas és a talajra érkezés pilla-
natdban. Elrugaszkodaskor az ugré labujjhegyre
emelkedik, amivel stlypontja néhany centiméterrel
magasabbra keriil, mint alapallasban. A talajra ér-
kezéskor viszont a labfej esetleges lefeszitése, illetve
visszafeszitése kovetkeztében valtozhat a sulypont
helye, ami modosithatja a levegében toltott id6tarta-
mot és igy a felugras magassaganak szamitott értékét
is (Linthorne, 2001). Mindezeket figyelembe véve a
modszer pontossagat ugy novelhetjiik, ha talajra ér-
kezéskor az ugr6 labujjhegyre probal érkezni, to-
vabba ha az ugras soran nincs semmilyen vizszintes
iranyt elmozdulas, amely moédosithatna a levegében
toltott idét.

Az impulzus-momentum moédszer altalanosan el-
fogadott a kutatok és a sportszakemberek korében,
egyik 16 jellemzdje azonban az, hogy nem veszi figye-
lembe a labujjhegyre valé emelkedésbdl adodo suly-
pontemelkedést. Street és munkatarsai (2001)
szerint az impulzus-momentum maodszer egyik leg-
jelentésebb hibaforrasa a hatarfrekvencia, illetve a
mintavételi frekvencia beallitasa. Az impulzus-mo-
mentum modszer alulbecsiilheti a felugras magassa-
gat akar 26%-kal, 580 Hz-nél kisebb hatarfrekvencia
esetében, illetve 4,4%-kal 1080 Hz-nél kisebb min-
tavételi frekvencia esetében. Mivel az impulzus-mo-
mentum modszernél jelen vizsgalatban ennek az
ellenkezgjét tapasztaltuk, azaz utébbi becsléssel na-
gyobb értékeket kaptunk, mint a levegében toltott
id6 moédszernél, ezért ennek a hibaforrasnak a lehe-
t6ségét nem latjuk valdszinlnek.

Egy masik hibalehet6ség, amely — csekély mérték-
ben ugyan, de - talbecsiilheti a felugras magassagat,
az elrugaszkodas megjeldlésére beallitott érintési
eréérték tartomanya. Utobbi hatarozza meg az er6-
értéknek azt a kiiszobét, amely alatt az er6platé meg-
kezdettnek tekinti a tényeleges felugrast, és megjeloli
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az elrugaszkodas pillanatat. Kiillonbségek a magas-
sag becslésében mar 2 Newton folott észlelheték: 6
Newton f616tt akar 1%-kal, 10 Newton folott pedig
1,5%-kal nagyobb becslést kaphatunk (Street és
mtsai, 2001). Jelen vizsgalatban az erdéplato gyari
beallitasanak megfeleléen ez az érték 10 Newton volt.

Osszehasonlitva a két szamitasi modszer kozotti
kiillonbséget a két ugras tipusnal (SJ és CMJ) azt lat-
hatjuk, hogy a SJ-nal a kiilonbség nagyobb volt, mint
a CMdJ-nal (~15% ill. ~10%) (1la. és 1b. 4bra), amely
megnehezitheti az impulzus-momentum modszer al-
kalmazasat ennél az ugrastipusnal. A SJ-nal a legki-
sebb ellentétes iranyt mozgasok is jelentésen
megnovelik a netté impulzust, amely nagyobb felug-
ras magassagbecslést eredményezhet. Itt, az impul-
zus-momentum moédszer alkalmazasa nagyon
pontos végrehajtast kovetel, a legaprobb ellenmozga-
sok kikiiszobolésével.

A két szamitasi modszerrel kapott eredmények ko-
zott mutatkozo kiilonbségek ellenére, mindkét mod-
szer megbizhaténak bizonyult. A mérések kozti
megbizhatosagot a CMJ-nal leanyoknal és fiuknal is
vizsgaltuk. Mindharom ugrast figyelembe véve sem
volt kiilldonbség a levegében toltott id6 és az impul-
zus-momentum modszerrel szamolt magassag ko-
zott egyik nemnél sem. Bar statisztikailag nem volt
kimutathat6 a kiilonbség, de az eredmények javulo
tendenciat mutatnak az ugrasok sorrendjét tekintve:
a fiatal sportolék jellemzben a harmadik ugrasnal
érték el a legjobb eredményiiket (2a és 2b. dbra).

Az ismételt mérések kozotti megbizhatosagot a va-
riadcios koefficienssel (CV) és az intraklassz korrela-
cios egyiitthatoval (ICC) mértiik. A CV szazalékos
aranyban mutatja a széras mértékét az atlaghoz ké-
pest, amibdl az értékek valtozékonysagara tudunk
kovetkeztetni. CV esetében 8% alatti, valamint az ICC
esetében a 0,8 f6l6tti értéktartomanynal fogadhato el
a mérések megbizhatésaga (Markwick és mtsai,
2015). Vizsgalatunk soran valamennyi esetben mind-
két érték j6 megbizhatésagot mutatott: a szoras, il-
letve a 95%-0s konfidencia intervallumok is a meg-
bizhatosagot jelold értéktartomanyon beliil voltak
(3a. és 3b. abra). Ez azt jelenti, hogy az ugrasok tech-
nikajaban és dinamikajaban nem voltak jelentGs el-
térések a harom ugras kozott, ami tovabba azt is
jelenti, hogy a mérések elvégzéséhez kevesebb ugras
is elég lehet.

Az atlagértékeken tul a CV értékek eloszlasa né-
hany mas elemre is ravilagit. 8% folotti értékek, ahol
a mérések megbizhatésaga mar megkérddjelezédik,
nagyobb aranyban fordultak el6 a levegében toltott
id6 modszernél, mint az impulzus-momentum maod-
szernél, tovabba nagyobb aranyban fordultak el6 a
leanyoknal, mint a fitknal. Utébbi modszernél a fiuk
2,9%-anal, mig a leanyok 4,2%-anal volt a CV>8%,
illetve a levegében toltott id6 modszernél a fink
5,3%-anal, mig a leanyok 11,1%-anal volt a CV>8%.
Ezen eredmények nagyobb variabilitast jelentenek az
egyes kisérletek kozott a levegében toltott idé mod-
szernél az impulzus-momentum modszerhez képest,
valamint a leAnyoknal a fitkhoz képest.

Osszességében elmondhato, hogy a két szamitasi
modszer killonb6z6é moédon méri a felugras magas-
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sagat, de mindkét moédszer megbizhaté és jol alkal-
mazhat6. A levegében toltott id6 modszernek egyik
vitathatatlan elénye, hogy az eredmények 6sszeha-
sonlithatok mas mérési eszkozok segitségével elvég-
zett mérések eredményeivel (pl. kontakt szényeg,
optojump), mely eszkdzok egyszerti €s koltségkiméls
megoldast kinalnak a felugras magassaganak meg-
hatarozasahoz, ezaltal gyakori és rendszeres méré-
seket tesznek lehetévé. Ezzel szemben, az impul-
zus-momentum modszernél a felugras magassaga
mellett hasznos informaciékat kaphatunk olyan mé-
rési valtozokrol is (pl. erd, teljesitmény, eréfelfutas),
amelyek sok esetben jobban tudjak visszaadni az
esetleges kiillonbségeket sportolok kozott vagy
ugyanazon sportolok ismételt mérései kozott.
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Osszefoglalé

Az emberek egészségére jelent6s hatassal van,
hogy miként toltik szabadidejiiket. Ez a hatas ugyan-
agy lehet pozitiv, mint negativ. A szabadidé eltoltésé-
nek moédja egészség-magatartasunkkal szoros kap-
csolatban all. Nem véletlen, hogy az egészségnevelés
nagy eréfeszitéseket tesz az ide vonatkoz6 tudas szé-
les korben torténd fejlesztésére, a lakossag szomati-
kus, pszichohigiénés és szocialhigiénés kompeten-
ciaik fejlesztésére. Nem hagyhatok figyelmen Kkiviil
azok az informalis tanulas utjan szerzett tudasok,
vélekedések, beallitodasok, amelyek szintén megha-
tarozo tényezdi lehetnek az egészségmagatartasnak.
Megkozelitésiinkbdl fontos tanulasi szintér a turiz-
mus, mint olyan szabadidés tevékenység, amely al-
kalmas lehet az egyén és az egész tarsadalom egész-
ségi allapotanak javitasara. frAsunkban az egészség-
turizmus teriiletén szerzett ismeretek felmérésére
készitett kérd6iv tesztelését mutatjuk be.
Kulcsszavak: egészségturizmus, egészségmagatartas,
tanulas, mérés, kérdé6iv validalas

Abstract

Spending free time has great impact of health. This
effect could be positive or negative. The way of
spending leisure time connects closely to our health
behaviour. That’s why professionals in health educa-
tion work hard for improving somatologic, psy-
chohygienic, sociohygienic competences, and for
spreading widely knowledge referring to this area.
Because of it we need to take account of cognitions,
suppositions, and attitudes acquired by informal
way that could be also determinative for health
behaviour. From this approach tourism is also
important because as scene of learning can be suit-
able for promoting health of Hungarian society. In
this study we demonstrate test of questionnaire that
examines informal learning in health tourism.
Keywords: health tourism, health behaviour, learn-
ing, examination, validation of questionnaire

Bevezetés

A vilag folyamatos valtozasa 1j helyzetet és a tanu-
las terén 4j elvarasokat alakitott ki. A valtozasokhoz
val6 alkalmazkodas gyakran olyan dontéshelyzeteket
hozhat, melyek kihatnak életiink befolyasol6 ténye-
zGire (egészség), mégsem rendelkeziink hozza meg-
felel6 ismerettel (Durkoé és Szabo, 1999). A fejlédés
felgyorsulasa mar a nemzedékek életén beliil is 4j is-
meretek, képességek, attitidok és magatartasfor-
mak birtoklasat kivanja. Az addig érvényben 1év6
tudasok helyére Gjabb, az emberek személyes és tar-
sadalmi kibontakoztatasat segité kompetenciak 1ép-
nek (Csoma, 2011), melyek elsajatitasa, gyakran
mar a formalis kereteken tul, az iskolan kiviili szin-
terekhez kapcsolodik. A kialakult helyzet sziiksé-
gessé teszi a tudasszerzés megvaltozott helyszineinek
(Csap6, 2002) felértékel6dését, ahol az emberek
olyan kulcskompetencidkat sajatithatnak el, amelyek
a globalis versenyben val6 helytallast (Aradi és mtsai,
2007) segitik. A készenlét tudasunk és készségeink
bévitésére, valamint az informalis tanulds soran el-
sajatitott ismeretek tudatositasara (Horvath, 2012)
meghatarozo tényez6 az ember élete folyaman. Tanu-
lassal alakithat6 ki az a tudas- és viselkedéskészlet
(Horvath, 2011), amely segit a technikai, tarsadalmi
és gazdasagi valtozasokhoz val6 alkalmazkodasban.
Az informalis tanuldas egyik sajatos teriilete a turiz-
mus, amelyben szintén jelen van a tanulas intonalt
és nem szandékos modja. Az egészség jegyében el-
toltott turisztikai utazas a pihenés, a rekreaci6, az
energiatartalékok feltoltéséhez jarul hozza elsédlege-
sen, masodlagosan viszont szerepe lehet az intézmé-
nyes keretek kozott elsajatitott ismeretek aktuali-
zalasaban, kibdvitésében, a képességek csiszolasa-
ban és kedvezd attittidok kialakitasaban (Zsolnay,
1996). Egyéni érdekeken tul, tarsadalmi és gazda-
sagi cél az egészség védelme és annak hosszan tarto
meglrzése. A betegségmegel6zés, az egészség megor-
zése, fejlesztése gazdasagi és innovacidés szempont-
bol is hangsulyos teriillet. A paneuropai jelentés
példaul az EU és az OECD elemzéseire hivatkozva az
életen at tart6 tanulas szerepének kijelolésével és —
tobbek kozott — az egészségmegb6rzés beavatkozasi
pontjaival is foglalkozik (Pordany, 2009). Alapul véve
a tényt, miszerint az egészséggel kapcsolatos rendez-
vények hozzajarulnak ezen ismeretek tudatositasa-
hoz, terjesztéséhez (Kalmar és Kiss, 2009), az egész-
ségturizmusban rejlé potencialok kihasznalasa kap-
csolodasi pontot jelenthet a témaban érintett szak-
emberek szamara. A szabadid6s tevékenységek
soran esetlegesen megjelend két tanulasi forma a
nem formalis és informalis (Dattilo és mtsai, 2012;
Horvath, 2012) tanulas. El6bbi végzettséget nem ado
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oktatasi és képzési formak alatt val6sulhat meg, mig
az ut6ébbi, mint a mindennapi élet velejardja alakit-
hatja az egyéni attitidoket, értékeket, készségeket
(Horvath, 2012). Az informalis tanulas cselekvésen,
tapasztalaton alapul6 tanulasi forma, ami jellegébdl
fakadoan cé€l, idéfelhasznalas és tanulasi tAmogatas
szerint nem vagy csak csekély mértékben szervezett
(Torok, 2006), bekovetkezése kiszamithatatlan (Tot,
2006). A cselekedetek és az informalis kontextus-
ban val6 tanulas kozott feltételezett er6s osszefiiggés
alapjan az emberek mar pusztan cselekedeteik altal
is tanulnak, ami az ismeretgyarapodas és az egyéni
élmények révén viselkedésvaltozast is eredményez-
het (Geraldo és Calha, 2014). Viselkedés-valtozas az
egészségmagatartas oldalarol is megkozelithets. Az
egészségmagatartast az egészségiinket befolyasolo
magatartasformak alkotjak. Mint tanult magatartasi
mintak, tudatositott egészségvédsé magatartasi don-
tések az egészségfejlesztés fontos részét képezik
(Piko6, 2006). A 20. szazad végén, a wellness térho-
ditasaval a gyogyfiirdék, a mar meglévl szolgaltata-
saikat atalakitva vagy kiegészitve, olyan termékeket
alakitottak ki, melyek a prevenciora fektették a hang-
sulyt. Ezzel egy id6ben megjelent az egészségturiz-
mus fogalma, ami — mint gytjt6fogalom — tartalmaz
minden egészséggel kapcsolatos olyan utazast, ahol
a latogatok alapveté motivacidja a gyogyulas, az
egészségi allapot javitasa, annak megérzése, a beteg-
ségek megel6zése (Malovics, 2009), illetve magaban
foglalja a gyogy- €s wellness iranyzatokat. (Pénzes €és
Priszinger, 2009). Magyarorszag a vilag 5. legnagyobb
gyogy- €s termalvizkészletével, kival6 alapot biztosit
a furdo- és gyogyszolgaltatasok, valamint a gyogy-
vizre épiill6é wellness szolgaltatasok kialakitasahoz.
Ezek a szolgaltatasok legf6képp wellness szallodak-
ban, illetve szallast nem biztosité wellness centrumok-
ban vehet6k igénybe, de a trendek (Laczkoé, 2015a) és
a piaci kereslet hatasara (Vamosiné, 2013), atfedés-
ben megtalalhatok gyogyszallok, termal- és élmény-
fiird6k erre létesitett részlegeiben is (Acs és Laczko,
2008; Laczko6, 2015b). Az egészségturisztikai, ezen
beliil leginkabb a wellness szolgaltatasok iranti ke-
reslet dinamikus novekedése maga utan vonta az
igénybe vett komplex termékek magas mindségét is.
A KSH 2016. I. negyedéves jelentése szerint egész-
ségmeglrzés céllal, illetve wellness utazason 187
ezer f6, atlagos 3,7 napos tartézkodasi idGvel vett
részt. Napjainkban mar a fogyasztoi elvarasok sze-
rint, személyre szabott, valtozatos, megfeleld fizikai
kornyezetben kialakitott komplex egészségturisztikai
termékek a test, szellem és a 1élek egyiittes egyensu-
lyanak a megteremtését szolgaljak (Sérés, 2009). Az
igénybe vett és kiprobalt egészségturisztikai, gyogy
és wellness, medical wellness és spa (Arpasi, 2014)
szolgaltatasok soran felhalmozoédott tapasztalatok és
ismeretek az intézményes formaban elsajatitott is-
meretek, kiegészitésével hozzajarulhatnak a képes-
ségek fejlesztéséhez, attitidok alakitasahoz. A min-
dennapi interakciok soran és kiilonb6z6 helyszine-
ken, informalis moédon elsajatitott ismeretek és vi-
selkedésformak (Elek, 2012) segithetik olyan 1j
készségek €és kompetenciak fejlesztését, melyek a
gyorsan valtozo6 tarsadalmi és gazdasagi feltételekhez
(Vehrer, 2011) val6 alkalmazkodasban segitenek. fgy
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az informalis tanulas létjogosultsaga nem vitatott,
szakirodalmi megjelenése és mérése azonban hazai
és nemzetkozi szinten sem tekintheté egységesnek.

Turizmus mint tanulasi szintér

A tanulas szabadidés tevékenységekben és igy a tu-
rizmusban val6 jelenlétének vizsgalata nem 4j keletd
a kutatok korében. Az intézményes kereteken tul 1é-
tez6 tanulasi formak tobbféleképpen jelenhetnek
meg a szakirodalomban. Szamos tanulmany foglal-
kozik a teriilettel, killonbség a tanulas tipusaiban, a
kutatasban résztvevok és a vizsgalat médszereiben
jelentkezik. Az 1. tablazat az elmult 20 év témahoz
kapcsolodd kutatasait tartalmazza. A modszerek
kozos jellemzéje, hogy harom részbdl alltak, mely-
ben a turistakat kozvetleniil a latogatas el6tt, utan és
altagosan 4-6 hét elteltével is megkérdezték.

A 2. tablazat kiilon torténé bemutatasat az indo-
kolja, hogy itt mar a turistak/latogatok felmérése egy-
szer, a latogatast kovetéen — egy kivételével — kérdo-
ives modszerrel tortént.

Anyag és modszer

Ahhoz, hogy az egészségturisztikai utazasokkal
esetlegesen egyiitt jar6é informalis tanulasrél adato-
kat kapjunk, kutatasi eredmények sziikségesek.
Jelen tanulmany célja egy olyan sajat méréeszkoz
(kérdéiv) tesztelésének bemutatasa, amely segiti a
tudomanyosan vizsgalhaté adatok gytijtését a széban
forg6 teriletrdl.

A kérdéiv kidolgozasanal a kovetkez6 szempontok
szerint dolgoztunk:

— akérdéivtételeket az egészséges életmodhoz kap-
csolédoan fogalmaztuk meg,

— az allitasokkal kapcsolatos vélemény Kifejezésére
6 fokozatu skalat biztositottunk,

— a teriilet alapos megismeréséhez csak feltétleniil
sziikséges kérdésszammal dolgoztunk,

— torekedtiink arra, hogy a kérdések mindenki sza-
mara érthet6k és egyértelmiiek legyenek.

A skalak gyakorlati alkalmazasaval kapcsolatban
modszertani szempontbo6l gyakran felmeriilé prob-
léma, hogy ordinalis vagy intervallumszintd mérésu-
nek tekintsiink-e egy valtozot. A statisztikai prog-
ramok elterjedése is felveti a kérdést, hogy a mérési
skalak befolyasoljak-e, és ha igen, mennyiben az al-
kalmazhat6 moédszereket. Véleményiink szerint a 6
fokozattu skala a tarsadalomtudomanyi kutatasok-
ban jol alkalmazhat6, és — mint a kutatok tobbsége —
elfogadjuk intervallumszintli skalanak, még akkor
is, ha a valaszadok Un. asszociacién alapuld, sajat
skalat alkalmaznak.

A kérdéiv validalasanak alapjat adé mintaba 73,
az elmult évben egészségturisztikai utazason részt
vevl személyt sikeriilt bevonni. A minta elemszama
alacsony, ugyanakkor a levont kovetkeztetések irany-
mutatok és tovabbi kutatasokhoz felhasznalhatok. A
mintavétel nem valoszintiségi eljarassal, konnyen el-
érhet6 egyénekkel tortént (Babbie, 2001).

A valaszadok kozel fele (49,3%) életkoruk szerint
a 21-35, majdnem 40% a 36-55 és 11% az 56-74
éves korosztalyhoz tartozott, nemi megoszlasuk sze-
rint 49 né és 24 férfi. Az elmult évben turisztikai uta-
zason egyszer 47 {6, kétszer 25 f6 és haromszor
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1. tdblazat. Tanulds kutatasok megjelenése turisztikai célu tevékenységekben I. (idSintervallum nélkiil)
Table 1. Learning studies in touristic activities I. (without time interval)

Kutatok Tanulas formaja Mbdszer / Kutatas résztvevéi Ev / Orsz4g
Orams, M.B. szabadon valasztott tanulds | kérddiv / nemzeti park, vadaspark 1997 / NZL
latogatoi
Kimmel, J.A. kornyezeti tanulas irodalmi attekintés / 6koturizmus |1999 / USA
Falk, J. szabadon valasztott tanulas |irodalmi attekintés / szabadidében 2002 / USA
Roberson, D.N.Jr. tapasztalati tanulas irodalmi attekintés / 2002 / CAN
utazas kozben
Packer, J. tapasztalati tanulas irodalmi attekintés / mizeum 2006 / USA
Ballantyne, R., Packer, J. |szabadon valasztott tanulds |kérdéiv / vadaspark latogatoéi 2009 / AUS
tapasztalati tanulas interju, megfigyelés / szabadtéri 2011 / AUS
Falk, J., Ballantyne, R., kornyezeti tanulas kérdéiv / vadaspark latogatok 2011/
Packer, J. USA/AUS
Dattilo, A.E.L., Ewert, A., |szabadidds tanulas kérdéiv / varosi rekreacios koz- 2012 / USA
Dattilo, J. pontok kurzusainak résztvevéi
Starhon, K., Horvath, H.A. |informalis tanulas kérdéiv / passziv sportturistak 2012 / HUN
Siméandi, Sz., Boehm, J. |informalis tanulas irodalmi attekintés / 2014/
kulturdlis turizmus HUN/UK
Savella, O. informalis tanulas irodalmi attekintés / 2015/ HUN
egészségturizmus

2. tAblazat. Tanulas kutatasok megjelenése turisztikai célu tevékenységekben II. (idSintervallumokkal)
Table 2. Learning studies in touristic activities II. (with time interval)

Kutatok Tanuléas forméja Médszer / Kutatas résztvev6i | Ev/ Orszag

Stein, T.V. - Denny, C.B. - |rekreacios tanulas, kérdéiv 1x, 1 héttel késébb / 2003 / USA

Pennisi, L.A. kornyezeti tanulas rekreacios kozpont latogatoi

Tisdell, C. - Wilson, C. kornyezeti tanulas kérdéiv 1x, elmult 1 év / 2005 / AUS
okoturizmus résztvevék

Pearce, PL. — Foster, E informalis tanulas kérddéiv 1x, idGintervallum nélkiil //2006 / AUS
hatizsakos turistak

Ballantyne, R. — Packer, J. [tapasztalati tanulas kérdéiv 1x, 4 hénappal késébb /2011 / AUS

— Sutherland, L.A. vadaspark latogatok

Simandi, Sz. informalis tanulas kérddéiv 1x, elmult 1 év/ 2012 /HUN
kozépiskolas turistak

Winkle, C.M. — Lagay, K. szabadon valasztott tanulas |interju 1x, idSintervallum nélkil /{2012 / CAN
szabadid§ turizmus résztvevéi

mindossze 1 {6 vett részt. Els6dleges utazasi céljaik
kozott pihenés, kikapcsolodas (78,1%), egészségmeg-
Orzés, -fejlesztés (13,7%), gyogyulas (5%) és ismeret-
szerzés (1%) szerepelt.

Eredmények

A kérddiv szerkezeti felépitése 3 nagy részre oszt-
hat6. A els6 csoporthoz altalanos, turisztikai utazas-
sal kapcsolatos - id6tartam, cél, szallashely kate-
goridja — informaciokat feltar6é kérdések tartoznak.
A masodik nagy csoportot az utazasra, illetve az uta-
zast kovets véleményvaltozasra, viselkedési szan-
dékra és aktualis magatartasra vonatkoz6 kérdések
alkotjak. A harmadik nagy csoportot a demografiai

kérdések adjak. A tesztelésre két Likert-skalaval
mért kérdést valasztottunk, melyek értékelésére, ka-
tegorizalasara faktoranalizist alkalmaztunk. A faktor-
analizis célja informaci6- és adattomorités. A
Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) érték modell-megfelel6sé-
get, azaz faktorizacios lehet6séget mutat. Ez az egyik
legfontosabb mérészam annak megitélésre, hogy a
valtozok mennyire alkalmasak az elemzésre. Ertéke
0 és 1 kozott, a parcialis korrelaciok fiiggvényében
valtozik. Az analizis elfogadhatosagi értékét 0,6 fo-
lotti KMO (Kaiser-Meyer-Olkin) mutaténal €s szigni-
fikans Bartlett-teszt eredmény esetén hataroztuk
meg. (Tabachnick és Fidell, 2007; Coetsee és mtsali,
2006; Celik és mtsai, 2014; Janosa, 2011). A
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Bartlett-teszt a valtozék kozotti korrelaciokkal kap-
csolatos és azt mutatja, hogy a bevont valtozokra vo-
natkozoan nincs olyan mérhet§ hibaszint, amely
mellett a valtozok korrelalatlanok lennének, tehat a
nullhipotézis elvethetd. A varianciahanyad értéke tu-
domanyaganként valtozhat. Mig a természettudoma-
nyok elfogadott értéke 95%, addig a tarsadalom-
tudomany teriiletén végzett vizsgalatok értéke, a ke-
vésbé pontos informaciok miatt mar 60% 6lott elfo-
gadhato (Sajtos és Mitev, 2007). A reliabilitas kisza-
mitasat Cronbach-alfa (koefficiens) segitségével vé-
geztiik. Ertéke 0,7 folott megbizhat6 (Fabian, 2014;
Fejes, 2012; Panayides, 2013). A belsé konzisztencia
vizsgalat azt méri, hogy a skalat alkot6 allitasok
mennyire allandék a mért fogalommal (Malhotra,
2008). A faktorelemzés altal, egymassal korrelald
valtozokbol, mesterséges valtozokat kapunk.

A véleményvaltozasra iranyuld, eredetileg 13 egész-
séges életmoddal kapcsolatos allitast tartalmazo kér-
dés eredményei, 11 elfogadhat6 érték-kategoriahoz
tartozo tétellel, a kovetkez6képp alakultak. A Kaiser-
Meyer-Olkin 0,607 (3. tAblazat), a Bartlett-teszt szig-
nifikans, valamint a Cronbach-alfa 0,712 (5. tablazat)
eredménye alapjan a kérdé6iv véleményvaltozasra vo-
natkoz6 Aallitdsai a minimum kovetelményeknek
megfelelnek (Janosa, 2011).

3. tablazat. Véleményvaltozas Kaiser-Meyer-Olkin
(KMO) és Bartlett eredménye
Table 3. Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) and Bartlett-test
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1. meghatarozottsag (..a belsé tényez6k meghatarozo
értékliek az egészségem megbrzésében, fejleszté-
sében”, ,a kiils6 tényez6k meghatarozo6 értéktiek
az egészségem megolrzésében, fejlesztésében”, ,a
szabadidé eltdltési szokasok meghatarozok az
egészség szempontjabol”, ,a test és lélek harmo-
nidjanak kialakitdsa a mindennapok teenddi mel-
lett nehezen Kkivitelezhet6”),

2. akadalyozottsag (,,a bels6 tényezdk kozott a moti-
vacio hianya akadalya lehet az egészséges életmod
kialakitasanak”, ,a kiils6 tényez6k akadalyai le-
hetnek az egészséges életmod kialakitasanak”),

3. kiegyensulyozottsag (.a test és 1élek harmoéniaja
meghatarozo értékd az egészségem szempontja-
bol”, ,tudatos életmodddal egyes betegségek kiala-
kulasi esélye csokken”) és a

4. szandékossag (.az egészség megtartasaért és fej-
lesztéséért sokat tehetiink.”, ,a munka és pihenés
aranya meghatarozo6 az egészség szempontjabol”,
.az egészség megtartasanak, fejlesztésének mod-
jai nehezen illeszthet6k be a mindennapok teen-
déi kozé”) faktort.

Végiil a kérdést a Cronbach-alfa segitségével is ele-
meztiik. Ertéke, az 5. tdblazat alapjan nagyobb, mint
0,7, igy ezzel a mutatoval is megfelel a minimum ko-
vetelményeknek.

5. tablazat. Véleményvaltozas megbizhatésaga
Table 5. Change of opinion’s reliability

results of change of opinion Cronbach-alfa
— Cronbach-alfa | standardizalt | Itemek szama
KMO érték ,607 itemek alapjan
Khi-négyzet 250,175 712 724 11
Bartlett-teszt | Szabadsagfok 55 A viselkedési szandékkal kapcsolatos, eredetileg
Szignifikancia ,000| 9 allitast tartalmazé kérdés eredményei, 8 tétellel az

A kérdés varianciahanyad értéke alapjan is megfe-
lel6. A véleményvaltozas 4 faktora az dsszes valtozo
szorasnégyzetének 68,434%-at magyarazza (4. tab-
lazat).

4. tablazat. Véleményvaltozas variancia értéke
Table 4. Change of opinion’s variance value

Kezd6 sajatérték RotAlt varianciahdnyad

B v ik | S i 1
1| 3,353 30,481/30,481| 2,629 [23,900/23,900
2 | 1,540 (14,000/44,481| 1,973 |17,939|41,838
31,439 |13,080|57,561| 1,489 |13,541|55,379
4 1,196 |10,872|68,434| 1,436 |13,054|68,434

A fékomponensek ortogonalisak, azaz egymastol
fiiggetlenek és a megfigyelt valtozok linearis kombi-
naci6jaként allnak el6. A jobb értelmezhetéséghez el-
végeztilk az ortogonalis forgatast, mas néven
rotaciot. Ennek megfeleléen 4 faktort tudtunk elkii-
I6niteni:

alabbiak szerint alakultak. Kaiser-Meyer-Olkin 0,624
¢és Bartlett-teszt szignifikans (6. tablazat) és 0,813-as
Cronbach-alfa (8. tdblazat) eredménye alapjan ez az
allitassor is megfelel a megbizhatdsag és érvényesség
minimum kovetelményeinek. A varianciahanyad sze-
rint a kérdés az Osszes faktor szorasnégyzetének
73,002%-at magyarazza (7. tblazat). Ertéke ebben
az esetben is megfeleld.

Hasonl6an az €l6z6 kérdéshez, a rotacio itt is meg-
mutatja, hogy melyik faktorhoz melyik valtozé tarto-
zik. A faktorok a hozzajuk tartozo allitdsok szerint
az alabbi harom nevet kaptak:

1. céltudatossag (.a jovében jobban odafigyelek a
munka és a pihenés aranyara, az egészséges €let-
vitel kialakitasara”, ,a munkahelyi koriilményei-
met ugy szervezem, hogy tudatosabban tudjak
taplalkozni”, ,,a jov6ében figyelni fogok a megfeleld
folyadékpotlasra”, ,kitalalok egy technikat, hogy
ne felejtsek elmenni a szlir6vizsgalatokra”),

2. valtozasra val6 hajlandosag (.a jovében igyekszem
aktivan tolteni a szabadidémet”, ,megprobalom a
sport, fizikai aktivitas kevésbé koltséges formajat
az életem részévé tenni”, ,mar annyiszor probal-
tam megszabadulni karos szokasaimtol, most si-
keriilni fog”), és

3. cselekvésre valé hajlandosag (.a jovében célira-
nyosabb informacidékat és ismereteket szerzek
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majd a betegségmegel6zés, egészségmegirzés, gyo-
gyulas egyes formairo6l”, ,ahova lehet, gyalog vagy
kerékparral megyek”).
Ennek a kérdésnek a reliabilitdsa is nagyobb, mint
0,7. A fentebb mar emlitett Cronbach-alfa 0,813-as ér-
téke a megfelel$ kategoriahoz tartozik (8. tablazat).

6. tablazat. Viselkedési szandék Kaiser-Meyer-Olkin
(KMO) és Bartlett eredménye

Table 6. Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) and Bartlett-test
results of behavioural intention

KMO érték ,624
Khi-négyzet 239,927

Bartlett-teszt | Szabadsagfok 28
Szignifikancia ,000

7. tablazat. Viselkedési szandék variancia értéke
Table 7. Behavioural intention’s variance value

Kezdd sajatérték
Variancia- Kumulalt
hanyad%| %
44,519/44,519
15,068 59,587
13,416|73,002

Rotélt varianciahanyad

Variancia- Kumulalt
hanyad%| %

28,399 28,399
22,800 51,199
21,803 /73,002

Erték Erték

1| 3,562
2] 1,205
3| 1,073

2,272
1,824
1,744

8. tablazat. Véleményvaltozas megbizhatosaga
Table 8. Behavioural intention’s reliability

Cronbach-alfa
Cronbach-alfa | Standardizalt N
itemek alapjan
,813 ,817 8
Osszegzés

Az informalis tanulas turizmus teriiletén val6 meg-
jelenése is ugyanugy lehet intonalt, mint nem szan-
dékos, am tomegeket érintvén, fontos tanulasi te-
rilletként lehet szamon tartani. Az egészségturizmus
tertiletei kozott van olyan, ami kifejezetten az egész-
ség fejlesztésére és megdrzésére iranyulva, preven-
cios és rekreacios hatasu (Kincses és mtsai, 2009).
Az egészség témaja gazdasagi és innovacios szem-
pontbdl is hangsulyos teriilet, hiszen ezek az utaza-
sok hozzajarulnak a pihenéshez, energiatartalékok
feltoltéséhez, fittség elnyeréséhez, am a kapcsoloédo
szolgaltatasok gyakorlasa, kiprobalasa soran szer-
zett tapasztalatai révén, ugyanigy hozzajarulhatnak
ismeretek aktualizalashoz, kib6vitéséhez, képesség-
fejlesztéshez és attitidok alakitasahoz is (Zsolnay,
1996). A hazai és nemzetkozi szakirodalom mar ren-
delkezik a turizmus teriletén hasznalatos informa-
lis, szabadid6s és véletlenszeri tanulast méro
kérdéivekkel. Ahhoz azonban, hogy specialisan az
egészségturizmusban rejlé ismeretszerzési, tanulasi,
viselkedésvaltozasbeli lehet6ségeket kihasznalhas-
suk, el6szor azonositani kell annak jelenlétét. Cé-
lunkként tdztilk ki egy olyan mérbeszkoz teszte-
1ését, amely a két teriilet kapcsolatat hatékonyan
jelzi. Tettik ezt egy olyan kérddiv kidolgozasaval,
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ami az egészségturisztikai utazasok soran jelen 1évé
informalis tanulas jelenlétét feltarja. Az el6zetes tesz-
telések eredményei alapjan, az eredeti kérdések cse-
kély valtoztatasaval, a mérbéeszkoz, mind érvényes-
ség, mind megbizhatosag tekintetében megfelel a ko-
vetelményeknek. Az érvényességi vizsgalat faktora-
nalizise soran kapott, négy (4. tablazat), illetve ha-
rom (7. tablazat) faktorstruktiraba minimum 2,
maximum 4 allitas tartozik. A két rotalt komponens
matrixon (I. és II. melléklet) lathatd6 eredmények
alapjan elnevezett faktorok az eredetiek helyett hasz-
nalhaték tobbvaltozés elemzésekhez (Sajtos és Mitey,
2007). A megbizhatésagi mutatok értékei (5. és 8.
tablazat) alapjan pedig az is elmondhato6, hogy a két,
véleményvaltozast és viselkedési szandékot vizsgalo
allitascsoport megfelel6 pontossaggal miikodik.

Statisztikai szamitasok eredményei alapjan is
megerdsithetd, hogy célunkat elértiik. Az altalunk
fejlesztett méréeszkodz az egészségturizmushoz kap-
csolodo informalis tanulas jelenlétének illetve hata-
sanak feltarasara alkalmas.
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Osszefoglalo

A sportpszichologiai kutatasok kozott a sportolok
motivaciojanak és észlelt motivaciéos kornyezetének
vizsgalata egyre népszertibb. Jelen kutatasnak az a
célja, hogy megvizsgalja a korosztalyos valogatott bir-
kozok korében ezt a két jelenséget, és az dsszefiiggé-
sek alatamasztasan tual fényt deritsen az aktualis
edzd6-sportol6 kapcesolatra és a motivaltsagi allapotra
egyarant. A mintat 59 valogatott férfi versenyzé al-
kotta (M=19,4+5,6 év), akik az SMS (Sport Motiva-
ci6s Skala) és a PMCSQ-2 (Eszlelt Motivaciés Kor-
nyezet Kérddéiv a Sportban-2) kérdéivek magyar
nyelvi valtozatat toltotték ki. Az eredmények szerint
a két skalaban szignifikans kapcsolat mutathatoé ki
az egoinvolvalt motivacios klima és a kiils6 motivacié
(r=0,285; p=0029), valamint a feladatorientalt mo-
tivacios klima és a belsé motivacié (r=0,264;
p=0,043) kozott. Az életkori csoportok kozott szigni-
fikans eltérés az extrinzik motivacio/kiilsé szabalyozas
tekintetében volt megfigyelheté (F(3,49)=3,903;
p=0,014). Magas a bels6 motivaci6é és a feladatori-
entaci6é mértéke is a vizsgalt mintaban, bar szignifi-
kans eredményt nem lehetett kimutatni. Ezek az
eredmények alatamasztjak azokat a korabbi tapasz-
talatokat, melyek a hosszu tava jé teljesitmény Kri-
tériumaként jelolik meg a feladatorientalt motivacios
kornyezetet és az intrinzik motivaciét. A sportpszi-
chologiai diagnosztikaban és tervezésben relevans té-
nyezd6k vizsgalata az eredmények gyakorlatban valo
alkalmazasat segiti el6, igy tovabbi vizsgalatokat igé-
nyelnek.
Kulcsszavak: sportmotivacio, észlelt motivaciés kor-
nyezet, birk6zas

Abstract
Examination the athletes’ motivation and
perceived motivational climate is becoming more
and more popular in sport psychology research. Our
study aimed the examination the relationship of

these two phenomena among age-group selected
national team member wrestlers, and reveals the
correlation and shed light on the current coach-
athlete relationship and motivational status too.
The sample made by 59 selected male competitors
(M=19,4+5,6 years), answered the SMS (Sport
Motivation Scale) and PMCSQ-2 (Perceived
Motivational Climate in Sport Questionnaire-2) in
Hungarian. According to the results the two scales
detected significant associations between ego-
oriented motivational climate and extrinsic motiv-
ation (r=0,285; p=0,029) and between task-oriented
motivational climate and intrinsic motivation
(r=0,264; p=0,043). Significant difference between
age groups in the extrinsic motivation / external
regulation was observed (F(3,49)=3,903; p=0014).
High degree of intrinsic motivation and task orienta-
tion were in the sample without significant correl-
ation. Our results support previous findings, which
indicate long-term good performance criterion the
task oriented motivational climate and intrinsic
motivation. In the sport psychological assessment
and planning the relevant factors analysis facilitate
the use of the results in practice, so further investi-
gations are required.

Keywords: sportmotivation, perceived motivational
climate, wrestling

Bevezetés

A birko6zas az 6kori olimpiai jatékok ota kozked-
velt sportag, mely a kiizdésportok csoportjaba tar-
tozik. Egy kor alaku kiizd6téren két versenyzé kiizd
meg egymassal, ahol az ellenfél f6ldhoz szoritasaval
vagy kiilonboz6 fogasok végrehajtasaval lehet gy6zni.
A kiizd6 szinte teljes egészében csak dnmagara sza-
mithat, célorientacidja pedig a relativ teljesitményen
alapszik. A magyar birkézas eddig soha nem latott
fejlédésen ment keresztiil, hiszen nemzetkozi poron-
don is sikeres versenyzéket delegalhatott a szovet-
ség. De mint minden sportagban, itt is komoly
problémakat sziil az utanpo6tlas besztkiilése (Nagy-
kaldi, 2002). Ennek egyik ellenpo6lusa lehet, ha az is-
kolai testnevelésben nagyobb szerepet kap a kiiz-
désportok alapjainak tanitasa. A kiizdgjatékok és a
birko6zas alapjainak megismertetése a tanuldkkal,
segiti a sportagi kotédés kialakitasat (Trzaskoma-Bi-
csérdy és mtsai, 2006). Jelen vizsgalat célja, hogy fel-
tarja azokat a motivacios tényezSéket, melyek pilla-
natnyilag dominalnak az élvonalbeli birk6zoknal,
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hogy az eredmények segitséget adhassanak a még
nagyobb sikerek eléréséhez és az utanpotlas nevelés
kiépitéséhez.

A motivaci6 kifejezés a latin , movere” igébdl szar-
mazik, mely jelentése mozgatni, inditani. A cselekvés
mozgatorugoinak gytijtéfogalmaul szolgal. A motiva-
ci6 felelSs a viselkedés beinditasaért, iranyitasaért és
fenntartasaért, mig a felléps hianyallapot kielégiilése
be nem kovetkezik, illetve meghatarozza a viselkedés
szervezettségét, hatékonysagat, valamint a szervezet
aktivitasanak meértékét is. A folyamat végén megje-
lené érzelmek, pl. az 0rom vagy éppen a kodzony
pedig megerdsitik vagy kioltjak az adott cselekvés
mozgatoit (Szabo, 2004). A motivacié az edzgi-okta-
to6i munka lényegi és nélkiilozhetetlen eleme. A mo-
tivalas megfelel eszkozeivel vonzova tehetd az adott
tevékenység, de ehhez ismerni kell a motivacioé jelen-
ségét, mikodési mechanizmusat (Kurimay és mtsai,
2012).

A fizikai aktivitassal kapcsolatos motivaciok egy
lehetséges elméleti megkozelitését Biddle és munka-
tarsai (2007) egy tobbdimenziés modellben foglaltak
Ossze. A hiedelem-attitiid elméletek, mint a tervezett
viselkedés elmélet els6sorban a szandék szerepét
emelik ki. A szandék a viselkedéses attitlid, a szub-
jektiv normak és az észlelt kontroll hatasara alakul
ki, és altala elérevetithet6vé valik a cselekvés (Ajzen,
1985). A kompetencia alapt elméletek, mint az én-
hatékonysag elmélet szerint az egyén képes lesz az
adott feladat eredményes teljesitésére, ha tisztaban
van a sajat képességeivel, ezaltal motivaltta valik a
végrehajtasaban is (Bandura, 1986). A kontroll
alapu elméletek a cselekvés felett érzett iranyitasra
helyezik a hangsulyt, az dndeterminaci6 elmélet el is
kiiloniti a kontrollalt és az autoném szandékot egy-
mastél (Deci és Ryan, 1985). A fejlédési szakasz
alapu elméletek, mint a transzteoretikus modell
alapja a folyamatos valtozas, és azt feltételezi, hogy
a kilonboz6 szakaszokba mas-mas tényez6k befo-
lyasoljak az atmenetet (Prochaska és DiClemente,
1984). Végil a hibrid modellek, melyek kozé sorol-
hat6 a HAPA (Health Action Process Approach) mo-
dell is, tobbféle tényezd egyiittes jelenlétét hang-
sulyozzak (Schwarzer, 1992; attekinti Biddle és
mtsai, 2007).

Napjainkban a motivacioelméletek két {6 pszicho-
l6giai modell koré csoportosulnak. Az egyik a pozitiv
pszichologia, a masik pedig a szelfdeterminacio,
azaz dnmeghatarozas elmélet. Mindkett6 az emberi
lehet6ségek kibontakozasanak, az emberi potencial
kiteljesitésének segitésére torekszik (Csikszentmiha-
lyi és Seligman, 2000). A szelfdeterminacios elmélet
az dnmegyvalositas €s az autondémia iranti vagy moti-
vacios erejét hangsulyozza. A cselekvés okainak ész-
lelt helye alapjan hat kiilonb6z6 motivacios szintet
lehet meghatarozni, melynek mérésére a Sport Mo-
tivation Scale (Pelletier és mtsai, 1995) szolgal. A
motivalatlan viselkedés, azaz amotivacié mindségileg
eltér a kiils6 és bels6 okokkal magyarazott motivalt
viselkedéstdl. Ilyenkor agy érzik az emberek, hogy
nem értenek az adott cselekvéshez és nincs kontroll-
juk a mozgas felett, nincs kapcsolat a tettiikk és az
eredményeik kozott (Vallerand, 1997). Amikor a cse-
lekvést valamilyen kiilsé ok inditja be, extrinzik mo-
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tivaciorol beszélhetiink. A kiilsé motivacio széles vi-
selkedési formakra vonatkozik, melyek eszkozként
vesznek részt egy cél elérésében, de nem az egyén
sajat érdekében. A kutatok eredetileg ugy vélték,
hogy csak kiils6é hatas iranyithatja, mint pl. jutal-
mak, viszont kés6bb mar ugy gondoltak, hogy lehet-
séges tobb szintje is a kiils6 motivacionak, mégpedig
az alacsonyabb és magasabb szintli 6nrendelkezés
kontinuuma mentén (Deci és Ryan, 1991). Az extrin-
zik szabalyozok szintjén a legalacsonyabb az 6nallo6-
sag mértéke, a viselkedést a kiilonb6z6 tipustu
megerdsitésektdl teszi fliggbvé az egyén. Az introjek-
talt szabalyozok szintjén az egyén elkezdi befelé ve-
titeni a viselkedésének okait, igy azok konkrét
jelenlétére mar nincs sziikség, a személyiségen beliil
hatarozzak meg a viselkedést. Az azonosulas/identi-
fikacio szintjén a viselkedés okait €s azok értékelését
az egyén a sajatjaként €li meg. Ilyenkor a bels6 to-
rekvések és a kiilsé elvarasok kozotti konfliktus mi-
nimalizalodik, igy a viselkedés mar szelfdeterminalt
cselekvésnek tekinthetd (Ryan és Deci, 2002).
Ujabban a motivaciokutaték elkiilonitenek egy ne-
gyedik fajta kiilsé motivaciotipust is. Az integralt sza-
balyozas soran a korabbi késztetések még inkabb
0sszhangba keriilnek a jovébeli igényekkel. Az iden-
tifikalt szabalyozas alatt all6 viselkedésben az akarat
megnyilvanulasanak van kiemelt jelent6sége, mig az
integralt szabalyozassal magyarazott viselkedésben
a flow érzését lehet kiemelni és ezaltal egyben 0ssze
is fiigg a bels6 motivacioval (Pelletier és mtsai, 2013).
Az intrinzik motivacié célja maga az 6rom és az elé-
gedettség miatt végzett cselekvés, amit nem jutalom
vagy kiils6 kényszer hajt. A legtobb kutato szerint az
intrinzik motivacio6 egy globalis konstrukcio, egyesek
viszont gy vélik, hogy a belsé motivacioban tovabbi
motivumokat lehet elkiiloniteni: intrinzik tokéletes-
ségre torekvés, elsajatitas és tapasztalatkeresés (Pel-
letier és mtsai, 1995). A kiils6 és introjektalt viselke-
dés kontrollalt, mig az identifikalt, az integralt és int-
rinzik viselkedés onmeghatarozott (Jarai, 2006;
1. 4bra). Poulsen és munkatarsai (2006) rakéta mo-
dellje az 6nmeghatarozas elmélet, a hierarchikus
épiil fel. Lényege, hogy végighaladva az amotivaciotol
a kiils6 motivacion at a bels6é motivacios szintig, el-
érhetévé valik a flow allapot az egyén szamara.
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1. dbra. A motivacié folyamatmodellje
(Téth, 2015; 114.)

Figure 1. The motivation process modell
(Téth, 2015; 114.)
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Leginkabb a célok hatarozzak meg, miért vesz
részt az ember egy adott cselekvésben és mit sze-
retne altala elérni. Ames és Atcher (1988) elkiiloni-
tette egymastol a tevékenység végrehajtasanak hat-
terében meghtizédo célok alapjan a feladatkézpon-
tisagot és az énkozpontusagot. A feladatvezérelt
célok esetében a képességek fejlesztésén van a hang-
suly, mely pozitiv eredményeket produkal a teljesit-
mény szempontjabol. Az egyén motivacioja a feladat
végrehajtasara iranyul, és akkor érzi magat sikeres-
nek, ha megvalositja a kittizott célt (Biddle és mtsai,
1999). Az énvezérelt cél az észlelt képességektdl fiig-
géen vetit elére valaszokat, mely igy lehet pozitiv
eredmény vagy negativ kovetkezmény is. Az egyénnek
gondot okoz, ha masokkal dsszehasonlitjak, emiatt
szorongani kezd. Akkor érez sikert, ha kevés eréfe-
szitéssel is eléri tarsai teljesitményét vagy ha tulszar-
nyalja azokat (Spray és Wang, 2001). Az el6zetes
tapasztalatok, teljesitménnyel kapcsolatos gondola-
tok befolyassal vannak a kornyezet ingereire adott
valaszokra. A motivacios kornyezet kétféle lehet attol
fiiggben, hogy az egyén feladat vagy énvezérelt célok-
kal rendelkezik. A kovetkezetesen magas feladatve-
zérelt és alacsony énvezérelt motivacidés kornyezet
csOkkenti a teljesitménykeriilé célok megjelenését és
noveli a magas szintd elsajatitasi célok kialakulasat.
Ellenben az alacsony feladatvezérelt és magas énve-
zérelt kornyezet a teljesitménykeriilé célok gyakori-
sagat emeli, az elsajatitasi célok alacsony szintjével
parhuzamosan (attekinti Té6th, 2015). Goudas (1998)
eredményei alapjan a sportolok motivaltabbak fel-
adatvezérelt kornyezetben, magas teljesitményt nyaj-
tanak, kevésbé szoronganak €és jobb az edzdvel valo
kapcsolatuk is. Az olyan alapvetd sziikségletek kielé-
gitése, mint a kompetencia, az autonémia és a kap-
csolatok szintén hozzajarulnak a bels6é motivaciéd
erdsitéséhez (Mageau és Vallerand, 2003).

Seifriz és munkatarsai (1992) dolgoztak ki az ész-
lelt motivaciés kornyezet vizsgalatara alkalmas
(PMCSQ) kérddéiv elsé valtozatat, amellyel mérhetd
a sportolok motivacios beallitodasa, iranyultsaga. Az
észlelt motivaciés kornyezet esetében két terilet
vizsgalata valosul meg. A Task-(Feladat) €és az Ego-
(En) orientaci6 eltérd célokat jelent a sporttevékeny-
motivacibja a feladat végrehajtasara iranyul, elsésor-
ban belsé motivaciés késztetésbél kiindulva, tore-
kedve a maximalis teljesitmény elérésére. Az Ego-
orientalt személyek gyakran rugalmatlanok, hiszen
az ilyen beallitottsaga sportolénak problémat okoz,
ha képességeit maséval hasonlitjak 6ssze. Aggoda-
lommal tolti el, ha bizonyitania kell, f6leg, ha annak
komoly tétje is van. Emellett akkor éreznek sikert,
ha kevesebb erébefektetéssel érik el, vagy szar-
nyaljak tal tarsaik teljesitményét (Révész, 2008).
Amorose és Horn (2000) kutatasukban kimutattak,
hogy azokat a sportolokat, akiknek az edzgje és szii-
lei inkabb tamogato6 és kevésbé kontrollalo stilust al-
kalmaztak, magas belsé motivacié jellemezte, és
mindez hozzajarult a sportadghban maradasukhoz, ki-
tartasukhoz is. Hiszen a sportolék motivacidjara, ha
nem is kizar6lagosan, de mindenképpen nagy befo-
lyassal birnak az edzd6k, a sporttarsak és a hattérben
tevékenykedd szakemberek is, akik hozzasegithetik
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a sportolét a tehetsége kibontakoztatasahoz és ered-
ményességéhez (Cote, 2002; Révész, 2005).

Birk6zo6k motivaci6janak és észlelt motivacios kor-
nyezetének egyiittes vizsgalataval egyelére kevesen
foglalkoztak. Domushieva-Rogleva (2015) 54 bolgar
valogatott birk6z6 motivaciojat vizsgalta meg, ered-
ményei alapjan pedig elmondhat6, hogy szignifikan-
san magasabb belsé motivaltsaggal rendelkeznek,
mint kiilsével, illetve az dnuralom szintje nagyban
befolyasolhatja mindezt. Barbas és munkatarsai (2016)
213 nemzetkozi birk6zé edzoérdl készitettek felmé-
rést egy verseny soran, a tanitvanyaik észlelt motiva-
ciés kornyezete alapjan. Az elit mezényben végzett
birk6zok szignifikansan magasabb feladatorientalt
edz6i kornyezetrdl szamoltak be, mint a tobbiek. A
kutatok ugy vélik, ez azért lehetséges, mert a nyertes
orszagokban (pl. USA, Torokorszag) nagyobb hang-
sulyt fektetnek az edz6k a professzionalis sporto-
lasra, mint a jatékos élményszerzésre. Hasonlo ered-
ményre jutottak Kristiansen és munkatarsai (2008)
is, akik 82 elit birk6zo6 észlelt motivacios kornyezetét
és megkiizdési stratégiait vizsgaltak. Jelen kutatas
célja, hogy az emlitett vizsgalatokhoz hasonléan meg-
vizsgalja a magyar valogatott birk6zok motivaciojat
és észlelt motivacids kornyezetét is egyben, feltarva
ezzel a jelenlegi helyzetet e sportag teriiletén. To-
vabba célja, hogy megerdsitse a ketté kozotti kapcso-
latot és az eltéré életkori csoportok kozott kiillonb-
séget bizonyitson be. Ugyanis a motivaci6 eltéré az
egyes €letkori szakaszokban Murcia és munkatarsai
(2007) szerint.

Hipotéziseink a kovetkezék

1. Kimutathat6é kapcsolat a bels6 motivacio6 és a fel-
adatorientalt klima, valamint a kiils6 motivacio
és az énorientalt klima egyes alskalai kozott (Kipp
és Amorose, 2009).

2. A sportmotivaciora vonatkozoan azt feltételezziik,
hogy a vizsgalt birk6z6k magas belsé motivacioval
rendelkeznek (Domuschieva-Rogleva, 2015), mely
az életkor elérehaladtaval egyre né (Murcia és
mtsai, 2007).

3. Az észlelt motivacios kornyezet szempontjabol azt
varjuk, hogy élvonalbeli helyezéseikhez leginkabb
feladatorientalt klima segitette 6ket, életkortol
fuggetleniil (Kristiansen €s mtsai, 2008; Barbas
és mtsai, 2016).

Anyag és modszerek

Vizsgalatunkban 0sszesen 59 (serdiil6koru, ifju-
sagi és feln6tt) valogatott birk6zo vett részt, akik 10
és 28 év kozottiek voltak (életkor=19,4+5,6 év).
Mindannyian fiak/férfiak, 3 budapesti és 20 vidéki
sportegyesiilet leigazolt versenyzgi, akik sajat kor-
osztalyukban orszagos versenyen dobogos helyezé-
sekkel biiszkélkedhetnek. A vizsgalathoz az angol
nyelvi Sport Motivation Scale (Pelletier és mtsai,
1995) egyik magyarra forditott valtozatat (Tsang és
mtsai, 2005) és a Perceived Motivation Climate in
Sport Questionnaire-2 (Newton és mtsai, 2000) ma-
tuk. A Sportmotivaciés Skala 28 tételbdl all, melyek
egyszerre mérik a harom kiils6é és a harom belsé
motivaciétipust, valamint az amotivaciét is. Az Esz-
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lelt Motivacios Kornyezet Kérdéiv 33 tételbdl all, me-
lyek az én- és a feladatorientaciot, azokon beliil pedig
3-3 alskalat vizsgalnak.

A vizsgalatot papir alapa kérdéiv kitoltésével vet-
tik fel 2015 juliusaban, egy valogatott edzétabor
egyik edzése utan, kutatoéi feliigyelet mellett. A vizs-
galati személyeknek az volt a feladatuk, hogy a sport-
motivacio esetén hétfoku Likert-skala segitségével
jeloljék meg, hogy mennyire érzik igaznak onma-
gukra vonatkoz6an az adott allitisokat. Az 1 az
~Egyaltalan nem igaz ram”, mig a 7 a , Teljesen igaz
ram” allitast jelentette. Az észlelt motivaciés kornye-
zet esetén egy otfoku Likert-skalan kellett megjelolni,
hogy melyik érték fejezi ki leginkabb azt a kdérnyeze-
tet, melyben edzenek. Az 1 az ,Egyaltalan nem értek
egyet” mig az 5 a , Teljesen egyet értek” allitasnak fe-
lelt meg.

A felvett adatokat SPSS 21.0 program segitségével
elemeztiik. Végeztiink a skalakon belsé konziszten-
cia mérést, faktoranalizist, korrelacidanalizist, a sze-
mélyek valaszainak homogenitasa alapjan pedig
varianciaanalizist és kétmintas t-probat is az ered-
mények feltarasahoz. A szignifikanciaszint p<0,05
volt.

Eredmények
A skalak bels6é konzisztencia mérésének eredmé-
nye alapjan az egy faktorba tartozoé itemek 0sszefiigg-
nek egymassal (0,9<0<0,6). Csupan az észlelt
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motivaciés kornyezet két alskalaja, a csapaton beliili
rivalizalas és a csapaton beliili szerep esetén volt ala-
csonyabb a korrelaci6 a tételek kozott (0,6<a<0,4),
de ettdl fiiggetleniil gy véltiik, még alkalmasnak bi-
zonyulnak a tovabbi elemzéshez. A skalakon faktor-
analizist is végeztiink, melynek eredményei alapjan
elmondhato6, hogy a valtozok illeszkedése megfelel
(KMO=0,502, BTS<0,001; KMO=0,722, BTS<0,001),
viszont az egyes alfaktorok kevésbé kiiloniilnek el
egymastol, nem valnak ki a f6skalakbol, mint az ere-
deti faktorstruktiraban. Az észlelt motivaciés kor-
nyezet skala kapcsan a feladat- és az énorientacio,
mig a sportmotivaci6 skala esetében a belsé, a 3-féle
kiilsé és az amotivacié kiillonallé faktorokat alkot. A
Shapiro-Wilk teszt alapjan tobbnyire homogének a
személyek valaszai (p<0,05), tehat kovetik a normal
eloszlast, igy a kés6bbi mérésekhez hasznalhattunk
paraméteres probakat.

A skalak kozti kapcsolatot korrelacidelemzéssel
vizsgaltuk. Szignifikdns eredmény a kooperativ tanu-
las és az intrinzik elsajatitasi motivacio (r=0,264;
p=0,043), valamint a csapaton beliili rivalizalas és az
extrinzik kiils6 szabalyozas altali motivaci6 (r=0,273;
P=0,036) és az énorientacio és az extrinzik kiils6 sza-
balyozas altali motivacio (r=0,285; p=0,029) kozott
jelent meg (1. tAblazat). A skalakon beliil egyébként
pozitivan korrelalnak azok az alfaktorok, melyek egy
féfaktorba tartoznak, az amotivaci6 pedig negativ kap-
csolatban all a bels6 motivacioval.

1. tablazat. A sportmotivacio és az észlelt motivacios kornyezet egyes {f6- és alskalainak korrelacios egyiitt-

hatoi (r) és szignifikancia értékei (p)

Table 1. Correlation (r) and significant level (p) for the main and subscales of sport motivation and perceived

motivational climate

o N B % o | g
g 8 28 < 3 3 | € 9 9
S 3 = .E 7] 3 ~ Q 9
2 h= 890 | Nw 0 ) & &
) p < = 29 O & > 0 = v >
=] 3] :Q o 2B\ =) g L )
g % 5% By 28 E 0§ g8 g%
= SRR L S mE| XE
. , -,186 | ,264(*)| ,094 | ,016 ,085 ,179 |-,103 | ,163 ,074
Kooperativ tanulas
pl .159 ,043 , 478 | ,905 ,523 ,174 | ,439 | ,216 ,579
r -,231 ,165 ,232 | ,254 177 177 | ,215 | ,241 ,243
Csapaton beliili szerep
p | .078 ,213 ,077 | ,052 ,181 ,181 | ,102 | ,066 ,064
L 3 3 r|-116| -030 |-116 | ,079 | -062 | ,003 |-,134 -,037 | -,081
Fejlédésre vald torekvés
p| .383 ,821 ,380 | ,553 ,643 ,985 | ,311 | ,780 ,541
Lo oo r | -,030| -,089 ,088 | ,225 , 173 ,117 | ,120 | ,058 , 178
Hibazastdl val6 félelem
p| .820 ,500 ,607 | ,087 , 190 ,376 | ,364 | ,661 , 178
. , r -,008| -086 |-,059 | .,057 ,249  |-,082 | ,104 |-,046 ,121
Egyenlé6tlen elismerés
p| ,952 ,520 ,656 | ,667 ,057 ,b36 | ,435 | 727 ,361
L r | -,038 ,082 ,103 |-,004 ,273(*)|-,037 | ,128 | ,078 ,161
Csapaton beliili rivalizalas
Pl .773 ,536 ,436 | ,976 ,036 ,781 | ,335 | ,559 ,223
o r|-245| ,151 |,077 | ,179 | ,079 | ,148 -006 | ,151 ,097
Feladatorientaci6
p| ,062 ,255 ,561 | ,176 ,551 ,263 | ,963 | ,252 ,466
, Lo r | -027| -,064 ,031 | ,125 ,285(*)|-,007 | ,142 | ,019 ,185
Enorientacid
p| .837 ,633 ,815 | ,347 ,029 ,958 | ,282 | ,887 | ,160(*)

P<0,05
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A masodik és a harmadik hipotézis teszteléséhez
kiilonbozd életkori csoportokat hoztunk létre (10-14
évesek, n=15 f6; 15-18 évesek, n=15 6; 19-24 éve-
sek, n=15 16; 25-28 évesek, n=14 {6), melyeket egy-
szempontos varianciaanalizissel vizsgaltunk tovabb
mindkét skalaval kapcsolatban. A sportmotivaciéra
vonatkozoan egyediil az extrinzik kiils6 szabalyozas-
nal jelent meg szignifikans eredmény (F(3)=3,903;
p=0,014). A Post hoc teszt alapjan latszik, hogy a
legidésebb é€s a legfiatalabb korcsoport kozott nagy
a kiilonbség, az életkor elérehaladtaval folyamatosan
csOkken a kiils6 szabalyozas altali motivaltsag, mely
eleinte jelent6s szerepet tolt be a sportolék életében
(2. abra).

Klls szabalyoras
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2. tablazat. A sportmotivacio6 és az észlelt motivacios
kornyezet faktorainak atlagpontszamai

Table 2. The sportmotivation and perceived motiv-
ational climate factors average

4175
Id-1H by

15-18 ay

1314 & 15-28 gy

2. 4bra. Eletkori csoportok kozotti killonbség kiilsé
szabdlyozas altali motivaltsagban, a résztvevék vala-
szainak atlaga alapjan

Figure 2. The different between age groups for
external motivation, based ont he average of the
responses of the participants

Az észlelt motivaciés kornyezet szempontjabol
nem kaptunk szignifikans kiillonbséget az egyes élet-
kori csoportok kozott. Mindkét skalan végeztiink
kétmintas t-probat is, hogy megallapithassuk melyik
f6-, azon beliil alskalan elért atlagpontszam maga-
sabb a versenyz6knél, ezaltal milyen motivacios kor-
nyezet illetve motivacios tipus jellemz6ébb naluk.
Szignifikans eredményt egyik skalaval kapcsolatban
sem kaptunk, viszont 6sszehasonlitva az egyes érté-
keket, a belsé motivacio6 és a feladatorientalt kornye-
zet mutatkozik jellemzébbnek (2. tablazat).

Megbeszélés és kovetkeztetések

A vizsgalat soran sikeriilt tobb hipotézist is alata-
masztani, mivel tdbb szignifikans eredmény sziile-
tett. Fontos megemliteni, hogy 6vatosan lehet mesz-
szemend kovetkeztetéseket levonni a kapott eredmé-
nyekbdl, mivel csupan a vizsgalt mintara érvényesek.

Els6ként azt feltételeztiik, hogy a sportmotivacio
és az észlelt motivacios kornyezet egyes alskalai ko-
zott kapcesolat mutathat6 ki, a bels6 motivacio és a
feladatorientalt klima, valamint a kiils6 motivacio és
az énorientalt klima kapcsan. Bar a korrelaciok nem
tal erések, mégis jelentésnek bizonyulnak. A hipoté-
zis tehat beigazolédott, hiszen a kiils6 motivacio
egyik tipusa, a kiils6 szabalyozas altali motivaltsag
pozitiv kapcsolatban all az énorientaci6 f6skalaval és
annak egyik alskalajaval is, a csapaton beliili rivali-
zalassal, mig a bels6 motivacio egy fajtaja, az elsaja-

Skalak | Foéfaktorok Alfaktorok | Atlagok
PMCSQ-2| TASK 4,39

Kooperativ 4,65
tanulas
Csapaton 4,02
beliili szerep
Fejlédésre 4,50
valo torekvés

EGO 2,62
Hibazastol 2,27
valo félelem
Egyenl6tlen 2,68
elismerés
Csapaton 3,19
beliili rivalizalas

SMS AMOTIVACIO 2,20

BELSO 5,73
Elsajatitas 5,50
Tokéletességre | 5,62
torekvés
Tapasztalat- 6.05
keresés

KULSO 5,08
Kiilsé 4,73
szabalyozas
Introjekcio 5,55
Identifikacio 4,94

titasi motivacié pedig pozitivan korrelal a feladatori-
entalt motivaciéos kornyezet egyik alskalajaval, a
kooperativ tanulassal. Utalunk arra, hogy Benczen-
leitner és munkatarsai (2013) kutatasukban szintén
azt talaltak, hogy elit kalapacsvet6knél a kiils6 mo-
tivacié kapcsolatba hozhat6é az énorientacié csapa-
ton beliili rivalizalas alskalajaval. Kipp és Amorose
(2009) pedig kozvetlen kapcsolatot mutatott ki a fel-
adatorientalt motivaciés klima és az 6nmeghataro-
zasi motivacio, azaz a bels6 motivaci6 kozott.
Masodik hipotézisiink arra vonatkozott, hogy a
vizsgalt sportolok magas bels6 motivaciéval rendel-
keznek, melynek értéke az életkor novekedésével to-
vabb erdésodik. Szignifikansan nem kiiloniilnek el a
bels6 motivacié tételeire adott valaszok értékei a
kiils6 motivaci6étol, mégis magasak. Az életkor elo-
rehaladtaval azonban nem mutathat6 ki novekedés
belsé motivacié tekintetében, viszont csokkenés fi-
gyelhet6 meg kiils6 motivacidban, kiilsé szabalyozas
alfaktor esetében. A hipotézist tehat részben sikeriilt
igazolni. Korabbi kutatasainkban is hasonl6 ered-
ményre jutottunk, tarsastancosoknal és killonbozé
sportagat iz6 élsportoloknal sem kiilonil el szigni-
fikansan a kiils6 és a belsé motivacioé egymastol, va-
lamint nincs szamottevé életkori killonbség sem
(Szemes és Harsanyi, 2015; Szemes és mtsai, 2016).
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Ezeket az eredményeket talan magyarazhatja az,
hogy a sportban alapvetéen a teljesitménymotivacion
van a hangsuly, mely egy erételjes kiilsé motivacio,
de a csucsteljesitmény eléréséhez elengedhetetleniil
fontos, hogy a kiilsé feltételeknek valé megfelelés
mellett jelen legyen a bels6é motivacio is, és a kettd
végig egyensulyban maradjon. Ha ez felborul, kony-
nyen vezet szorongashoz, motivalatlansaghoz és az
élsportbol valo kilépéshez is (Balyi és mtsai, 2013).

Harmadik feltevésiink az észlelt motivacios kor-
nyezetre vonatkozott, miszerint a feladatorientalt
motivacios kornyezet a jellemz6 a vizsgalt sporto-
l6kra, életkortol fiiggetleniil. Itt sem kiiloniilnek el
szignifikansan a feladatorientalt és az énorientalt
klima tételeire adott valaszok értékei, mégis a feladat-
orientalt klima atlagértékei magasabbak. A hipoté-
zist ezzel nem sikeriilt alatAmasztani, tendencia azon-
ban megfigyelhetd a beigazolédas iranyaba. A hipo-
tézis masodik fele viszont teljesiilt, mivel nem jelent-
kezett életkori kiilonbség az észlelt motivacids kor-
nyezet szempontjabol. Ezek az eredmények 0ssz-
hangban allnak Révész és munkatarsai (2013) tszOk-
kal végzett kutatasi eredményeivel, miszerint a ko-
rabban jellemz6 autokratikus edzéi stilust kezdi fel-
valtani egy demokratikusabb, partneri szerepet és
egyéni odafigyelést kialakit6 edz6i magatartas. Ezt az
atmenetet az edzék és a kiillonboz6é korosztalybeli
sportolok is érzékelik.

Az élsportban fontos, hogy a kiillonb6z6 edzésmod-
szerek megtanitasa mellett a versenyzdék Osszetett és
tudatos pedagogiai felkészitést is kapjanak (Gom-
bocz, 2005). A magas szintd teljesitményre valo fel-
készités része a motivacios hattér biztositasa is, mely
els6sorban az edzé feladata. A sportolok motivaci6ja
jelentésen atalakult az elmult években, igy a tovabbi
vizsgalatok valaszt adhatnak arra a kérdésre is, hogy
az életkor valtozasa és az eltéré sikeresség milyen jol
elkiilonithetd, differencialhaté feladatokat r6 az ed-
z6kre. Ezt pedig érdemes figyelembe venni az edz6-
képzésben és tovabbképzésben (Révész és mtsai,
2013).
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Olympism and public identity in the Ancient Hellas
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Osszefoglal6

Az antik olimpiai versenyek jelents szerepet jat-
szottak a gorog kozosségi identitas tudatanak kiala-
kulasaban. A kezdetben csupan lokalis oliumpiai
Zeusz-unnep és annak 6si sportrendezvényei foko-
zatosan 0sszgdrog megmozdulassa valtak. Ebben a
folyamatban fontos tényez6 volt az oliimpiai josok te-
vékenysége, akik részt vettek a gyarmatositasban és
a gorog poliszok egymas elleni fegyveres kiizdelmei-
ben. A josok és joslataik irant érzett hala kifejezése-
ként Olimpia a gorogok népszerd zarandokhelye
lett. Ez kihatott a sportversenyek fejlédésére is. A Kr.
e. V. szazadra az oliimpiai jatékokon torténd részvé-
tel a gorog identitas kifejezéjévé valt.
Kulcsszavak: Zeusz-iinnep, oliimpiai josok, sport-
versenyek, gorog identitas

Abstract

The competitions of the Ancient Olympic Games
had an important role in the development of the
Greek public identity. At the very beginning, the
festival of Zeus in Olympia was a regional one, but
step by step it and its sports organizations became
Pan-Hellenic movements. The activity of the Olympic
seers meant an expressive factor in this process who
took part in the colonization and the wars of the
Greek poleis waged on each other’s. To express their
thanks for the help of the seers and oracles the
Greeks went on a pilgrimage to Olympia. This fact
made an inspiration on the development of the
Games. By the fifth century B.C. the participation on
the Olympic Games became the expression of the
Greek identity.
Keywords: festival of Zeus, Olympic seers, competi-
tions, Greek identity

A tarsadalmi haladas és a nemzeti fiiggetlenség
magyarorszagi harcosai mar a XIX. szazad elsoé felé-
ben jo6 eszkozt lattak a testi nevelés fejlesztésében és
az olimpizmus népszerisitésében ahhoz, hogy a
nemzeti 6ntudatot megerdsitsék. A kolté Berzsenyi
Daniel példaul javasolta az antik oliimpiai versenyek
hazai felélesztését, és gy gondolta, hogy ezek szer-
vezésének munkajat a reformmozgalom megindit6-
jara, grof Széchenyi Istvanra kell bizni (Kutassi,
1994; Kertész, 2004). Illyen el6zmények utan érthetd,
hogy az Osztrak-Magyar Monarchia keretében €16
magyarsag, amely az 1896-os millenniumi {innepsé-
geken sokoldaluan kivanta kifejezni a maga nemzeti
identitasat, sajat, 6nall6 olimpiai mozgalom kialaki-
tasara torekedett (Kutassi és Niedermann, 1990). A
kedvez6 hazai 1égkor tette lehet6vé azt, hogy 1895.
december 19-€n létrejojjon a Magyar Olimpiai Bizott-
sag (MOB) Berzeviczy Albert elnokletével, a titkar

pedig Kemény Ferenc, a Nemzetkozi Olimpiai Bizott-
sag (NOB) els6 magyar tagja lett. Ezzel otodikként a
vilagon hazankban alakult nemzeti olimpiai bizottsag
(Keresztényi, 1971). Ezek kozismert tények, mint
ahogy az is, hogy az osztrakoktol fiiggetlen MOB 1ét-
rejotte megel6zte az 6nallé Magyarorszag 1918-as Kki-
kialtasat. A felsorolt torténeti el6zmények fényében
még érthetébbek és vilagosabbak a MOB és Buda-
pest céljai a 2024-es olimpiai jatékok rendezésére
torténé kandidalassal. E sorokat 2016. oktober 22-én
vetem papirra. Egy nappal a magyarorszagi forrada-
lom 60. éviordul6ja el6tt. Mikor, ha nem most igazan
aktualis nemzeti identitasunk hangsulyozasa? A ko-
z0sségi identitas és az olimpizmus szerves kapcsolata
— mint modern civilizacionk annyi mas jellegzetessége
— a klasszikus gorog multban gyokerezik. Tanulma-
nyom az 6kori oliimpiai versenyeknek az 6gorog ko-
z0sségi identitas kialakitasaban jatszott szerepét
igyekszik feltarni.

LFérfiak! Héraklész alakjat sok mas nagyszeri
munkdja mellett leginkdabb azért mélté felidéz-
niink, mert Hellasz irant érzett jéindulatdbdl 6 ren-
dezte meg elbszor ezt a versenyt. Egészen addig a
vdrosok ellenségnelk tekintették egymadast, de Hé-
raklész, miutdn véget vetett a zsarnoksdgnalk, és
elnyomta az erészalkot, versenyjatékokat alapitott
Hellasz legcsoddlatosabb vidékén, hogy az em-
berek 6sszemérjék testi erejiiket, vetélicedjenek
gazdagsdaguklal, megmutassdlc bélcsességiiket, és
mindezelkért eqy helyre gytilve, nézzék és hallgas-
sdk egymadst. Szilardan hitte, hogy ez a taldllcozé
lesz majd a gorogok egymadas iranti bardatsaganak
a kezdete.” (Liusziasz: Olimpiai beszéd 1. -
Bolonyai Gabor és Horvath Laszl6 forditasa.)

Az athéni szonok, Liisziasz Kr. e. 388-ban vagy
384-ben ezekkel a mondatokkal vezette be igyneve-
zett Oliitmpiai beszédét a jatékok helyszinén, ahol
0sszgorog dsszefogasra buzditott a sziirakuszai zsar-
nok, I. Dioniisziosz és II. Artaxerxész perzsa kiraly
ellen (Bolonyai, 2003). A beszéd vezérgondolata
arrol, hogy Oliimpia versenyjatékai a gorog egység-
tudat sajatos kifejezdi, 6sszhangban allt azzal a Kr.
e. 5-4. sz. fordul6jan irott formaban is testet oltott
hagyomannyal, amely szerint az oliimpiai versenye-
ket a hellének kozotti egyenetlenségek kikiiszobolése
céljabol hoztak létre. Ezt a hagyomanyt a Hadrianus
réomai csaszar (ur. Kr. u. 117-138) koraban €16 tor-
ténetird, a tralleszi Phlegon Oliimpiadesz cimd
munkaja nyoman ismerjiik. Phlegon a kezdetekt6l
sajat koraig kisérte nyomon az oliimpiai jatékok tor-
ténetét, és sajnalatosan elveszett irasa néhany rész-
letét a vele azonos évszazadban alkoté utleir6,
Pauszaniasz mitve 6rizte meg szamunkra. Pausza-
niasz Gordgorszag leirdsa cimen ismert miivében
olvashatjuk az oliimpiai versenyek népszert alapi-
tasi mitoszat, amelyet Phlegon a Kr. e. 400 koriil al-
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koto éliszi filozéfus, Hippiasz mara ugyancsak elve-
szett alkotdsa nyoman adott kozre (Pauszaniasz V.
4,5 és 8,5; Phlegon, FGrH 257 fr. 1; Peiser, 1993).

A Hippiasz — Phlegdbn — Pauszaniasz szoveghagyo-
manyozasi vonalon hozzank eljutott mitosz szerint a
Kr. e. 9. sz. elején allandosultak a fegyveres konflik-
tusok a Korinthoszi-6boltél délre es6 gorog régio, a
Peloponnészosz varosainak lakoéi kozott. A harcok
kovetkeztében még a gybztesek is sokat szenvedtek
a sulyos csapasoktol, és ez arra késztette a vidék ve-
zet6 politikusait, hogy megkiséreljék enyhiteni a ha-
boruk pusztitasait. Ilyen elképzelés jegyében kezdett
tanacskozni a félsziget harom meghataroz6 népcso-
portjanak képviseletében a spartai, vagyis dor tor-
vényhoz6, Liikurgosz, az akhdjokéban az Olim-
piaval szomszédos Pisza uralkodéja, Kleoszthenész
és az aitoliai eredetii Iphitosz, Elisz tartomany kira-
lya. Olimpia az utébbi tartomanyban fekiidt. A jeles
férfiak 0sszejovetelét a hagyomany Kr. e. 884-re tette.

A mitikus torténetbdl megtudhatjuk, hogy a meg-
beszélés résztvevdi kikérték a delphoi Apolloén-josda
véleményét a teendSkrdl. Ennek alapjan ugy dontot-
tek, hogy Oliimpia szent hely legyen, ahova tilos fegy-
veresen belépni, Zeusz tiszteletére négyévenként
sportversenyeket rendeznek a gorogok szamara,
és intézkednek az istenbéke bevezetésérdl is
(Raubitschek, 1998).

A kalandos irodalmi hagyomanyozas révén rank
maradt elbeszélés tobb vallastorténeti ténnyel all
o0sszhangban. Ezek a kovetkez6k: Olimpia a Kr. e.
1. évezred elejétdl a Zeusz-kultusz kozpontja volt
(Mallwitz, 1998; Sinn, 1996); a sportjatékok kiilon-
boz6 alapitasi mondai ennek megfeleléen hol magat
Zeuszt, hol — mint Liisziasz beszéde is mutatja — fiat,
Héraklészt, hol pedig unokajat, Pelopszot teszik meg
mitikus alapiténak (Kertész, 2008); a tanacskozok
koziil a legendas é€letrajzi elemekkel atszétt életd, de
torténeti személy, Liikkurgosz csakagy, mint a mon-
dabeli Iphitosz a Zeusz-fi Héraklész leszarmazottja
volt (Raubitschek, 1998; Kertész, 2008); a delphoi
Apollon-jésda szerepét az oliimpiai versenyek kiala-
kulasaban aldhtzza a magukat Apolléntél szarmaz-
taté Iamida nemzetség tagjainak joslatado tevékeny-
sége Oluimpia szent ligetében (Sinn, 1996; Morgan,
1990).

Az napjainkig vita targyat képezi Oliimpia kutatoi
kozott, hogy miképp lehet dsszeegyeztetni a pelopon-
nészoszi allamférfiak tanacskozasanak tradicionalis
Kr. e. 884-es datumat azzal az 6korban elterjedt né-
zettel, miszerint az elsé hivatalos oliimpiai jatékokat
Kr. e. 776-ban rendezték. Az antik forrasok ellent-
mondasosak (Lee, 1998).

A Kr. u. 3-4. szazadban élt tudoés kaiszeriai piispok,
Euszebiosz Khronika cimt mutivében azt allitotta, hogy
776 el6tt mar tizenharom jatékot rendeztek Oliimpia-
ban. Phlegén ezzel szemben azt a hagyomanyt emli-
tette, hogy a 776-os rendezvényt huszonhét verseny-
jaték elézte meg. Tobb kutatod szerint lehetséges, hogy
776 el6tt valoban rendeztek oliimpiai kiizdelmeket, de
ezek csak csekély jelent6ségii, helyi versenyek voltak,
melyeknek gy6zteseit nem jegyezték fel. Az elsé, irasos
dokumentummal hitelesitett oliimpiai bajnok az éliszi
stadionfutd, Koroibosz volt, aki sikerét 776-ben érte
el (Moretti, 1957, no. 1).
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Az olimpiai asatasokat 1972 és 1983 kozott ira-
nyité A. Mallwitz, a hagyomanyokat sajatosan értel-
mezve és a régészeti eredményeket értékelve, ugy
vélte, hogy a lovak négyes fogatanak Kr. e. 680-ban
el6szor megrendezett versenye el6tt évente tartottak
olimpiai jatékokat, és csak ezutan tértek at a négy-
éves ciklusokra. Ugyanis, a fogatok és lovak Olium-
piaba szallitasa, a lovak és a hajtok ellatasa, utob-
biak bérezése olyan nagy kiadast jelentett, amit a
résztvevék nem tudtak minden esztendében ma-
gukra vallalni. Gondolatmenete szerint a 680-as kiiz-
delmeket megel6z6 huszonnégy versenyjaték nem 24
x 4, azaz 96 évvel elébb (Kr. e. 776-ban), hanem csu-
pan 24 x 1, azaz 24 évvel 680 el6tt kezd6dott. Ennek
alapjan, és mas, altalunk késébb részletezendd ré-
gészeti megfigyelések nyoman, az elsé hivatalos
olumpiai jatékot Kr. e. 704-re tette (Mallwitz, 1998).

Szemben az elsé versenyek bizonytalan datalasa-
val, a konkrét torténelmi hattér egyértelmdisiti, hogy
Kr. e. 400 koril az éliszi Hippiasz miért latta hasz-
nosnak hangsulyozni: Oliimpia az a hely, ahol kife-
jezésre kell juttatni a hellének kozotti egyetértést, a
kozbékére vald torekvést, és ennek formaja a fegyve-
res vetélkedés helyett az istenek kultuszaval 0ssze-
fiiggd sportversengés legyen.

A varosallamok és etnikai kozdsségek sokasagaba
szétszort gorogségben a kozos nyelv és hitvilag alap-
jan mindig élt az Osszetartozas egyfajta érzése. Ezt
panhellén intézmények apoltak, mint a nagytekinté-
Iyt kultuszhelyek: Apolléné Delphoiban, Zeuszé Do6-
doénéban, Olimpiadban és Nemeaban, Poszeidoné az
Iszthmoszon stb., és olykor tartos politikai szovetsé-
gek erdsitették, mint példaul a peloponnészoszi vagy
a délosz-attikai tengeri szovetség. Az egyes torténeti
korszakok konkrét eseményei nyoman az egyiivé tar-
tozasnak ez az érzése hol feler6sodott, hol pedig
gyengiilt. Hippiasz koraban kiélez6dtek a gorogok
kozotti ellentétek, és ezek kozvetleniil is érintették
Elisz tartomanyt, ahol Oliimpia szent jatékait ren-
dezték négyévenként.

Elisz tartomany politikai élete a gorog-perzsa ha-
boruk eurépai kiizdelmeinek befejezése utan erétel-
jes demokratizalodasnak indult. 471-ben megalapi-
tottak Eliszt, a demokratikus allam 1j févarosat,
majd innen kiindulva novelni kezdték a spartai ura-
lom alatt 4ll6 Messzéniatol északra fekvd korzetek
feletti éliszi befolyast. Sparta ezt fokoz6do ellen-
szenvvel fogadta. A Peloponnészoszi-félsziget nyugati,
az Ion-tenger altal hatarolt partvidéke ugyanis stra-
tégiai fontossaggal birt a dor allam szamara, amely
haboruba bonyolédott Athénnal, és amelynek még
északabbra iranyul6 hodito6 tervei voltak. E tervek
realizalasa miatt igényt tartott a nyugat-peloponné-
szoszi tengerparti savra, amelyen keresztiil hadsere-
get kiilldhetett Kozép- és Eszak-Gorogorszag ira-
nyaba. A két allam, Sparta és Elisz viszonya a gorog-
ség egészét magaval ragado peloponnészoszi haboru
(Kr. e. 431-404) soran romlott meg vegkepp Elisz
ratette kezét a téle délre fekvé Lepreon varosara,
amit azonban Sparta is meg akart szerezni maganak
A spartai fenyegetés hatasara, Kr. e. 421 soran Elisz
szovetsegre Iépett Argosszal majd egy év mulva ket-

< 22

2006; Thukiudidész, V. 27-34).
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Ilyen politikai el6zmények utan Kkeriilt sor a
Kr. e. 420-as év oliimpiai versenyeire, amelyekbdl az
istenbéke kihirdetése utan Lepreonra ratamado
Spartat kizartak, majd a tilalom ellenére a négyes fo-
gatok versenyén sikerrel résztvevé spartai Likhaszt
a szervez6k megkorbacsoltattak. A spartai bossza a
Kr. e. 404-ben Sparta és szovetségesei gydzelmével
véget ért peloponnészoszi haborut kovetéen csapott
le. Egy bizonytalan kronolégiaju, esetleg Kr. e. 402
és 400 kozott Elisszel szemben gy6ztesen megvivott
haborua soran Sparta birtokba vett két éliszi kikot6t
az Ioén-tenger partjan: Kiillénét és Pheat, valamint el-
érte, hogy Eliszben Sparta-barat kormanyzat keriil-
jon hatalomra (Roy, 1997; Thukiididész, V. 49-50;
Pauszaniasz, VI. 2,1-3).

Ez volt az a torténeti hattér, amely joggal inspiral-
hatta Hippiaszt a hasonl6an kaotikus politikai hely-
zeten felillemelked6 egykori megbékélés emlékének
felelevenitésére és Oliimpia hellénséget 0sszefogo jel-
legének hangsulyozasara. A spartai dominancia ter-
hét visel6 Elisz tartomany polgéara igy akarta eny-
hiteni az Oliimpiara nehezedé politikai nyomast. Lii-
sziasz, mint lattuk, ezutan nem sok idével ugyancsak
»,a gorégoék egymads iranti baratsaganalk” szinhelye-
ként aposztrofalta Oliimpiat. Hippiasz és Liisziasz
vezérfonala, Oliimpia és jatékai osszekapcsolasa a
gyokereiben egynemt gorog identitassal, egy hosszu
évszazadokon at tart6 folyamat végeredményeként
lelt otthonra a gorog kozgondolkodasban. A tovabbi-
akban e folyamat f6bb allomasait kiséreljilk meg
nyomon kovetni.

A régészeti adatok arra utalnak, hogy a gorogok
egy része a Kr. e. 8. szazadtol kezdve katonai vallal-
kozasainak sikerét az oliitmpiai josok tanacsainak,
olykor pedig a harci cselekményekben val6 aktiv
részvételének koszonte meg. Ez az oka annak a je-
lenségnek, hogy a jatékok Hippiasz irasaban felidé-
zett alapitasi mitoszaban megjelen6 békevaggyal
korantsem 0sszhangban fogadalmi ajandékokként
fegyverek, sok esetben dél-italiai és sziciliai eredett
sisakok, pancéltoredékek, vago és szurd eszkozok
maradtak fenn az olimpiai régészeti leletekben,
ebbdl és a késdébbi id6kbdl (Raubitschek, 1998;
Kertész, 2008). Az Augustus réomai csaszar koraban
alkoté geografus, Sztrabén igazsagat arrol, hogy
Olimpia az ottani josdanak koszonhette 6si hirnevét
(Sztrabon, C 353), ezeken a régészeti leleteken kiviil
a Kr. e. 6/5. sz. fordul6jan élt 6dakolts, Pindarosz is
megerésitette. O beszélte el 6. Oliimpiai 6ddjaban az
arkadiai kiralylany, Euadné és a jéslatadé Apollon
isten szerelmi romancat, amelynek helyszine az
Olimpian athalad6 Alpheiosz foly6 partja volt, gyii-
molcse pedig Iamosz, akit atyja Delphoiban tanitott
ki a joslas mesterségére, és aki Zeusz akaratat koz-
vetitette Oliimpiaban jovét faggato hiveinek.

Ulrich Sinn Olimpia torténetérdl irt 6sszefoglalo
muvében csokorba szedte az ottani jostevékenység-
gel kapcsolatos 6kori irodalmi adatokat, melyeknek
alapjan az oliimpiai jésokat joggal nevezte a gorogok
ytabori papjainak” (Sinn, 1996). Pindarosz a mar
emlitett 6. Oliimpiai éddban a sziirakuszai Hagészi-
asz Kr. e. 468-ban elért dszvérfogat gy6zelmét di-
csérte. A kolt6 nem mulasztotta el megemliteni, hogy
a gy6ztes sportember lamosz nemzetségébdl szarma-
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zott, amely nemzetség tagjai részt vettek a sziciliai
varos alapitasaban. Ezért a koltemény 6. soraban
Hagésziaszt alapitonak (sziinoikisztér) nevezte. A
josnemzetség kiillonbozé képviseldi aktivan bekap-
csolodtak a Kr. e. 8. szazadban kezd6dé gorog gyar-
matositasba, ami els6sorban Dél-Italiat és Sziciliat
érintette. Pindarosz erre célzott, amikor ezt irta:
.Ezota Hellasz-szerte Iamosz térzsdke hirre jutott.”
(6. Oliimpiai 6da, 72. sor — Csengery Janos fordi-
tasa). A ,hirre jutashoz” hozzajarult az ., Jamosz tor-
zsokébdl” szarmazb jos, Kalliasz, aki a dél-italiai
Krotont segitette a Sziibarisz ellen megvivott gy6ztes
haboruban (Hérodotosz, V. 44).

Az Jamida nemzetséggel az oliimpiai josszolgalatot
megosztd Kliitaiddk agabol szarmazott a jos Tisza-
menosz. A fama szerint 6 Delphoiban kérte isteni
6se jovendolését, és azt a valaszt kapta Apollon pap-
ndéjétdl, hogy ot nagy gybzelmet fog aratni. Errdl ér-
tesiilvén a spartaiak ot csatajukba, tobbek kozott a
Kr. e. 479-ben a perzsak elleni plataiai titkdzetbe is,
magukkal vitték Tiszamenoszt, és mindannyiszor
gy6ztek (Hérodotosz, IX. 33). A II. messzéniai ha-
boru egyik 0sszecsapasaban a messzénéiek az la-
mida Theoklosz jos tamogatasat élvezték a spartaiak
ellenében (Pauszaniasz, IV. 16,1). A Kr. e. 4. szadzad
elején a spartai kiraly, Agészipolisz tudakozodott az
oliitmpiai jésoktol afeldl, hogy végrehajthatja-e az Ar-
gosz ellen tervezett tAmadast. Az igenl6 valaszt kove-
téen sikeresen véghezvitte akcidjat (Xenophon:
Hellénika, IV. 7,2).

Az olimpiai josok szerepvallalasa a nyugati iranya
gorog gyarmatositasban és a gorogok altal lakott te-
rilletek egymas elleni fegyveres harcaiban, olykor val-
takozva tamogatva a kiizd6 feleket, azt eredmé-
nyezte, hogy idével mar alig akadt olyan hellén allam,
amely torténelme soran egyszer vagy tobbszor nem
érzett volna halat a joshely irant. Ezt jelzik azok az
emlékmiivek is, amelyek az oliimpiai szent korzetet
diszitették. Ezek koziil kiemelkedett Paioniosz alko-
tasa, a gy6zelem istenndjének, Nikének szarnyas
marvany szobra, amely a Zeusz-templom keleti hom-
lokzata elétt allt egy 9 m magas oszlopon. Ezt Mesz-
szénia lakosai készittették halabdl a Kr. e. 425-ben
a spartaiak felett aratott diadaluk emlékezetére
(Faulkner, 2012).

Az olumpiai Zeusz-szentély irant érzett hala saja-
tos kifejezése és egyben a Zeusz segitségével elért fel-
viragzas demonstralasa jegyében épiiltek fel a
Kronosz-domb labanal a kincseshdzak. A Kr. e. 7.
szazadban emelt faépitmények, melyeket egy évsza-
zaddal késébb kéépitkezések valtottak fol, kicsiny
templomokat formaztak. Ezekben helyezték el egyes
varosok a Zeusznak felajanlott aldozati ajandékai-
kat, hadizsakmanyuk és féltve 6rzott kincseik egy ré-
szét. 11 kincseshdz maradvanyai maradtak fenn, és
igen figyelemre mélto, hogy koziiliik 8 olyan gyarmat-
varosok tulajdona volt, amelyeknek alapitasaban
vagy felviragoztatasaban Olimpidnak valamilyen sze-
rep jutott. A sziciliai Sziirakuszai, Gela és Szelinusz,
a dél-italiai Metapontion és Sziibarisz, az északnyu-
gat-gorogorszagi Epidamnosz (mai albaniai Durres),
a Boszporusznal fekvé Bilizantion és az észak-afrikai
Kiiréné alkottak ezt a csoportot (Faulkner, 2012).
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A gorogok vallasi tinnepeiket a panégiirisz elneve-
zéssel illették, ami annyit jelent: az egész nép iin-
nepi gytilése. A Kr. e. 7. szadzadra az oliimpiai
panégiirisz a lokalis torténelmiikben oly fontos sze-
repet jatsz6 oliimpiai jostevékenységnek betudha-
téan az anyaorszagi és a gyarmatositas kovetkez-
tében tavolba szakadt gorogség rendkiviil népsze-
rivé valt kozos tinnepe lett (Sinn, 1996). Ez a tény
tikroz6dott az oliimpiai versenyprogram folyamatos
béviilésében (Lee, 2001) és a nagyobb tomeg elhelye-
zési és versenyzési igényeit kielégité épitési és telep-
rendezési munkalatokban. Az utobbiak jellemzésére
itt csak egy példat hozunk fel a sok koziil: Az Olim-
piaba aramlé6 sokasag ivoviz sziikségletét 4-7 m mély
kutaknak asasaval elégitették ki. Kr. e. 700 tajan
tobb mint 200 ilyen alkalmi kutat astak, hogy a gaz-
dagon rendelkezésre allo vizet a felszinre hozzak. A
régészek koziil A. Mallwitz tobbek kozott ezért gon-
dolta azt, hogy az oliimpiai jatékok kezdési id6pont-
jat is — az altalaban elfogadott hagyomanytol eltéréen
— ekkorra kell tenni (Mallwitz, 1998).

A jatékokkal egybekotott oliimpiai Zeusz-iinnep
egyre inkabb a gorog polgarlét részévé valt, és Olim-
pia egyfajta 6sszgorog zarandokhellyé alakult. Egy
Kr. e. 500 koriilre datalhat6 oliimpiai felirat erre ad
bizonysagot. Az oliimpiai szent torvények kozé so-
rolt, bronz lemezbe vésett szoveget el6szor 1997-ben
megjelent tanulmanyaban P Siewert elemezte (Sie-
wert, 1997, 2013, Nr. 4). A feliratbdl kideriil, hogy
Epidamnosz, Apollénia, Korfu, Ambrakia, Leukasz,
valamint Dé€Il-Italia és Szicilia Olumpiaba érkezd
gorog polgarai a szent korzetben kiilonbo6zé elgjo-
gokban részesiiltek, mint példaul hasznalhattak a
vendéghazakat, és gondoskodas tortént a velitk ho-
zott joszagokrol. Miutan a térvények altalaban lema-
radva kovetik a mar kialakult gyakorlatot, a felirat
kozvetett bizonyiték — a korabban ismertetett tények-
kel egyiitt — arra, hogy a kezdetben csupan helyi kul-
tuszt magaba rejté Alpheiosz-volgy a tavolrol ide-
érkez6 gorogok révén panhellén jelleget kapott.

Mint a gorogség legkivalobb politikusainak, mtivé-
szeinek, tudosainak négyévenkénti talalkozohelye,
Olumpia a gorog diplomaciai és kulturalis élet koz-
pontjava valt (Adcock-Mosley, 1975). Ezt igazolja
tobbek kozott a Kr. u. 2. szazadban alkot6 Lukia-
nosz, aki a Kr. e. 5. szazadi torténetirorol, Hérodo-
toszrél irta:

»Milor sziilbhazajabdl, Kariabol Gorégorszag felé
hajézott, azon toprengett, hogyan szerezzen énma-
gdnalk és kényveinek a leheté leggyorsabban... hir-
nevet és megbecsiilést... Aklkor voltak éppen a nagy
oliimpiai jatékok; Hérodotosz felismerte, hogy most
Jott el szamdra a vdrva vart alkalmas pillanat. Ami-
kor egy olyan esemény koévetkezett, amelyre elég
nagy tomeg gytilt éssze — mindentinnen a legkivad-
l6bbak —, maga is belépett a Zeusz-templom hdtso
kapujan... Eléadta térténeti miivét, s annyira elbii-
volte a jelenlevdlcet, hogy konyveit — mivel épp kilenc
volt — a kilenc Miizsdrél nevezték el... Igy hdt... tor-
téneti munkdssagdért eqgy csapdsra elnyerte egész
Gordgorszag kozvéleményénelk megbecsiilését...”
(Lukianosz: Hérodotosz vagy Aetibn 1. - Szabo
Kalman forditasa.)
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Oliimpia Zeusz-uinnepének minden partikularis
politikai érdeken felillemelkedd integralé szerepe
leglatvanyosabban a Kr. e. 480-as esztend6ben lezaj-
lott oliitmpiai jatékokon mutatkozott meg. Mikdzben
Xerxész invazids hada elarasztotta a gorog anyaor-
szag nagy részét, és Leonidasz spartai harcosai éle-
tiikket aldoztak Thermopiilainal, az Alpheiosz volgyé-
ben perzsa ellenes és perzsabarat poliszok sportoloi
békés versengésben mérték ossze erejiiket. 9 bajnok
neve, ezen Kkiviil 3 gy6ztes hazajanak megnevezése
maradt fenn a torténelem emlékezetében (Honle,
1972; Kertész, 2011). Az adatok tantsaga szerint
perzsabarat és perzsa ellenes, valamint semleges al-
lamok egyarant szereztek dics6séget a sportpalyan,
mivel, amint az J. Ebert frappansan megallapitotta:
~Ami annak idején a gérégoket a veszélyes helyzet
ellenére Oliimpidba vezérelte, az kevésbé a sport-
dicsdség keresése vagy a perzsa ellenséggel szem-
beni harci szellem megnyilvanuldsa volt, hanem
elsésorban a Zeusz-kultusz dltal megkoévetelt val-
lasi parancs” (Ebert, 1976).

Erdekes jelenség, hogy nem csak az oliimpiai ren-
dezvény hatott a hellén identitas tudat kialakulasara,
hanem az egységes gorog kozosségi identitas forma-
16d6 gondolata alakitotta a sportjatékok arculatat is.
A kiizdétéren csak bizonyitottan hellén szarmazasu
atlétak mutathattak meg tudasukat. Amikor minden
val6szintliség szerint Kr. e. 476-ban 1. Alexandrosz
makedon kirdly jelezte részvételi szandékat a stadi-
onfutas kiizdelmeiben, be kellett bizonyitania nem-
zetsége gorog eredetét. Ezért adta el6 a makedon
dinasztia Héraklésztdl torténd leszarmazasanak his-
toriajat (Kertész, 2005). Nem véletlen, hogy az a ma-
kedon kirdly, aki a Kr. e. 5. sz. els6 felében orszagat
hellénizalta, és ott hivatalos allamnyelvként elfogad-
tatta az attikai i6n nyelvet, Makedo6nianak a klasszi-
kus gorog vilaghoz valé felzarkédztatasat éppen
Oliimpiaban kezdte meg (Kertész, 2000). Es az is lo-
gikus, hogy a jatékok szervez6i Kr. e. 500-ban felvet-
ték a programba az 0szvér kett6s fogatok versenyét
(apéné) és 496-ban a kanca lovaglast (kalpé) annak
érdekében, hogy a gorog peremvidékek, els6sorban
Szicilia, Dél-Italia, Makedoénia és Thesszalia lakoit —
a lotenyésztésben élenjard gorogoket — bevonjak az
oliimpiai versengésbe, és ott gy6zelmi esélyeket ad-
janak nekik. Céljuk ezzel nyilvanval6éan az oliimpiai
mozgalom népszertsitése €s a hellén egység gondo-
latanak elmélyitése volt. Amikor pedig ez a cél telje-
sult, és az emlitett teriiletek polgarai elérték az
élenjaro civilizacioés kdozpontok gorogjeinek szinvo-
nalat, mint okafogyottat, mindkét versenyszamot Kr.
€. 444-ben torolték a programbol (Kertész, 1999).

Nem elhanyagolhat6 az a koriilmény, hogy a prog-
ramvaltozassal érintett régiok eredetileg szimpatizal-
tak a perzsakkal, és politikai allasfoglalasuk oliim-
piai aktivitasuk novekedésével dsszhangban valtozott
meg. I. Alexandrosz példaul 480-ban még fegyvere-
sen tamogatta a Boidtiaban kiizdé perzsa sereget, de
a 479-es plataiai csata el6tt mar elarulta szovetsége-
sét, és 478-ban az ellen a Xerxész ellen fordult, aki-
nek jovoltabdl korabban megnégyszerezte orszaga
teriiletét (Hammond-Griffith, 1979).

Az emlitett eseményekkel nagyjabol azonos idében
kezdték a hellén megnevezést alkalmazni az oliim-
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piai jatékokon résztvevé atlétakra, majd Kr. e. 480-
at kovetéen azokra a gorogokre, akik aktivan részt
vettek a perzsak elleni honvéd4 habortiban. Ennek
nyelvileg is megfoghat6 jeleként az oliimpiai verseny-
birak elnevezése megvaltozott. Mig korabban a dia-
itatér és diaitétész megnevezést alkalmaztak rajuk,
ami egyszertien 'biré’ vagy ’'itész’ jelentéssel birt, az
I. Alexandrosz versenyzési jogosultsaga tigyében el-
jaro birak mar a Hellanodikasz vagyis "hellénbir¢’
megjelolést kaptak (Ebert-Siewert, 1999; Siewert,
2013, Nr. 2). Tehat a birakat olyan hivatalnokoknak
tekintették ezutan, akik a hellének tigyeiben dontot-
tek. Kr. e. 476-ban megalakult az Oliimpiai Tandcs.
Ez a testiilet dontott ezutan az Oliimpiat érinté kul-
tikus tigyekben, feliilbiralhatta a Hellanodikaszok
dontéseit, majd fokozatosan jogot nyert arra, hogy a
hellénséget érint6 politikai tigyekben is dontést hoz-
zon (Siewert, 1981; ué. 2013, Nr. 5).

Ezzel az eseménnyel tet6zott az antik oliimpiai ja-
tékok és a gorog kozosségi identitas tudat azonosu-
lasi folyamata. A pozitiv végkifejlethez a perzsak
felett aratott gy6zelem adta meg a donté 1okést. Az
egyiitt elért siker hivta életre a lokalis érdekeken fe-
lilemelkedd hellén 6sszefogast, a kozos célok eléré-
séért vallalt felel6sségérzetet és a gorog civilizacioba
foglalt értékek altalanos elfogadtatasat. Erre utalt
nem Kis nosztalgiaval kozel egy évszazaddal késSbb,
a politikai zavarok kozepette Hippiasz és Liisziasz,
és erre gondolt Arisztotelész is, amikor a Politika
cimd mive 1327b szakaszaban igy adott hangot
vagyalmanak: ,, A hellén nép... bdtor és tehetséges...
akar mindenki f6létt is tudna uralkodni, ha egy dl-
lamban tomoriilne.”

Arisztotelész tanitvanya, Nagy Sandor és a tevé-
kenysége nyoman bekodszontott hellénisztikus kor a
gorog kozosségi identitast megtestesité oliimpiai kul-
tuszt és az azzal egyiivé tartozé sportmozgalmat a
Makedoniatol Egyiptomon keresztiil egészen Indiaig
kiterjedé teriilleten népszertisitette, és ezaltal globd-
lissa tette az abban rejlé politikai és erkolcsi értéke-
ket (Kertész, 2007). Ezt a folyamatot az 6korban
Roma teljesitette, amelyre érvényesiilt Horatius vers-
sora:

~Durva legyézdjén gyézott a levert Gordgorszdag,

S por népét Latiumnak miivészetre kapatta.”

(Az episztolak masodik konyve I. 156-157. —
Murakozy Gyula forditasa.)

A romanizalt Eurépa révén valt Oliimpia és szel-
lemisége az egész emberiség kozkincsévé. Ezt a kin-
cset fedezte fel Gjra a modern civilizaci6 szamara
Pierre de Coubertin, a modern olimpiai mozgalom
életre hivoja (Georgiadis, 2003; Coubertin, 1966). Az
6 munkassaganak és kovetdi eltokéltségének ko-
szonhetéen hirdeti az Olimpiai Charta: ,,Az olimpiz-
mus célja, hogy a sportot az emberiség harmoni-
kus fejlédésének a szolgdlatdaba dllitsa egy békés
tarsadalom elémozditdsa és az emberi méltosag
megorzése érdekében.” (Olimpiai Charta 9. — Nagy
Zsigmond forditasa.)
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nem jeloltiik, mivel az adatok az osszes 1étez6 kia-
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Osszefoglalo

Osszefoglal6 munkank célja egy rendszerint rek-
reacios-személyiségfejlesztési célzattal tizott, a ver-
senyzést nem preferaldo keleti mozgasforma, az
aikido fizikai és pszichologiai hatasaival kapcsolatos
empirikus kutatasi eredmények 6sszefoglalasa. Er-
ponti helyet elfoglalé megfontolasok (nem-artas,
erészakmentesség, lagy konfliktuskezelés, stb.) meny-
nyire valésulnak meg a gyakorlatban, illetve meny-
nyire hasznalhatok fel a mindennapi életben. Osz-
szességében az aikido-gyakorlas testre és lélekre
gyakorolt hatasaival kapcsolatos tudomanyos mun-
kak szama nem tal nagy, s a vizsgalatok tobbsége
moédszertani problémaéakkal terhelt. Mindezeknek,
valamint a kulturalis kiillonbségeknek is betudhato
az, hogy ellentmondasos eredmények is sziilettek. A
kutatasok egy része ugyanakkor meggy6z4 eredmé-
nyekkel is szolgalt, eszerint az aikido hatassal van a
helyes testtartas kialakitasara, a nagyobb jelentuda-
tossagra, a jobb fizikai dnhatékonysagra, sport-on-
bizalomra, fejlettebb éntudatra, illetve kapcsolatban
van az egészséget el6segité viselkedéssel, a kisebb
reakcioidével, a tapasztalatokra valé nagyobb foku
nyitottsaggal, a megnovekedett testtudatossaggal, az
onmegvalositassal, a megbocsatassal, és a csokkent
impulzivitassal. Figyelembe véve az aikido népszert-
ségét, a rendszeres aikido gyakorlas testi-lelki hata-
sainak tudomanyos vizsgalatat érdemes folytatni.
Kulcsszavak: aikido, pszichologia, egészség, harcmii-
vészet, konfliktuskezelés

Abstract

Our aim was to review the results of published
empirical research on the physical and psychological
effects of aikido training, Aikido is an Eastern, non-
competitive martial art form that is usually practiced
for the purposes of recreation and spiritual develop-
ment. How central concepts of the aikido philosophy,
such as “do no harm” and “soft conflict resolution”,
are realized in practice, and how well they can be
applied in everyday situations, makes for an inter-
esting question. In general, the number of publica-
tions concerning the psychological and physical
effects of aikido practice is not extensive, and the
majority of studies show considerable methodological

limitations. These methodical problems, in addition
to cultural differences between countries where the
research was conducted, have resulted in some
inconsistency in the reviewed literature. Several
studies, however, have presented convincing findings
about the beneficial effects of aikido practice on
posture, mindfulness, physical self-efficacy, sport
confidence, and self-concept. Positive connections
have also been found between aikido practice and
health-related behaviour, decreased reaction time,
openness to experience, increased body awareness,
self-actualization, forgiveness and decreased impul-
sivity. In light of the popularity of aikido, we believe
that further studies on the physical and mental
effects of regular aikido exercise would be of great
value.

Keywords: aikido, psychology, health, martial arts,
conflict management

Az aikido

Az aikido egy japan eredetd, viszonylag fiatal, am
magat egyértelmitien a budo (japan harcmitvészet)
tradicionalis értékeinek kovetéjeként definialt harc-
miuvészet. A rendszert Morihei Ueshiba (1883-1969)
szamos mas harcmiivészetben megszerzett tudasra
alapozva fejlesztette ki. Maga a sz6 ai-ki-do harom
részre osztva értelmezhetd, az ,ai” jelentése egyesii-
1és, talalkozas, érintkezés a ,.ki” egyfajta energia, erd,
rezgés, a ,do” pedig ut, modszer. Az aikido tehat a
vilagegyetem, az életer$ energiajaval vald egyesiilés
utja (Szaotome, 2007). Filozé6fidja mentén elveti a
konfliktusok erészakos megoldasat, célja nemcsak
az onvédelem, de a tamado (akire az aikidot gya-
korlé inkabb partnerként tekint) sériilésekt6l vald
védelme is, a vele valé 6sszhang, harmoénia megte-
remtése, elveiben mindenek folé helyezve a szerete-
tet, békét. Az aikidéban nincs verseny, csak vizsgak
(kyu és dan fokozatok), amelyek soran a gyakorlo
(aikidoka) ajabb és tjabb szinteken integralhatja és
fejlesztheti tovabb tudasat. Az aikido gyakorlasa ti-
pikusan parban torténik, 0sszehangolédva, mintegy
kozosen megalkotva az adott mozgassort. A lehetéleg
tradicionalis kornyezetben (dojo) és dltozetben (kei-
kogi, hakama) zajl6 edzések soran elsajatitott moz-
gasok legfontosabb elemei: (1) a test kdzéppontjabol
kiindul6 stabilitas és mozgas, (2) kitérés a tamadas
vonalabol, (3) a tamado energiajaval valo egyesiilés,
(4) majd annak eltéritése, egyenstulyabdl val6d kibil-
lentése, (5) mindezt lehetéleg korkoros mozgasokra
alapozva (az edzések fontos elemei még a gurulasok,
esések is). Szinte korosztalyra valo tekintet nélkiil
gyakorolhato, a gyakorlasa soran kezdd és halado is
egyutt dolgozik, minél tObbféle kombinaciéban
(Szaotome, 2007; Stevens, 2001, 2007; Uesiba,
2002).
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Aikido és aikido-kutatas Magyarorszagon

Magyarorszagra az aikido az 1970-es években ju-
tott el, s mas orszagokhoz hasonléan hazankban is
tobb vonalon (altalaban egy-egy japan mester stilusat
és utmutatasat kovetve) fejlédott. Napjainkra koriil-
beliil 5000-7000 rendszeres aikid6z6 lehet Magyar-
orszagon (Magyar Aikido Kerekasztal, 2016). Hazank-
ban az eddig kiérdemelt legmagasabb fokozat 6. dan,
amivel jelenleg négy oktatd, Varszegi Rudolf, Gollo
Michel, Elsner Laszlo, és dr. Szab6 Balazs rendelke-
zik. A magyar aikido fejlédésének fontos mérfold-
kove, hogy 2015-ben a United Hungarian Aikikai
Aikido Organizations, valamint a Magyar Aikikai
Aikido Kultara Szovetség (Aikikai Hungary) meg-
kapta a tokioi Aikikai (az aikido vilagkoézpontja) hi-
vatalos elismertségét és a danvizsgaztatas jogat
(Aikikai Foundation, 2016).

A hazai aikid6zok korében nagyon kevés tudoma-
nyos igényd vizsgalat sziiletett, de mivel az adott kul-
tara is erésen befolyasolhatja az aikido oktatasat és
gyakorlasat, igy el6szor ezeket foglaljuk 6ssze réviden.

Pintérné Gazdag Anett harom jelentésebb vizsga-
latot is végzett aikid6zok korében. Kutatasaiban az
aikidogyakorlas hatasat vizsgalta a sport-dnbizalom
(Sport Onbizalom Vonas- és Allapot Kérdé6iv), onha-
tékonysag (Altalanos Onhatékonység Skala), fizikai
hatékonysag (Fizikai Onhatékonysag Kérdéiv), sport-
verseny szorongas (Sportverseny Szorongas Skala:
szomatikus €és kognitiv szorongas, 6énbizalom), vonas
és allapot szorongas (Vonas és Allapot Szorongas
Skala), dominancia (Dominancia Skala), kockazat-
vallalas (Kockazatvallalas Skala) vonatkozasaban. Az
els6, keresztmetszeti vizsgalata soran (Pintérné és
mtsai, 2005, 2006) halado (t6bb, mint 6 év aikidos
tapasztalattal bir6) és kezdd (kevesebb, mint 1 éve
gyakorld) aikidésokat (0sszesen 89 f6t) hasonlitott
Ossze, az eredményeket pedig halad6 kungfusok cso-
portjaval (n=25) is dsszevetette. Az eredmények sze-
rint a halad6 aikid6zoknak magasabb az altalanos
onhatékonysaga, a vonas és allapot sport dnbizalma,
valamint alacsonyabb az allapotszorongasa, mint a
kezddéké, a haladé kungfusokhoz képest pedig ma-
gasabb a fizikai onhatékonysaga. Egy kovetkezd6
(Pintérné és mtsai, 2007) kutatasban halad6 aikido-
z6kat (n=16) hasonlitott 6ssze halad6é judosokkal
(n=20), de a vizsgalt fenti valtozok mentén nem volt
kiilonbség a két csoport kozott, ami részben talan a
kis elemszamnak tudhat6é be. A harmadik, longitu-
dinalis kutatasban (Pintérné és mtsai, 2008) az ai-
kido-gyakorlas 2 év alatt (heti legalabb 3 edzés)
kimutathat6 hatasait vizsgalta 34 aikidokan (foko-
zat: kezd6t6l 2. danig). Eredményei szerint szignifi-
kansan csokkent a résztvevék kognitiv szorongasa,
noétt a fizikai dnhatékonysaguk, a vonas sport onbi-
zalmuk, és a pillanatnyi 6nbizalmuk. A vizsgalat hat-
ranya, hogy kontrollcsoportot nem tartalmazott, igy
a leirt valtozasok mogott részben életkori-€élethely-
zetbeli valtozasok allhattak.

Batta Klara keresztmetszeti kérd6ives kutatasaban
(2011) halad6 aikid6zok (26 férfi) személyiségszer-
kezetét probalta feltarni az Eysenck-féle személyiség-
kérdéiv és az Eysenck-féle ,Impulzivitas—kockazat-
vallalas—empatia” kérdéiv segitségével, halado6 kosar-
labdazokkal és fizikailag inaktiv férfi kontrollcso-
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porttal 6sszehasonlitva. Eredményei azt mutattak,
hogy az aikid6zok mindkét csoporthoz képest ala-
csonyabb pontszamot értek el az extraverzio, neuro-
ticizmus, impulzivitas, és (csak a kosarlabdazékhoz
képest) az empatia skalakon.

Lénart Agota (2007) longitudinalis vizsgalataban
az aikido, a kendo és a taiji/qi gong gyakorlasanak
pszicholdgiai hatésait tervezte feltarni. Osszesen 84
kezdd (az adott harcmiivészetet kevesebb, mint egy
éve gyakorlo) alapos pszichologiai felmérésével, a ko-
vetkez6 méréeszkozok hasznalataval: CPI, TCI (sze-
meélyiségtesztek), Rotter (kiils6-belsé kontroll atti-
tld), PIK (pszichés immunkompetencia), AAI-H (szo-
rongas, érzékenység), GHQ (Goldberg-féle Altalanos
Egészségi Allapot), Wartegg (projektiv teszt), ACSI
(sportolok megkiizdési modszerei). A tervezett vizsga-
latbol tudomasunk szerint nem sziiletett publikacio.

Attérve a nemzetkozi vizsgalatok eredményeire,
agy tlnik, hogy a kultira hatdsa mar magaban az ai-
kido alapelveinek felfogasaban, az adott instruktor
oktatasi stilusaban is sziikségszertien megjelenik.
Ezt vizsgalta Dykhuizen (2000) az aikidora vonat-
koz6 kulturkozi kutatasaban, megfigyelést (2 hona-
pon at 3 dojét), interju technikat (n=17) és kérdé6-
ives modszert is alkalmazva (n=248). Kimutatta,
hogy a japan és egyesiilt allamokbeli aikid6z6k mas-
hogy értelmezik a ,ki” és az ,aikido” fogalmat, illetve
mindkét kultira szerint a masik kultara felfogasa a
sajathoz hasonlit. A ,ki” a japanoknal egy komp-
lexebb fogalom és masfajta jelz6ket kotnek hozza, az
~aikido” fogalmahoz a japanok inkabb a harmoéniat,
az amerikaiak pedig az agressziot, hatékonysagot,
harcot tarsitjak. Tehat az oktatok a sajat kultaraju-
kon keresztiil értelmezik, és adjak tovabb az aikido
fogalmait. Az alabbiakban a nemzetkozi kutatasok
keriilnek bemutatasra.

Aijkido és mas harcmiivészetek

Ha az aikidét el akarjuk helyezni a tobbi harcmi-
vészet kozott, két olyan kutatas (Reddin, 1996. idézi:
Nescovic 2010; Nescovic, 2010) eredményét kell ko-
zelebbrdl megvizsgalnunk, melyek tobbek kozott a
kiilonféle harcmiivészetek jellemzGit vizsgaltak kér-
déives technikaval. A szerzok azt talaltak, hogy az ai-
kido mas harcmiivészetekkel (kendo, jiujitsu, judo,
karate, kung fu, tackwondo) ¢sszevetve inkabb tra-
dicionalis (azaz hangsulyozza az adott harcmiivészet
torténelmérdl, az alapitéorél valo tudas, valamint az
egységes viselet fontossagat), 1agy (azaz a hangsuly
kevésbé az uitéseken, cseleken van, mint inkabb az
ellenfél akadalyozasan, dobasokon) és internalis
(azaz inkabb az energia manipulalasara fokuszal,
mintsem az erdre, sebességre).

Aikido és fizikai egészség

Meglepden kevés kutatas sziiletett az aikidozas és
a fizikai egészség vonatkozasaban, ezt tamasztja ala
egy 2010-es szisztematikus o0sszefoglalé (Bin Bu et
al., 2010), mely a ,harcmfivészetek” és ,egészség”
kulcsszavak mentén egyaltalan nem talalt az aikido6-
val kapcsolatos tudomanyos kutatast. Néhany vizs-
galat mégis sziiletett a témaban, példaul az aiki-
do-gyakorlas soran szerezhet6 sériilések kapcsan
Zetaruk et al. (2005) egy tobb harcmiivészetet
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(aikido; tai chi; taekwondo, kung fu, karate) vizsgalo
kutatasaban azt talalta, hogy az aikidénal a masodik
legmagasabb a sériilések aranya (a tackwondo utan),
és itt a legmagasabb a komoly sériilések aranya is, a
legvaloszintibb sériilésfajtak pedig az inakat és sza-
lagokat érintik. Gyermekek esetén viszont azt talal-
tak (Yard, 2007), hogy az aikid6t mas harcmi-
vészetekkel (kung fu, kickbox) egy csoportba vonva
is 0sszességében kevesebb a sériilések kockazata,
mint a karaténal. Itt érdemes megemliteni, hogy az
egyes aikido technikak (f6képpen a rogzitések) meg-
lehetésen bonyolult anatémiai vonatkozasai néhany
kezdeményezéstdl (Seitz és mtsai, 1991; Olson és
mtsai, 1993, 1994) eltekintve nem feltartak.

Egy masik leir6 kutatas (Bernacikova és mtsai,
2014) azt probalta meg feltarni, hogy vajon milyen
szomatotipus (endomorfia-mezomorfia-ektomorfia,
Heath—-Carter-féle moédszer) jellemz6 az aikid6z6 po-
pulaciora (cseh aikid6zok, n=33), és a fokozat no-
vekedésével milyen eltérések figyelhet6k meg. Az
eredmények szerint a résztvevik altalanos szomato-
tipusa endomorf-mezomorf tipusu (3.5-5.8-1.8), és
a fokozat novekedésével az endomorfia komponens
is né. Mivel a vizsgalatban az életkort nem kontrol-
laltak, ezek az eredmények kevés informaciot hor-
doznak az aikido hatasaival kapcsolatban. Az aikido
testi egészségre gyakorolt hatasainak témajat foly-
tatva az aikido testtartasra kifejtett jotékony hatasat
mutatta ki Mroczkowski (2007, 2013), két kutatas-
ban. Mindkettében fitukat vizsgalt (7-10 év kozotti,
n=202 és n=211), olyanokat, (1) akik gerincferdii-
Iéssel kiizdenek, (2) akiknél a két csipblapat hatso
csére aszimmetrikus, (3) valamint akiknek a meden-
céje a frontalis sikban elére d6l. Azt talalta, hogy az
egy iskolai tanév folyaman aikid6z6 gyermekeknél
(korrektiv gimnasztikan, és kontroll, azaz hagyoma-
nyos testneveléséran résztvevék csoportjaval 0ssze-
vetve) a medence eléreddlési szoge, a hatsé csip6-
lapat-csérok aszimmetrigja, illetve a skoli6zis mér-
téke is szignifikansan csokkent (ez utobbi csak a
kontrollcsoporthoz képest). Végiil az aikido egész-
séggel kapcsolatos viselkedésre gyakorolt hatasanak
vizsgalatat kell még itt megemliteniink (Boguszewski
és mtsai, 2014). A kutatasban aikidézokat (n=32) és
capoeirazokat (n =15) vetettek 6ssze nem sportolok
kontrollcsoportjaval (n =45). A kérdéives felmérés
legfontosabb eredménye, hogy az egészséggel (Health-
Related Behaviour) kapcsolatos viselkedés 0sszessé-
gében szignifikdnsan magasabb volt a harcmivé-
szetet gyakorlok csoportjaban (aikido és capoeira),
mint a kontrollecsoportban.

Osszességében azt lehet elmondani, hogy az aiki-
dozas fizikai aspektusai (milyen tipusu terhelést je-
lent, milyen pozitiv egészség-hozadékai, illetve mi-
lyen kockazatai és ellenjavallatai lehetnek, stb.) 1é-
nyegében feltaratlanok. Ennek kapcsan érdemes em-
lékeztetni arra, hogy az aikidot tiz6k kozott nagy
szamban talalhatok kozépkoru (30-50 év kozott) fér-
fiak a korcsoportra jellemz6 kardiovaszkularis koc-
kazatokkal, valamint arra is, hogy az aikido hazank-
ban nem mindsiil sporttevékenységnek, igy gyakor-
lasahoz nem sziikséges sportorvosi vizsgalat sem.
Sajat pilot-vizsgalatunk eredményei szerint az aikido
edzések soran a résztvevok a legtobb id6t az aerob
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és anaerob pulzustartomanyban tart6zkodnak (atla-
gosan 22,65%, illetve 16,78%), s minimalis a mar ve-
szélyesnek tartott legfels6 pulzuszona részesedés
(3,34%). Mindez a rendszeres aikido-gyakorlas po-
zitiv kardiovaszkularis hatasat valoszintsiti (Sza-
bolcs és mtsai, 2016).

Pszicholégiai vonatkozasok

Az aikido pszicholégiai korrelatumaival, illetve ha-
tasaival kapcsolatban joval tobb kutatas sziiletett.
Sentuna és munkatarsai (Sentuna és mtsai, 2010)
kimutattak, hogy az aikidézas kapcsolatban all a ki-
sebb reakcididével. Keresztmetszeti vizsgalatukban
a halad6 aikidékaknal (6 honaptol - 2 évig) — mind a
dominans, mind a nem dominans kézzel vizsgalva —
az egyszert vizudlis és auditoros, valamint a valasz-
tasos reakci6idé is szignifikansan rovidebb volt,
mint a kezddé csoportnal (n =64).

Az aikid6zok személyiségének atfogd vonasait
mindossze két kutatas vizsgalta. Az egyik ezek koziil
a mar fentebb vazolt Batta Klara-féle, a masik Nes-
covic (2010) vizsgalata. Mig Batta a kosarlabdazokon
kiviil kontrollcsoporttal is 0sszevetette a kapott ered-
ményeket, és az Eysenck-féle kérdéiveket hasznalta,
addig Nescovic csak mas harcmitivészeteket iz6k
csoportjaval (kendo, karate, ju jutsu, judo) hasonli-
totta 0ssze az aikidosokat (n=38) és az extraverzio,
neuroticizmus, nyitottsag a tapasztalatokra, lelkiis-
meretesség és baratsagossag jegyek mérésére a NEO-
FFI-t (a Big Five német verzidjat) hasznalta. Azt
talalta, hogy az aikidés csoportnal magasabb a ta-
pasztalatokra val6 nyitottsag, mint a judo csoport-
nal, illetve az egész vizsgalati mintara vonatkoztatva
a haladok a kezd6khoz képest nagyobb foku lelkiis-
meretességgel és kisebb mértéki érzelmi labilitassal
birnak.

Az aikido testi tudatossaggal val6 kapcsolatat mu-
tatta ki Schalge (2014). Keresztmetszeti kérdéives
felmérésének (n=128; Body Insight Scale) eredmé-
nyei szerint az aikidéban elért fokozat pozitivan kor-
relal a Body Insight Scale 6sszpontszamaval, vala-
mint a komfort alskalaval (ez utébbival az aikido
gyakorlasanak hossza is pozitivan korrelalt).

Az aikido jelentudatossagra (mindfulness) kifejtett
pozitiv hatasa is bebizonyosodott Lothes és munka-
tarsai (2013) kutatasainak koszonhetéen. A jelentu-
datossagot kérdéives mérési modszert hasznalva
(Kentucky Inventory of Mindfulness Skills, Mindful-
ness Attention Awareness Scale) kontrollcsoportos
elrendezésben (n = 20) vizsgalta aikid6zok korében
egy keresztmetszeti (n =159) és egy longitudinalis
(n=12) vizsgalatban (ez utébbinal kezdé aikidokak
jelentudatossaganak valtozasat kovette egy 9 hona-
pos intervallumban). Az elsé vizsgalat eredménye
szerint az aikidésok magasabb jelentudatossagot
mutattak (mindkét kérddéivvel mérve), mint a kont-
rollcsoport, az aikidésokon beliil pedig a dan foko-
zatiak magasabbat, mint a kyu fokozatiiak. A maso-
dik vizsgalatban az aikid6sok jelentudatossaga nétt
a kontrollosokéhoz képest.

Az észlelt stressz és aikid6zas kapcsolatat két vizs-
galat probalta feltarni (mindkettében a Cohen-féle
10-tételes Eszlelt Stressz Skalat hasznaltak). Tapley
(2007) nagy mintas (n=278) keresztmetszeti vizsga-
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lataban csak a néi aikid6z6knal talalt a normativ ada-
tokhoz képest alacsonyabb észlelt stressz szintet.
Meriwether (2008) longitudinalis vizsgalataban ugyan-
akkor azt kapta eredményiil, hogy az aikido gyakorlas
hatasara mar 5 hét elteltével csokken az észlelt stressz
szintje. Kutatasi elrendezése egyedi volt, korabban
nem aikid6zokbodl egy fizikai aikido csoportot (hagyo-
manyos; n =21) és egy un. kognitiv aikido csoportot
(az aikido alapelveinek elméletét tanul6; n=11) képe-
zett, majd 5 hét elteltével megcserélte az intervenciot,
ami tovabbi 5 hétig tartott (a méréseket mind az 5.,
mind a 10. hét elteltével elvégezte).

Az aikido mindennapi testi tiinetekkel (PHQ-15)
val6 kapcsolatat csak Tapley (2007) vizsgalta — imént
vazolt kutatasaban — de nem talalt dsszefiiggést az
aikid6zas és a szomatizacioval kapcsolatos testi tii-
netek mértéke kozott.

Az aikido potencialis szorongascsokkent6 hatasa-
val tobb kutatas is foglalkozott, mindegyik vizsgalat-
ban a Spielberger-féle Allapot-Vonas Szorongas Kér-
déivet (STAI) is hasznaltak. Mig Pintérné (2006,
2008) fentebb részletezett két kutatasaban azt ta-
lalta, hogy az aikido csokkenti az allapotszorongast
és a kognitiv szorongast (ez utoébbit a Sportverseny
Szorongas Skalaval mérve), addig harom masik ku-
tatas szerint az aikido nincs hatassal sem a vonas-,
sem az allapotszorongasra. Foster (1997) 20 aikido
tapasztalat nélkiili egyetemi hallgaton vizsgalta 10
hét aikid6zas hatasat és Osszevetette azt golfozok
(n=13), valamint karatézék (n=24) csoportjaival.
Azt talalta, hogy csak a karate csoport mutatott csok-
kenést a vonasszorongasban. Jacobs (2009) joga-
zokkal vetette 0ssze aikid6zok csoportjat, és ered-
ményei szerint a joga esetében a szorongasi szint
csokkent, az aikido esetében viszont nem. Végiil
Tapley (2007) — fentebb leirt kutatasaban — sem talalt
egyiittjarast az aikido és a szorongasi szint kozott.

Pieter és Pieter (2008) az aikid6zo6k hangulati pro-
filjat (egy regionalis nyitott aikido harcjaték — melyet
a szerzoOk versenyként aposztrofaltak — kezdete elGtt
egy oraval mérve) probaltak meg feltarni (n=62 dan
fokozata aikid6z6; méréeszkoz: Brunel Mood Scale)
és 0Osszevetni mas sportoloknal altalaban talalt ver-
seny eldtti hangulati profilokkal. A kutatas 1ényeges
eredménye, hogy az aikid6zok nem mutatjak a sok
mas sportra jellemz6 verseny el6tti hangulati profilt,
illetve a verseny el6tti hangulati profiljaikban a telje-
sitmény mentén sincs eltérés, végiil a tobbi sportag-
ban talaltakhoz képest az aikidosok nem hasznalnak
haragot ahhoz, hogy megfelel6 hangulati allapotba
hozzak magukat.

A mar emlitett vizsgalatok egyike szerint
(Meriwether, 2008) az aikido gyakorlasa mar 5 hét
elteltével el6segiti a pozitiv pszichologiai allapotokat
és csokkenti a dithos érzéseket, valamint a dithos vi-
selkedést is. Egy masik vizsgalat — mely ugyanazt a
mérbeszkozt hasznalta — ugyanakkor azt talalta,
hogy 10 hét aikido-gyakorlas nem csokkenti a diih-
kifejezést (Foster, 2007).

Ez utébbi vizsgalt tényez6khoz szorosan kapcsol-
hat6 az aikido6zas agressziv viselkedést csokkentd,
onkontrollt és konfliktuskezelést fejleszt6 hatasai-
nak vizsgalata. Eddig 6sszesen harom kutatas szii-
letett a témaban. Delva-Tauliili (1995) fitkon (n=21;
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9-12 év) vizsgalta két és fél hét mindennapi aikido
gyakorlas hatasat egy kontrollcsoporthoz viszonyitva
(n=21, varodlistara helyezett fiak). Tanarokkal érté-
keltette az dnkontroll és az agressziv viselkedés kez-
deti és intervenci6 utani szintjeit, de nem talalt
eltérést a kontrollcsoporthoz képest. Edelman
(1994) ezzel szemben - az iskolaban altalaban tanu-
sitott viselkedés megfigyelése, valamint a tanarok és
szil6k beszamoldja mentén — ki tudta mutatni egy
aikidora alapozott 12 hetes edzés agressziv viselke-
désre gyakorolt jotékony hatasat 15 sulyos érzelmi
és viselkedészavarral kiizd6 diaknal. Schalge (2014)
felnétteken vizsgalta az aikido munkahelyi konflik-
tuskezelésre gyakorolt hatasat egy nagyobb mintan
(n= 128). Keresztmetszeti elrendezést hasznalva kér-
déivvel proébalta feltarni a kiilonféle munkahelyi
konfliktuskezelési stilusok, €s az aikido-gyakorlas
hosszanak, és a megszerzett fokozatnak az 6sszefiig-
géseit, de ezekre vonatkoz6an nem talalt szignifikans
kapcsolatokat.

A konfliktuskezelés témajahoz kapcsolhato
Prasetyo €és Oriza (2011) kutatasa is, akik a megbo-
csatas szintjét vizsgaltak, pontosabban az agresszor
iranyaba mutatott motivaciot aikid6zéknal (n = 62)
fokozat mentén, illetve kontrollcsoporttal (n = 62)
Osszehasonlitva. Eredményeik szerint a megbocsaj-
tas szintje magasabb az aikid6zoknal (kontrollhoz
képest), illetve az aikid6zokon beliil a haladéknal (3
kyu felett), a kezd6khoz képest.

Megemlitenddé Janoski és munkatarsai (1987) ku-
tatasa is, aki 10 hét idGtartamot felolels longitudina-
lis kutatasaban azt talalta, hogy az A-tipusu visel-
kedést (ellenséges, agressziv, versengs, fesziilt lelki-
allapot és magatartas) az aikido nem csokkenti, az
aerobik viszont igen.

Az dnbecsiilés és az aikido kapcsolatara vonatko-
z6an egy kvantitativ kutatas sziiletett (Foster, 1997),
amely nem talalt szignifikans 6sszefiiggést.

Az aikido éntudatra/énfogalomra gyakorolt pozitiv
hatasarol szamolt be Madenlian (1979) viselkedés-
problémakkal kiizd6 serdiil6k (n=66) esetén. Kuta-
tasaban azt talalta, hogy mar 16 hét (heti egy al-
kalmas) aikido gyakorlas jobban fejleszti az éntuda-
tot/énfogalmat, mint a heti egy alkalmas pszichote-
rapia (a kontrollcsoporthoz képest pedig ez a
fejlédés még jelentSsebb volt).

Ug/ tinik, hogy az aikido pozitiv kapcsolatban all
az dnmegvalositas mértékével is. Regets (1990) ki-
mutatta, hogy a Personal Orientation Inventory al-
skalain az aikid6zok (25 f6) szignifikansan 6nmeg-
valositobb iranyt mutatnak karatézok és harcmivé-
szettdl eltérd sportot tiz6khoz képest (pl. interper-
szondlis tudatossaguk magasabb, jobban kapcso-
latban vannak érzéseikkel, sziikségleteikkel, és job-
ban ki is tudjak fejezni azokat). Hannon (1999) pedig
azt talalta, hogy az aikido gyakorlasaval toltott id6
mennyisége pozitiv kapcsolatban all a Personal
Orientation Dimensions kérdéivvel mért dnmegvalo-
sitas alskalainak jelentSs részével (n=48).

Az aikid6zas soran megtapasztalt flow mértékét
vizsgalta Reguli és Sebera (2014) egy 62 f6s mintan,
€és azt talalta, hogy az aikidoban elért fokozat szerint
nincs kiillonbség a megtapasztalt flow mértékében.
Eredményeik szerint ugyanakkor az edzés soran
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megtapasztalt kontroll érzése és a visszacsatolas
mértéke a fokozat novekedésével né. Ebbd6l arra ko-
vetkeztetettek, hogy az aikido lehet6vé teszi azt, hogy
mindenki a pillanatnyi szintjének megfelel6 mértéku
kihivast valasszon.

Az aikido és a spiritualitas 0sszefiiggéseire vonat-
kozoban is voltak vizsgalatok, de egyik sem talalt szig-
nifikdns pozitiv kapcsolatot: a mar emlitett
Schalge-féle (2014) vizsgalatban a munkahelyi spiri-
tualitas tekintetében, illetve a szintén fentebb vazolt
Tapley-féle vizsgalatban (2007), ahol rdaadasul az ai-
kid6ésoknal a normativ mintaval dsszevetve alacso-
nyabb volt a spiritualitas szintje. Ez utobbinal fontos
hangsulyozni, hogy az altala hasznalt méréeszkoz
(16-item Daily Spiritual Experiences Scale) a zsido-
keresztény kultarkorre vonatkoz6 spiritualitast vizs-
galja. Osszességében tehat mindkét kutatas a spiri-
tualitasnak csak egy-egy specialis vetiiletével foglal-
kozott.

Egy érdekes kérdéskort elemzett Gernigon és
Le Bars (2000). A sportban elérni kivant teljesit-
ménycél mogotti célorientaciot vizsgaltak gyermek és
feln6tt aikidozok korében (n=81), judésokkal dssze-
vetve (n=83). Eredményeik alapjan az mondhat6 el,
hogy (1) az aikidésok kevéssé ego-orientaltak mint
a judosok, féleg a haladok esetén, valamint (2) a ha-
lad6 aikidosok kevésbé ego-orinetaltak, mint a kez-
dék.

Végiill érdemes megemliteni Dioszeghy-Krauss
(2010) kutatasat, aki az aikido gyakorlasara moti-
valo tényezbéket probalta feltarni. Az 6sszesen 84 ai-
kidozoval felvett, sajat fejlesztésti kérdsiv (DYKR)
eredményeit karatézok és tancosok csoportjaval ve-
tette 0ssze. Eredményei szerint az aikidokak jobban
boldogulnak a nehéz helyzetekkel, miota aikidéznak,
mint a masik két csoport, illetve jobban viselik a faj-
dalmat (a hétkoznapokban is).

Lathat6, hogy az aikido-gyakorlas pszicholégiai vo-
natkozasaival dsszességében eddig viszonylag kevés
kutatas foglalkozott. Az elvégzett vizsgalatok is sok-
szor ellentmondasos eredményeket hoztak, a meg-
gy6z6 eredményeket mutatd kutatasokat pedig nem
ismételték meg. A kutatasokbol azok modszertani
gyengeségei (alacsony elemszam, kontrollcsoportok
hianya, kevés longitudinalis vizsgalat, eltéré korcso-
portok, eltéré design) miatt is nehéz altalanosithato
kovetkeztetéseket levonni. Az aikido filozo6fidja, és az
azt gyakorlok beszamoléi (Isd. kvalitativ kutatasok
a kovetkez6 részben) ugyanakkor azt sugalljak, hogy
szamos pozitiv pszichologiai és fizikai hatasa lehet,
amit érdemes lenne moédszertanilag jobban megter-
vezett vizsgalatokkal feltarni.

Kvalitativ kutatasok eredményei

Az aikidoval kapcsolatos kvalitativ vizsgalatok al-
talaban strukturalatlan vagy félig strukturalt inter-
jukkal probaltak feltarni az aikid6zok aikidoval
kapcsolatos szubjektiv tapasztalatait.

Egy vizsgalat foglalkozott az aikido elkezdésére
motivalé tényezékkel kezdéknél (Reguli és Mlej-
nkova, 2008; n=19). Eszerint a legf6bb motival6 té-
nyez6k: (1) annak vizualisan attraktiv volta, (2) az
aikido kinalta komplex fejlédés és a japan kultara
megismerésének lehetésége, (3) a szabadidé eltol-
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tése, illetve (4) az dnvédelmi készség fejlesztése. Egy
masik kutatas szerint (Hopkins, 2010) — mely hang-
sulyosan vizsgalta a nemi kiillonbségeket is az aiki-
doézoknal — az aikidoban maradast elsegiti (1) a
konfliktusok harmonizaciéjanak, a dithkezelés ké-
pességének fejlédése, (2) a megnodvekedett asszerti-
vitas (f6leg n6knél), illetve (3) férfiak esetében a nék
altal preferalt banasmoddal kapcsolatos érzékenysé-
guk fejlédése.

Az aikido szubjektiv jelentésével, aikidoval kapcso-
latos tapasztalatokkal foglalkoz6 kvalitativ kutatasok
eltéré populacidkat vizsgaltak. Egy kutatas (Thee-
boom és mtsai, 2009) a gyermekeket kérdezte (8-12
év; n=>5), és arra jutott, hogy szamukra fontos az 6n-
védelem, az dnbizalom, a konfliktuskezelés fejlesz-
tése, a masok felé kinyilvanitott és megtapasztalt
tisztelet, valamint a baratok szerzése. Egy serdiiléket
vizsgalo kutatas (Ingalls, 2003; n=7; 12-19 év) sze-
rint, az aikid6zok megélik (1) a kozosség és az oktato
(sensei), mint mentor pozitiv hatasat, (2) az aikido
interperszonadlis kapcsolatokra gyakorolt pozitiv ha-
tasat (az aikido elvek, mint iranymutaték felhaszna-
lasat a mindennapi kapcsolatokban, életben), és (3)
az aikido intraperszonalis hatasait (megnovekedett
onbizalom, nyugalom, fegyelmezettség, szeretetké-
pesség, csokkent agresszio és versenyszellem). Egy
halad6 aikid6z6 néket (n=12) vizsgalé kutatas
(Noad, 2003) eredményei szerint az aikido a kapcso-
latokat emeli a kdozéppontba, segiti tobbek kozott a
férfias és ndies értékek kozotti atjarhatosagot, a sajat
test és érzelmek feletti kontrollt, az erd beépitését az
értékrendbe, valamint az 6nbizalmat. Emellett a spi-
ritualis oldala segit atgondolni, atértékelni helyzete-
ket, illetve segiti a férfiakkal val6 szabadabb érint-
kezést. Volt olyan vizsgalat (Nejedla és mtsai, 2011),
mely fokuszcsoportban probalta azonositani az ai-
kido jelentéséhez ftiz6d6 f6bb szavakat. A legfonto-
sabb Kkifejezések a kovetkezék voltak: baratsag,
fajdalom, fizikai kondici6 és edzés, 61to6z6 és hazant,
formaruha és felszerelés, életut, élvezet, hésszerep).

A kvalitativ vizsgalatok egy része az aikido interper-
szondlis kapcsolatokra gyakorolt hatasait probalta
meg feltarni. Egy kutatas ezt specifikusan egy aikido
kozosségen beliili kapcsolatokra vonatkoztatva vizs-
galta (Rothman, 2000), és kimutatta, hogy a masik
emberrel kapcsolatos nem dominans, kooperativ
mozgas- és boérérzékelés fejleszti a szocialis kohéziot
és a szolidaritas (bizalom, Gszinteség, gondoskodas,
egyiittmiikodés) kialakitasat. Brawdy (2001) halad6
aikid6zok (n=5) beszamoldja alapjan fontos tényez6-
ként azonositotta azt, hogy az aikido (a jelentudatos-
sag, és onmagunkkal kapcsolatos tudatossag fejlesz-
tése mellett) segit tobbet meglatni a masik emberbdl.

A fentieknél mar valamivel sztikebb témakkal fog-
lalkoz6 vizsgalatok egyike Miller-Lane (2003) nevé-
hez kothets. Kutatasa (amelyben 8 oktatd tevé-
kenységét figyelte meg, és elemezte) szerint az aikido
fejleszti a konstruktiv egyet nem értés képességét.

Spector (2000) tdobbek kozott azt talalta, hogy egy
aikidot is magaban foglalé 2 éves tréning fejleszti a
test-elme tudatossagot rendéroknél (n=8), ami no-
velheti a tulélés esélyeit kritikus helyzetekben.

Két vizsgalat az aikido gyakorlasanak felhasznal-
hatésagat elemezte pszichoterapeutak terapias mun-
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kajaban. Fraggianelli és Lukoff (2000) 8 halad¢ aiki-
doz6 pszichoterapeutaval készitett interjut, és sza-
mos olyan tényez6t azonositott, ami az aikidoboél
atvéve Kkifejezetten segiti a terapias munkat (pl. cent-
ralizalas az aikidéban - biztonsagban, relaxaltan
jelen lenni a terapidban; egyesiilés a tamadoéval az ai-
kidoéban — a terapiaban elvezetni az ellenallast; ru-
galmasan és spontan reagalni barmilyen helyzetben
az aikidoban és a terapiaban is). A masik kutatas
(Epstein, 1985) kifejezetten az aikidoban hangsulyo-
zott ,centering”, azaz kdzéppontban lenni gyakorla-
tanak alkalmazasat vizsgalta a terapias munkaban
(n=8). Eredménye szerint az itt-és-most-ban megélt
testi élmény magaban foglal egy kiterjesztett tudatos-
sagot/éberséget, ami egyszerre befelé és kifelé iranyi-
tott figyelemmel, onelfogadassal, intuiciokra hagyat-
kozassal és jelenorientacioval parosul, és ez a képes-
ség fejleszthetd.

Végil két kutatas mar olyan nehezen definialhato
fogalmakat vizsgalt, mint a cstcs- vagy misztikus €l-
mény (Heery, 2003), illetve a minden €lére Kiterjesz-
tett szeretet (Olligias, 2008). Eredményeik szerint az
aikido mindkét allapot fejlesztésére képes.

Bar a kvalitativ kutatasok jelentés része modszer-
tanilag sok kivetnival6t hagy maga utan, ezek ered-
kutatasok egy részének eredményeivel) 6sszhangban
az aikido-gyakorlas hatasara megtapasztalhat6 na-
gyobb jelen- és d\nmagunkkal kapcsolatos tudatos-
sag, megnovekedett dnbizalom, a masik emberrel
val6 elmélytiltebb és baratsagosabb viszony, illetve a
konfliktusos helyzetek hatékonyabb kezelése felé
mutatnak.

Kovetkeztetések

Osszességében az aikido-gyakorlas testre és 1é-
lekre gyakorolt hatasaival kapcsolatos tudomanyos
munkak szama nem tal nagy. A vizsgalatok sok mod-
szertani gyengeséget mutatnak, tipikusan kis mintat
hasznaltak, a legtobb kutatas atlagosan 20-25 f6ével
dolgozott, tobbféle korcsoportot vizsgaltak, és a ku-
tatasokbol sokszor hianyzott a kontrollcsoport, vagy
az 0sszehasonlitas alapjaul olyan sportokat valasz-
tottak, melyek talsagosan tavol alltak az aikid6tol
(pl. golf), igy elképzelhets, hogy csak a rendszeres
testmozgas kedvez6 hatasa érvényesiilt. Kevés longi-
tudinalis kutatas sziiletett, és ezeknél is kis id6inter-
vallumokat vizsgaltak, jellemzGéen par hetet, az inter-
venciok pedig tobb esetben nem kizarolag hagyoma-
nyos értelemben vett aikidobol alltak. Mindezeknek,
valamint a kulturalis kiillonbségeknek is betudhat6
az, hogy ellentmondasos eredmények is sziilettek. A
kvalitativ kutatasoknal is sok a moédszertani prob-
Iéma, sok a nagyon alacsony elemszamu minta, il-
letve néhany kutatads esetbemutat6é jellegi, ahol
egyetlen régota aikid6zo6 személy szamol be sajat ta-
pasztalatirol, gondolatairol.

Mindezek ellenére a kutatasok egy része meggy6z6
eredményeket is hozott, ezek szerint az aikido hatas-
sal van helyes testtartas kialakitasara, a nagyobb je-
lentudatossagra, a jobb fizikai dnhatékonysagra, a
sport-onbizalomra, a fejlettebb éntudatra, illetve
kapcsolatban van az egészséget el6segitoé viselkedés-
sel, a csokkent reakci6idével, a tapasztalatokra vald

Szabolcs Zsuzsanna €s mtsai: Az aikido pszichologiai €s fizikai hatasai...

35

nagyobb foku nyitottsaggal, a megnovekedett testtu-
datossaggal, az dnmegvalositassal, a megbocsatas-
sal, valamint a csOkkent impulzivitassal.

Figyelembe véve az aikido népszertiségét, az aikido
rendszeres gyakorlasa testi-lelki hatasainak tudoma-
nyos vizsgalatat egyértelmtien érdemes tovabb foly-
tatni.
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Interju e

»Az atlathatobb €s tervezhet6bb tamogatasi rendszer...”

,»Az atlathatobb és tervezhetobb tamogatasi rendszer
nemcsak szamunkra, de a sportszovetségek
szamara is elonyos”

Interju dr. Szabé Tiinde Allamtitkar Asszonnyal

Milyen médon @jul meg a sporttdérvény valtozasa
révén a magyar sport miikédésének, struktirajanak
helyzete?

A Sporttorvény moédositasanak kovetkeztében 4j
szervezeti struktiraban, immar a Magyar Olimpiai
Bizottsag (MOB) korabban ellatott szakmai feladata-
ival kiegésziilve kezdtiik meg a munkat. A valtozaso-
kat kovetéen a teljes sportiranyitas és az allami
forrasok elosztasanak elsédleges felel6se a sportal-
lamtitkarsag lett, ezaltal megvalositva a valodi egy-
csatornas finanszirozasi modellt, amely még jobban
Osszehangolja a kdzvetlen és rugalmas kapcsolattar-
tast a sportszovetségek és az EMMI kozott. A MOB
mellett harom 4j koztestiilet kezdte meg miikodését,
amelyek a Magyar Paralimpiai Bizottsag, a Nemzeti
Versenysport Szovetség és a Nemzeti Didk-hallgatoi
és SzabadidGsport Szovetség. Személyesen egyezte-
téseket folytattam a sportszovetségek vezetbivel,
majd a szakmai egyeztetéseket kovetden az allamtit-
karsag irasban tajékoztatta 6ket a 2017. évi tamoga-
tasi Osszegekrdl, valamint az aktudlis palyazati
lehetéségekrdl. Ugy gondolom, hogy az atlathatébb
és tervezhet6bb tamogatasi rendszer nemcsak sza-
munKkra, de a sportszovetségek szamara is elényos,
egységes kovetelményeket €és ellenérzési folyamato-
kat biztosit.

Hova keriilnek a sporttal kapcsolatos kiegészitd te-
riletek? (utanpétlas, élsport, szabadidésport, sport-
tudomany, oktatas)

Az utanpotlas-neveléssel kapcsolatos feladatokat
az atalakitas kovetkeztében a Sportért Felel6s Allam-
titkarsag keretei kozott miikodds, Nemzeti Utanpot-
las-nevelésért és Sportkapcsolatokért Felel6s Helyet-
tes Allamtitkarsag latja el. Szeretnénk d6sszehangolni
a miikodé sportagi programokat az utanpoétlas-neve-
1és szempontjabdl fontosnak tartott teriileteken, igy
tobbek kozott sportiskolai képzési programokat, el-
lendrzott edz6-tovabbképzés €s sportagi szakfeliigye-
leti rendszer felallitasat tervezziik. Ahogy az el6z6
kérdésnél is emlitettem, el6térbe keriil a miniszté-
rium €s a sportszovetségek kozotti kozvetlen kapeso-
lattartas. 2017-t6l bevezetésre keril az Utanpotlas
Edzdék Eletat Programja, amely a Kiemelt Edz6 Prog-
ram és a Gerevich 0sztondij mellett nytjt szakmai és
anyagi tamogatast tobb mint haromszaz, az utanpot-
las-nevelésben dolgoz6 edzd részére. Az olimpiai
sportagak képviselete tovabbra is a MOB feladata
maradt, mig a nem olimpiai sportagak érdekképvi-
selete 2017 januarjatol onallo koztestiilethez, a Nem-
zeti Versenysport Szovetséghez keriilt at. Szintén 4j
koztestiilet keretében, a Nemzeti Diak-hallgatoi és
Szabadid&sport Szovetséggel az eddigieknél nagyobb
hangsulyt helyeziink a szaktertilet stratégiai szerepé-
nek megerdsitésére. Az allamtitkarsagi atalakitasok
kovetkeztében a sporttudomany megitélése az ezzel

explicit foglalkoz6 osztaly kialakitasaval lényegesen
megvaltozott, hiszen 2017 januarjatél a Sportkap-
csolati F6osztaly feladatkorében foglalkozik a sport-
tudomany fejlesztési stratégiaival, koncepcioival, és
cselekvési programjaival, amelynek kovetkezménye-
ként a sporttudomanyi kutatasok szisztematikus
rendszerét kivanjuk megszilarditani. A sporttudo-
manyi koncepcidbodl szarmazo programok koordina-
lasaval és azok egy részének finanszirozasaval a
Sportért Felel6s Allamtitkarsag a korabbinal na-
gyobb szerepet kivan a finanszirozas teriiletén is val-
lalni. Az 4j munkatarsak bevonasaval béviilt ugyan
a sporttudomannyal foglalkozok kore, azonban a
meglévé és miikdodds sporttudomanyi mihelyekre a
tovabbiakban is kiemelten szamitunk.

Valtozik-e a sporttudomany megitélése, hattere,
finanszirozasa?

Fontosnak tartom, hogy foglalkozzunk a sporttu-
domannyal, hiszen a teriilet interdiszciplinaris jelle-
g€bdl eredden, a tarstudomanyok fejlesztései a sport-
tudomanyban is megjelennek, amely a sport minden
teriiletére hatassal van az eredményes sportiranyi-
tasi rendszer megvalésulasa érdekében. Erdemes
megemliteni tovabba, hogy edzé szakembereink tu-
dasa, felkésziiltsége sporttudomanyi hattér nélkiil
ma nem elegendd a versenyképességhez, igy célunk,
hogy a sporttudomany eredményei beépiiljenek a
mindennapokba, edzéink felkésziiltek legyenek, te-
vékenységiik soran alkalmazzak a legkorszertbb és
leghatékonyabb moédszereket. A hazai sport egységes

. 2o 2

egy olyan tudomanyos munkaterv kidolgozasa segit,
amely a sportolok kiillonboz6 életszakaszaiban eltéré
modszerekkel irja le a sziikséges fejlesztési feladato-
kat, ezzel hangsulyozva, hogy a nem megfelel$ ala-
pok lefektetése a sportolassal val6é felhagyast ered-
ményezhetik. Aktualis és fontos foglalkozni tovabba
a doppingellenes kiizdelemmel, hiszen ez sporttudo-
manyos kérdés is. Egyik kitorési pont lehet a legalis
teljesitménynovelSk vizsgalata, ezért a kozeljovében
nagy sulyt fektetiink a hazai és kiilfoldi legalis telje-
sitményfokozok és étrend-kiegészit6k egyénre gyako-
rolt hatasainak vizsgalatara.

Mekkora Osszeget szannak a sporttudomanyos ku-
tatasok finanszirozasara?

Stratégiai és sporttudomanyi innovacios folyama-
tok mikodtetésére a 2017. évi koltségvetés alapjan
kozvetleniil a Sportért Felel6s Allamtitkarsag 32,7
milli6 forintot nyujt, emellett azonban kozvetett
modon szamos formaban tamogatunk sporttudoma-
nyos kutatast, igy tobbek kozott a Nemzeti Sportin-
formacioés Rendszer fejlesztését, az Erasmus+ segit-
ségével sporttudomanyos konferencidk szervezését,
valamint az E.FO.P. palyazati programokon beliili fej-
lesztések tudomanyos megalapozasat.
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Lat-e lehet6séget kifejezetten a sport,- és egészség-
tudomannyal (példaul a mindennapi testnevelés mo-
nitorozésa, hatasvizsgilata, az élsport tudomanyos
hatterd tAmogatéasa stb.) foglalkoz6 palyazatok kiira-
sara? Ha igen mekkora 6sszeg, ki palyazhat stb.?

Igen, mivel az ilyen jellegli palyazati kiirasok teljes
mértékben illeszkednek az allamtitkarsag célkittizé-
seihez. A palyazatok kiirasat megel6z6 koncepciodal-
kotas jelenleg is zajlik, igy ennek elfogadasat kove-
téen tobb projekt keriil kiirasra, amelyre sporttudo-
manyi kutatokat foglalkoztaté egyetemek, kutatoin-
tézetek, és a sporttudomany miivelésének céljaval
létrejott szervezetek palyazhatnak. A palyazatra el-
kiilonitend6 forras dsszege azonban a koncepcibal-
kotas folyamat végén hatarozhaté meg.

Ahogy emlitettem a nemzeti koznevelésrél szolo
torvény keretében bevezetett mindennapos testneve-
1ést, az eredmények azt igazoljak, hogy 12 éviolya-
mon keresztiil kozel 1,2 milli6 gyermek sportol min-
den tanitasi napon. Mindehhez elengedhetetlen a
sportinfrastruktura fejlesztése, valamint a minéségi
testnevelés-oktatast végzd tanitok, tanarok, szakér-
ték és szolgaltatok felkészitése, a testnevelés tanita-
sara jogosito képzések és képesitések megujitasa,
amely utébbi megvaldsitasahoz a Magyar Diaksport
nyujt lehet6séget. A 10-18 éves tanulok fittségi alla-
potanak vizsgalatara a NETFIT stratégia alkalmas,
ami olyan monitoring, amely alkalmas a tanulok
egészségkozpontu fittségi allapotanak nyomon kove-
tésére. Fontos megjegyezni, hogy a cél nemcsak a
testnevelésorak gyakorisagara osszpontosul, hanem
a mindségi testnevelés feltételeinek megteremtésének
megalapozasara a magyar iskolarendszerben.

A sportszovetségek pénziigyi tamogatasi lehetésé-
geit szem el6tt tartva figyelmet forditunk arra, hogy
id6ben tajékoztassuk a lehet6ségekrdl a sportszovet-
ségeket.

Az a harom éallamtitkarsag, amelyik ezekben a fel-
adatokban szerepet jatszik, 6sszekothetd-e a sport-
tudomanyos hattér koordinalasaval?

A sporttudomanyi koncepcioalkotas eredménye-
ként varhatéan allamtitkarsagok kozotti egyuittmi-
kodésre teszink majd javaslatot, mivel a sport-
tudomanyi kérdések vizsgalata és azok eredményei
az Emberi Eréforrasok Minisztériumanak kozel osz-
szes allamtitkarsagat érintik.

Kialakitasra keriilnek-e kifejezetten a sporttudo-
mannyal foglalkoz6 intézmények?

Jelenleg ilyen jellegli feladat nem képezi a koncep-
cidénkat, mivel els6sorban a sporttudomannyal fog-
lalkoz6 intézmények tevékenységének dsszehangola-
saban, koordinalasaban és kutatasi kérdések iranyi-
tasaban latunk lehet6séget. A téma azonban jelenleg
nagyon aktualis, hiszen a kormany tavaly aprilisaban
dontott a Testnevelési Egyetem keretein beliil a Nem-
zeti Sport-taplalkozastudomanyi Intézet (NSTI) 1€ét-
rehozasarol, amely miikodését varhatéan 2017
nyaran kezdi meg. Az NSTI a sportolok altal hasznalt
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taplalék-kiegészit6knek a tiltott teljesitményfokozas
szempontjabol torténd vizsgalatara alkalmas szolgal-
tato jellegli intézmény lesz. Tevékenységi korét te-
kintve els6sorban a versenyzéknek, valogatott €él-
sportoloknak szant étrend-kiegészit6 termékek és
kiilonleges taplalkozasi céla élelmiszerek dsszetéte-
1ét elemzi, koztik a Nemzetkdzi Doppingellenes
Szervezet (WADA) tiltélistajan szerepld szerek el6for-
dulasat is, valamint a taplalék-kiegészit6k hatékony-
saganak, sportoloi teljesitmény-optimalizalé hatasa-
nak tudomanyos megalapozottsagat vizsgalja. Az
egyéni taplalkozasi tanacsadas, tovabba egyes okta-
tasi feladatok ellatasa kiegészit6 feladatai lesznek az
4j intézetnek. Szeretném azonban hangsulyozni,
hogy az NSTI nem doppinglabor lesz, nem dopping-
mintakat fog elemezni, hanem egy egészen 1j vetiile-
tével foglalkozik a témanak, az egyes taplalék-kiegé-
szit6k oOsszetételét és hatékonysagat fogja vizsgalni.

Kiemelném tovabba, hogy szamos hazai egyetemen
zajlik oktato-, és kutatbmunka a sporttudomany te-
rilletén, amelyek koziill nemrég adtuk at az Gj debre-
ceni Sporttudomanyi Koordinacios Intézetet. Felada-
tai els6sorban az egyetemen zajlé sport és ehhez
képzések fejlesztésére, sportdiagnosztikai-, életmod-,
és terapias centrum létrehozasara és koordinalasara
iranyulnak. Az intézmény infrastruktarajaval, sport-
és tudomanyos célu létesitményeivel a gyakorlati
sportban, valamint a sporttudomanyi felsGoktatas-
ban és kutatasokban aktivan résztvevd, vezetd tiszt-
ségeket betolté oktatok és kutatok kozremiikodé-
sével, hazai viszonylatban is egyediilallo, komplex
sporttudomanyi képzést, kutatast és szolgaltatast
tud biztositani az érdekl6d6k szamara.

Lehetnének-e a szovetségek a megrendeldi sport-
tudoméanyos kutatasoknak vagy allami timogatasuk
néhany szizalékat kotelez6en fordithatnik-e ilyen
kutatdsokra?

Igen, a sportszovetségek is lehetnek sporttudoma-
nyos kutatasok megrendel6i. A jelenleg rendelkezé-
siitkre bocsajtott forrasok esetében viszont ilyen
iranya kotelez6 el6iras a tamogatasi szerzédések
megkotésekor nem sziiletett, azonban szamos tamo-
gatas esetében a sporttudomanyos kutatasok mar
most is elszamolhatok. A jov6beni tamogatasi szer-
z6dések esetében megvizsgaljuk a kotelezéen sport-
tudomanyos kutatasra forditand6 kvota bevezethe-
t6ségét. Véleményem szerint a sportszovetségek fon-
tos szerepl6i kell, hogy legyenek a sporttudomanyi
kutatasoknak, mind megrendeldi, mind kutatasban
résztvevéi oldalrol.

Ha igen, hol latja ebben az MSTT szerepét, helyét?

A Magyar Sporttudomanyi Tarsasag fontos és na-
gyon jo szervezet, amelynek szerepe a Sportért Fele-
16s Allamtitkarsagon beliil kifejezetten fontos helyet
foglal el, mind a kutatasok szervezése, a kapott ered-
mények bemutatasa, mind ezek 6sszehangolasa és
lebonyolitasa teriiletén.
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Szego Tibor: ,Lionel Messi zseni, a Barcelonat meg imadom”

,,Lionel Messi zseni, a Barcelonat meg imadom”

Rétsagi Erzsébet, a Magyar Sport-
tudomanyi Tarsasag alapito - je-
lenleg is elndkségi — tagja januar-
ban tinnepelte sziiletésnapjat, igy
letiltiink picit beszélgetni multroél,
jelenrdl, jovorol.

Forg6szélként érkezik a Magyar
Sporttudomanyi Tarsasag pot-
tomnyi irodajaba, a Magyar Sport
Hazaba. Jottével — a januari, fa-
gyos, zuzmaras idéjaras ellenére
— kisiit a nap a szobaban. Frizu-
raja, sminkje, 0ltozéke tokéletes,
mosolya pedig varazslatos.

Boldog sziiletésnapot! — kez-
dem 6vatosan, de latom az arcan,
hogy inkabb a bajai halaszléf6z6-
versennyel Kkellett volna indita-
nom.

Megbeszéltiik, hogy nem fog-
lallcozunk a korommal, semmi sziikség rd, annal
Jfontosabb dolgok is vannak a vildgon. — mondja, de
érzem, hogy azért vérig nem sértettem, igy beleréve-
dink kicsit a multba.

Gyermekként milyen tervei voltak az életével?

Sportos csaldadban néttem fel. Nagybdtyam Ii-
vdlé magasugro, édesapam focista volt. Hugom,
6csém szintén nagyon jo magasugro volt, én pedig
— a termetemnél fogva — a labdasportokat szeret-
tem, és tizennégy éves lkorom dta sielek.

Elmeséli, hogy a nagykdrosi gimnaziumban, egy-
kori testnevel6je — akit Lucifernek hivtak - beoltotta
a téli sport imadataval, igy — a csaladi affinitassal
egyiitt — mi sem volt természetesebb, mint, hogy az
életét a sport tolti be. Ahogy az is hamar nyilvanva-
16va valt, hogy pedagogus lesz.

Imaddok sportolni és gyereleklcel foglalkozni, ez
madr egészen kicsi koromban kidertilt. Igaz -
mondja zardjelet nyitva —, hogy jogdsz akartam
lenni, de apdm, aki szintén ezt a hivatdst tizte,
nem engedte.

Hol, és milyen koriilmények kozott indult a peda-
gbogus palyafutasa?

Alféldi leanyként, annak idején azért jottem
Pécsre, mert imddtam a havat, és itt sifutéversenyt
nyertem, de azéta sincs hé a Mecsekaljan. A Pécsi
Tanarképzé Féiskoldn, orosz-testnevelés szakon
végeztem, majd tizenhat évig tanitottam. Voltam
Ikérzeti iskoldban tandr, de Pécstél harmincét kilo-
méterre volt, igy napi hetvenet utaztam oda-visz-
sza. Igy indult a pdlyam. Am a versenysport
kézbeszdlt. A pici iskolammal megszorongattuk a
pécsieket roplabddzdsban, igy behivtak ide tani-
tani, kézben a TF-en koézépiskolai testnevel6 tandri
diplomdt is szereztem.

Beszamol arrol, hogy miként alakult a palyaja.
Megtudjuk hogyan kertilt Szigeti Lajos intézeti igaz-
gato javaslatara az akkori JPTE 2. szamu Gyakorlo
Iskolajaba, ahol 1979-t61 1987-ig tanitott. Ezt ko-
vette a mai nevén a Testnevelés- és Sporttudomanyi
Intézet.

Hogyan indult a tudomanyos
munkassaga?

Az Intézetben alulrdl kezdtem.
Azt gondoltam, hogy az elsé
lépés a nyelvvizsga, majd a kis-
doktori, késébb a PhD, és a ha-
bilitacié. Nem okozott nehéz-
séget - mondja mosolyogva.
Ehhez persze kellettek a kivalé
mentorok: Nddori Laci bdcsi,
Kiss Jené és Lérand Ferenc, aki
az alternativ pedagdgiai mod-
szereklkel kapcsolatban kivdlo
csapatot dllitott fel, és meghivott
magdhoz, igy én is tagja lehet-
tem azon kivdlasztottaknal,
akik veliik dolgozhattalk. Tren-
csényi Laszlé, Nahalka Istvdn,
Knausz Imre, Araté Laszlo, szo-
val csupa nagy koponya vett
koriil, tehat ilyen segitséggel kénnyen tanultam.

Itt elbeszélgetiink arrol, hogy nyilvan, ha valakinek
életcélja van, akkor konnyebben fogadja be a tudast.
Megy neki az orosz, ez kideriilt tavaly, amikor nya-
ralaskor moszkvaiakkal hozta 6ssze a sors, de a
német erésebb oldal, hiszen Grazban volt 6sztondij-
jal, ahol nem volt mas valasztas, mint visszatanulni
a ,germanba”.

A publikaciéi kutatasokon vagy tapasztalatokon
alapulnak?

Elsésorban az utobbi jatszott dontd szerepet. Az
a tizenhat év rengeteget szamit. El sem tudom
Iképzelni, hogy miként vehet részt a testnevel6 ta-
narképzésben az, akinek nincs az orraban az 6l-
t6z6, az izzadtsdg, a tornaterem szaga. Emellett
persze olvastam, olvasolk magyar és német nyelvt
szakirodalmat. Most ismerkedem az angolokkal,
de a gondolkodasmaédjuk nem dll olyan kézel hoz-
zam — mondja olyan természetességgel, mintha csak
arrol beszélne, hogy a porkoltbe kell hagyma is.

Milyen feladatai vannak?

Most kaptam meg az dérarendemet, és rengeteg
dolgom lesz, de nem tudok ledllni. Imdadom a hall-
gatokat és a rekredciot is oktatni. Ez a testnevelés
Jolytatdsa, rendkiviil fontosnalk tartom.

Mennyire koveti a napi sporteseményeket?

Bevallom, hogy dridsi focidrukker vagyok. Apam,
a volt férjem, a fiam NB IB-s focista volt, 6 most a
PVSK vezetéedzdje. Két zsenidlis focista unokam
van. Ndlunk a labdarugds szent, intellektudlis
jaték. A franciaorszdagi Eurépa-bajnoksdg minden
meccsét lattam, aklkor nem lehetett hozzam szoélni.
Amugy a La Liga meccseit nézem, kedvencem a
Barcelona. Nyaron a Costa Bravan nyaraltam, és
kidertiilt, hogy busz indul a Barca meccsére. En
azonnal jelentkeztem, igaz rajtam kiviil senki nem
jott, de életre szolo élmény volt a Celtic elleni hét
gol. Imadom Neymart, Iniestat, Messi pedig zseni,
de az egész csapat az. Annyira sajndlom, hogy
Busquets megsériilt, nagyon hidnyzik - mondja
csillogd szemmel, majd hozzateszi, hogy testnevel6
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szemmel nézi az élsportot is. Figyelte a férfi kézi-
labda-vilagbajnoksag eseményeit, szurkolt a magya-
roknak, mert ami minéség, azt koveti. Mikdzben
beszélgetiink, latom rajta, hogy ajraéli a norvég-ma-
gyar meccset, de boldog, hogy Nagy Laciék legy6zték
a danokat.

A téli sziinetben mivel telnek a napjai?

Most fejeztem be — egy német kiadé fellkérésére
— a magyar testnevelésrél késziilt 45 oldalas dol-
gozatomat, de azok, akiknek adok a véleményére
azt mondtdl, hogy ne legyek ennyire kritikus, igy
picit dt kell irnom. Angolul késziil, most_finomitok.
Amugy elég kiméletlen szoktam lenni. A PhD hall-
gatoim is ezt mondjdk, de késébb hdldsalk érte.

Szego Tibor: ,Lionel Messi zseni, a Barcelonat meg imadom”
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Hogyan keriilt kapcsolatba a Magyar Sporttudo-
manyi Tarsasaggal?

Alapito tagja vagyok, majd megvdlasztottak a
rekredcios szakbizottsdag elnokénel. A legerésebb
szdlak aklor kétédtek, amilkor intézeti igazgato-
ként konferencidkat rendeztiink Pécsett. Toth Mik-
[6s akkor lett elndk, és vele szerveztiik az elsét,
kivaléan sikeriilt, ,nagy durrands” lett, azoéta is
emlegetik. Idén ismét Pécs (Egészségtudomanyi
Kar) rendezi a sporttudomadnyi kongresszust — ju-
nius elején —, mar nagyon varom. Harom éve okta-
tok ezen a Karon, ahol sokkal tobb szeretetben,
megbecstilésben van részem, mint kordabbi munka-
helyemen. Jé itt dolgozni, igazi szalkkemberelk, kol-

légalk, bardtok vesznelk koriil.
Szegb Tibor

A tarsadalomtudomanyok elsésorban azzal
tudjak segiteni a sport miikodését, hogy feltar-
jak a kiilonboz6 teriiletek mindennapi gyakor-
latanak problémait, az ezek mogott huzodo
okokat, osszefiiggéseket, és javaslatokat tesz-
nek a lehetséges megoldasi alternativakra. A
sporttorténészek, sportfilozéfusok, sportpszi-
chologusok, sportpedagdgusok vagy a sport-
menedzsment kérdéseivel foglalkozé szak-
emberek szamos eltéré perspektivaboél kozeli-
tenek egyazon tarsadalmi alrendszerhez, és t6-
rekednek kutatasi kérdéseik megvalaszola- i
sara. Eppen ezt a széles és szines palettat tarja i
a sport tarsadalmi kérdései irant érdekl6dok
elé a Sport and Social Sciences with Reflection
on Practice cim(, nemzetkozi kooperaciéban
késziilt, angol nyelvi tanulmanykotet, melyet
olyan magyar és lengyel szakemberek szerkesztettek, akik
maguk is mas-mas tudomanyagak képvisel6i.

A 324 oldal terjedelmd, négy alfejezetre tagolt konyvben
osszesen 22 tanulmany kapott helyet, melyek szerzéi elis-
mert kilfoldi és hazai kutatok, illetve a szerkeszték és
szakmai lektorok altal allitott magas elvarasokkal sikere-
sen megbirk6z6 PhD-hallgatok. A magyarok mellett len-
gyel, finn, olasz és cseh kutatok jarultak hozza 6nallo, vagy
tarsszerzéként a legfrissebb elméleti és empirikus eredmé-
nyeik bemutatasaval ahhoz, hogy egy nagyon szinvonalas,
a sportszakember-képzés teriiletén is remekiil hasznalhat6
tudomanyos anyag sziilessen.

A kotet elsé fejezete a sportszocializacié tagan értelme-
zett folyamatahoz kapcsolod6 témakat gytjti egybe; itt ol-
vashatjuk két szerzé6tridé (Kovacs Klara, Kovacs Karolina
Eszter és Nagy Beata Erika, valamint Kozma Miklos, Szabo
Agnes és Huncsik Péter) egyetemi hallgatok korében végzett
kutatasainak eredményeit, az Alicja Kostencka, Monika
Nowak, majd a Nagy Kinga, Kovacs Eszter szerzéparos fi-
atal sportolok korében végzett vizsgalatainak bemutatasat.
Nagy Nikoletta, Okros Csaba, Sos Csaba, Foldesiné Szabo
Gyongyi és Egressy Janos kozos publikaciéja a junior kort
versenyuszok motivaciéit elemzi, mig Varga Daniel nem a
sportra és sport altali nevelés alanyaival, hanem annak ira-
nyitéival, az edzékkel, azon beliil is a labdartgasban dol-
gozokkal foglalkozik tanulmanyaban. A fejezetet egy
rendkiviil érdekes, 01j megkozelitést alkalmaz6 iras zarja
Happy Sport Clubs cimmel Zimanyi Robert és Vermes Ka-
talin tollabol. A kotet masodik szakasza a sport moralis
aspektusait és értékeit targyalja, 6t tanulmanyt felsorakoz-
tatva; Michat Mazurkiewicz a lengyel labdartugas vallasos
ritualéival, Bakonyi Tibor a sport és a civilizacios folyamat

A sport gyakorlata tarsadalomtudomanyi megkozelitésben
Sport and Social Sciences with Reflection on Practice
Andrea Gal, Jerzy Kosiewicz, Tamas Sterbenz (eds)
AWF - ISSSS Warsaw, 2016.

e Norbert Elias-i elemzésének magyar értelme-

j zésével, az olasz Emanuele Isidori a sportpe-
dagogia klasszikus, hermeneutikai megkoze-
litésével, Jerzy Kosiewicz az okolvivok kiiz-
delmének fenomenolégiai szemponti magya-
razataval, mig a cseh Emanuel Hurych a
B sportturizmus jelenségének filozofiai hatteré-
£l vel foglalkozik. A konyv harmadik fejezete
gyljti egybe a sport szervezeti hatterére, a
sportiranyitasra és szabalyozasra, illetve a te-
rillet menedzsmentjére fokuszal6é irasokat.
Igy itt kapott helyet Sterbenz Tamas és Gulyas
Erika, valamint Andrzej Smolen és Zbignew
Pawlak tanulménya, Garamvolgyi Bence és
Kassay Lili elemzése, valamint a Sterbenz
Tamas, Kovacs Eszter, Gulyas Erika szerzé-
harmas publikaci6ja. A kotetet zaré negyedik
fejezet a gender, vagyis a tarsadalmi nem, illetve a média a
sport témakorét oleli fel. A finn Aino Sarje a ndi tornaval,
majd Kovacs Agnes, az élsportolok és a média viszonyaval
foglalkoz6 tanulménya utdn harom tartalomelemzés ered-
ményeit és kovetkeztetéseit olvashatjak az érdekl6dék,
ezek Piotr Rymarczyk, Teresa Drozdek-Malolepsza, vala-
mint G4l Andrea empirikus kutatdsa nyoman sziilettek.

A kotet jo példaja a sikeres nemzetkozi egyiittmiikodés-
nek, mint a kozremikodé intézmények, mint a személyek
szintjén: a kiadast a varséi Josef Pitsudski University of
Physical Education és az International Society for the So-
cial Sciences of Sport (ISSSS) vallalta, mig ehhez kiemelt
erkolcsi és anyagi tAmogatast a Testnevelési Egyetem nyj-
tott. Szakmai tanacsadoként olyan elismert kutatok segi-
tették a szerkeszt6k munkajat, mint a német Klaus
Heinemann, a spanyol Nuria Puig, illetve a ciprusi Antonis
Alexopoulos. A tudomanyos lektoralast a dan Henning
Eichberg, Foldesiné Szab6 Gyongyi, valamint D6czi Tamas
végezték, utobbi nyelvi lektorként is részt vett a munkaban,
Mike Leszkaival egyetemben. A gazdag €s szinvonalas tar-
talom emellett igényes formaban jelenik meg, melyben nagy
szerepe volt a varséi ESUS nyomdanak, illetve Czintos
Odén fotéomtivésznek, aki vidam, szines boritét tervezett a
kiadvanyhoz.

A szerkeszt6k remélik, hogy a konyv mind nemzetkozi,
mind hazai viszonylatban nagy sikert arat, és kotelez6 vagy
ajanlott irodalomma valik a sportszakember-képzésben.
Tanulmanyozasat azonban nemcsak az egyetemeken ta-
nul6 fiataloknak, PhD-hallgatoknak, hanem egyuttal mind-
azoknak ajanljak, akik érdeklédnek a sport tarsadalom-
tudomanyi kérdései irant.

Szikora Katalin
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Szeg6 Tibor: ,Abban bizom, hogy van olyan képességem...”

,,Abban bizom, hogy van olyan képességem, hogy az
év végére a hallgatdé megvaltozik.”

Gombocz Janos, tanszék-
vezetd egyetemi tandar volt éve-
ken at a TF-en, mostanra mar
~csak” tanit — kozel otven éve —
¢€s mellette a Magyar Sporttu-
domanyi Tarsasag elnokségi
tagja. Szamtalan tudomanyos
munkaja, publicisztikaja jelent
meg a szaksajtoéban, koztiszte-
letben all a hallgatok, oktatok,
professzorok korében, igy ak-
tudlissa valt, hogy leiiljiink be-
szélgetni vele.

A tanar ur a Testnevelési Egye-
tem f6épiiletének masodik eme-
letén megbuvo, pottomnyi szo-
bajaban fogad. A szakdolgozatokkal, szépirodalmi
miivekkel, jegyzetekkel teli asztala mogé huppanva,
influenzaszerti megbetegedésébdl éppen felépiilve,
szazas papirzsebkendé csomaggal a kezében kezd
mesélni Sopronban toltott gyermekkorarol.

Sololdald, jo tanulé gyermelk voltam, aki mindig
természetesnelk vette, hogy minden teriileten ott-
hon van. Festémiivészhez jartam, nadla tanultam
rajzolni hosszu ideig — lep meg mindjart a beszélge-
tés elején. — Sportoltam, bar igazan kiemelkedd
eredményeim soha nem voltak, dm miutdn a bad-
tyam a sportban eléttem térte az utat, igy amit 6
kiprébalt, azt én is gyakoroltam. A varos gimndzi-
umai kézott élénk vetélicedés folyt, igy ennelk let-
tem résztvevdje. Kézi- és kosarlabdaztam, de
mellette mas dolgok is érdekeltek, igy a szépiroda-
lom, tehat az ELTE Béblcsészkardara jelentkeztem,
ahol a hatvanas években végeztem. A szakdolgo-
zat-vezeté professzorom 1968-ban idekertilt tan-
székvezetdének a Testnevelési Fdéiskolara, és 6
hivott maga mellé tandarsegédnek. Azéta itt dolgo-
zom, ennelk idestova 6tven éve lesz jovdre.

Ezek szerint végigjarta a ranglétrat.

Minden adllomasat, és az is érdekesség, hogy
ennek a tanszéknelk lkésébb — meglehetésen hosszu
ideig — a vezetdje is lehettem. Az életem jelentbs
része tehat ide két annyira, hogy immdron én va-
gyok a rangiddés, mert bar vannak, akik korosab-
balk, mint én, de nincsenel itt ennyi ideje.

Talan érdekes lehet, hogy amikor idekeriilt, akkor
volt Mexikéban az olimpia, melyen Magyarorszag 10
arany-, 10 eziist- és 12 bronzéremmel az eredmé-
nyességi tablazat negyedik helyén végzett. Ez meny-
nyire éreztette a hatasat a tanarok, didkok kozott?

Komolyan, hiszen aklkoriban a kollégaim koéziil
rengetegen dolgoztak kiilénbdzé sportagi szakszo-
vetségelkben, és ott is voltak a helyszinen. Mdra ez
teljesen megvdltozott, hiszen elvétve taldlni egye-
temi tandrt a sportagak vezeté tisztséguviseléi ko-
z6tt. Amugy jé volt az olimpia utan itt dolgozni,
hiszen tele volt a kert ,,Szép volt Angi” feliratu
zaszloklkal, mert Németh Angéla Mexikoéban nyert
olimpiat, és aklcor volt végzbs TF-es hallgaté. Osz-

szetartd, egymads felé fordulo
kézdsség volt tandr-tandr és
tandar-didk viszonydban is.

Mara ez megvaltozott?

Gyokeresen. Az a hallgato,
aki tegnap az elsé sorban iilve
hallgatta az eléaddasomat, ma
nem készon. Régen inkdbb ot-
szor lidvdzélte a hallgatéo a
professzordt, nehogy véletle-
niil ugy tiinjon, hogy elmulasz-
totta azt. Amigy ez nem a TF
problémdja, hanem dltalanos
ifjusdagnevelési hidtus.

Milyen tapasztalata volt a ki-
emelkedden sikeres hallgatok-
kal? Elvartak valamilyen megkiiléonboztetést, elényt
azért, mert 6k olimpiai-, vagy vilagbajnokok?

Talalkoztam olyan nagy bajnokkal, aki nem is
vette volna jé néven, ha ilyen modon tamogatjdl,
de az igazsdg az, hogy a kulturdt taplalo intéz-
mény — mint a TF — maga is bolond lenne, ha nem
részesitené valamilyen elényben a sajdt kivaldsa-
gait. Azt is tudni, kell, hogy a sportoldk kézoitt is
volt olyan, aki nem az esze miatt keriilt ide, de
ennek mindig megvoltak a maga utjai, a normadalis,
szabdlyos kereteken beliil, hiszen kdlcsondsen egy-
mdsra voltunk, vagyunk utalva. Gondoljunk arra,
hogy mondjuk magasugrdsban a pehelystlyt bir-
Ik6zonak olyat kell teljesitenie, amire biztosan nem
lenne képes, de kiizdve, tébbszori kisérletre mindig
sikerlilt teljesiteni az elvardsokat. Ez mindenkinelk
kkomoly eréfeszitést igénylé diplomaszerzés volt.

Miért fordult a rekreacio6 felé?

Egy irodalmat kedvel6 szamdra a ,,csticsszépiro-
dalom” a kedvenc, és nem az énképzdkori. Az idbk
szavdt meghallva kezdtiink vele foglalkozni, mert
ki kell mondani, hogy a tarsadalom megértse, hogy
mit vdrhat a rekredcids sporttol. Magam is a rek-
redcids sportot tizém a mai napig is.

Hogyan keriilt kapcsolatba a Magyar Sporttudo-
manyi Tarsasaggal?

Amiloor ellkezdtem itt dolgozni, aklor olyan gé-
pezetbe kertiltem, ahol mindenki végzett tudomd-
nyos munlkat, kételezé napi tevékenység volt, de
nem megterheld. Az életpdlya igazi erépréobdja
nem a tanteremben zajlik, hanem a tudomdnyos
munkdban. Igy minden tudomdnyos szervezetnek
tagja voltam, az MSTT-nek is. Belenéttem a mun-
kaba, és nagyon fontosnak is tartom az ottani fel-
adataimat. Vezéralak soha nem voltam, de az
elnékségben ma is benne vagyok. Fontos kongresz-
szusokat szerveznelk, olyan helyekre is eljuttatjdk
a tuddst, ahova amugy a sajdt laban nem menne
el, és az a hivatdastudat, ami beldliik drad, példa-
értékdi.

Elhallgatva a tanar urat, minden szavibol bolcs
nyugalom &rad, ami nyilvan a kor hozomaénya is, de
kivancsiva tett, hogy mennyire jon ez a mindennapi
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életébdl, mennyire koveti a tArsadalmi, politikai ese-
ményeket?

Az, aki az emberi személyiség alakitasaval fog-
lalkozik, és arra akarja ravenni a jévé edzdit, hogy
alakitsdk a fiatalokat, az nem tud nem foglalkozni
az Ot kortilvevd vilaggal. Folyamatosan szamon
kért jelenlétre van sziikség. Blin unalmas eléado
vagyok, ha nem tudok a napi eseményekre rea-
gdlni. Nem elég azokat kévetni, de elsénelk kell
lenni az azt értelmezdk vonaldban — mondja, és lat-
hat6, hogy komolyan is gondolja.

Mi foglalkoztatja mostanaban és milyen tervei van-
nak?

Déntéen a tanar és az edz6 pedagdgia felkészi-
tésével foglalkozom — kezdi, majd picit témat valt.
Alapvetéen optimista ember vagyok, de néha ez
megbicsalklik. Alkalmanként rdacsoddllcozom, meny-
nyire nincs_fegyelem a tandrakon. Az iskoldban a

Szego Tibor: ,Abban bizom, hogy van olyan képességem...”
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testnevel6 maga személyesiti meg a fegyelmet, hi-
szen nem eshet le a gyermek a borddsfalrdl, és
ehhez rendet kell tartani, és a_f6 szabdlybetarté a
tanar. Mondok egy példdt: bejéon a hallgaté az
éramra, késve. Kezében szendvics, torta, kéla. En
nem veszem észre szandékosan. Lelil, kézel hoz-
zam, és elkezd enni. Itt mar meg kell dllnom, és
megkérdezem: ,Maga mit csinal?”. Mire 6:
-Eszem”. A fegyelmezettség a sziikséglet-kielégités
Iésleltetésénelk képessége. Kérdem én, hogy ez a
Jiatal majd megengedi, hogy a tornateremben a
gyermelcek egyenek? Nem engedheti meg. A kér-
dés, hogy akkor minek iil az éramon? Abban
bizom, hogy van olyan képességem, hogy az év vé-
gére ez a hallgaté megvdltozik, megérti, hogy mit
szerettem volna neki megtanitani, és akkor ez az
éviink sem telt el hiadba. Nehéz mesterség...

Szego Tibor

Szeretettel varjuk Pécsett
az Orszagos Sporttudomanyi Kongresszuson!
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XI. Teljesitményelemezés a sportban —
Vilagkongresszus

(XI. World Congress of Performance Analysis of Sport)

2016. november 16-18, Alicante (Spanyolorszag)

A XI. Teljesitményelemezés a sportban — Vilag-
kongresszus” Spanyolorszagban, Alicante-ben keriilt
megrendezésre 2016 novemberében. A rendezvény
keretén beliil talalkozhattak a szakteriilet legkiva-
16bb képvisel6i mind az 6t kontinens képviseletében.
Kiilon meg kell emliteni azt az 6rvendetes jelenséget,
hogy ez alkalommal nagy szamban vettek részt egye-
temi hallgatok is. A két és fél napos programban 55
prezentacio, 11 kiemelt el6adas és megkozelitleg
100 poszter prezentacio6 szerepelt, atfogo képet adva
a teljesitményelemzés sporttudomanyi diszciplina
teljes spektrumarol.

A nyit6 el6adast prof. dr. Mike Hughes, az ISPAS
elnoke tartotta , Visszatekintés a teljesitményelemzés
tudomanyteriilet elmult 30 évének legfontosabb
kutatasi eredményeir6l” cimmel. Marco Antonio
Corredoira a spanyol taeckwando valogatott edzgje, a
ri6-i olimpiara késziil6 csapat felkésziilésének azon
aspektusait mutatta be, amely a sportolok teljesit-
ményének technikai-taktikai akcidinak mérésével
voltak kapcsolatosak.

Prof. dr. Nic James az ISPAS f6titkara, a labdaru-
gasban hasznalatos legmodernebb ,in and post
event” elemzési rendszerekrdl, lehet6ségekrol és az
ahhoz kot6dé technologiardl adott képet. A tovabbi
keynote el6adasok az atlétika, a néi kézilabda, a
szinkronuszas €és az uszas sportadgakban adtak at-
fogd képet a teljesitményelemzés lehet6ségeirdl az
élsportolok felkészitésének folyamataba integralva.
A ri6-i olimpia tobbszorodsen bizonyitotta, hogy ez a
dinamikusan fejl6dé, az informéacibs-, és vided tech-
nologia altal tamogatott sporttudomanyi teriilet egyre
fontosabb szerepet jatszik az élsportolok edzésfolya-

A

mataban, céliranyos felkészitésében minden sport-
agban! Tobb el6ado is megerdsitette az alapvetést: az
edz6i ,szem” €és a modern technologia altal tamoga-
tott objektiv feed-back egyiittesen jelentik a leghata-
sosabb modszert a hiteles elemzd-visszajelzés nyuj-
tasanal.

A szinvonalas el6adasokat workshop-ok és mas
tematikus szakmai talalkozok egészitették ki kiilon-
b6z6 sportagakhoz kotédéen. Ezeket a Spanyol
Olimpiai K6zpont és a nemzeti sportagi szakszovet-
ségek tamogattak, illetve delegaltak nagy gyakorlati
tapasztalattal rendelkezd el6adokat.

A Nemzetkozi Teljesitményelemezé Tarsasag
(ISPAS: http://www.ispas.org/) tervei szerint a kovet-
kez6 vilagkongresszus varhatéan Kolumbiaban (Bo-
gotaban) lesz 2018-ban. Az el6z6 kongresszusok
kronolégiai sorrendben az alabbi idépontokban vol-
tak. 1991, Burton Manor, (England); 1993, Cardiff
(Wales); 1995, Pattaya (Turkey); 1998, Porto (Portu-
gal); 2001, Cardiff (Wales); 2004, Belfast (Northern
Ireland), 2006, Szombathely (Hungary), 2008,
Magdeburg (Germany); 2012, Worcester (UK); 2014,
Opatija (Croatia). A felsorolas alapjan is jol érzékel-
het6 az a kedvez6 folyamat, miszerint e sporttudo-
manyi agazat immar nemecsak az angolszasz orsza-
gokban, hanem Dé€l-, és Kozép-Kelet-Eurépaban is
elterjedében van.

Magyarorszagot dr. Dancs Henriette, PhD f6iskolai
docens (NYME) képviselte. Itthon jelenleg egyediil a
szombathelyi intézményben képeznek teljesitménye-
lemzGket 6nallé teljesitményelemzé kurzus keretén
beliil.

Universitat d'Alacant
Universidad de Alicante

http://wcpas11.uafg.es/
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Beszamolo a tiz éve elhunyt Rigler Endre emlékének
szentelt 46. Mozgasbioldgiai konferenciarol
2016. november 17-18., Testnevelési Egyetem (TF)

A konferencia Szervez6 Bizottsaga 46. rendezvé-
nyét egykori kollégank, baratunk, a Magyar Biologiai
Tarsasag (MBT) Mozgas- és Viselkedés-bioldgiai
Szakosztaly alelnoke, a fajjdalmasan koran elhunyt
prof. dr. Rigler Endre tanszékvezet6 egyetemi tanar
emlékének szentelte. A hazai sporttudomany jelentés
alkoto6jatoél, a tudomanyos kozélet fontos szerepléjé-
t6l, formalojatol éppen tiz évvel ezelGtt vettiink végsé
bucstt. Ez a szomoru éviordul6 indokolta, hogy dijra
emlékezziink. Rigler Endrét példaképnek tekintjiik,
mert nem csupan j6 kutatéd, oktatoé volt, hanem kie-
melkedd szerepet jatszott a fiatal kutatok felkarola-
saban, a tudomanyos munka szervezésében €s ira-
nyitasaban is. Az Orszagos Tudomanyos Diakkori
mozgalomban 6 vezette a Testnevelés- és Sporttudo-
manyi Szekcié munkajat, valamint az évente megren-
dezett mozgasbiologiai konferenciak tigyes és farad-
hatatlan szervezéjeként is tevékenykedett. Ebben a
feladatkorben kiilonos elkotelezettséget mutatott,
ugyanis kezdd kutaté koratol tartott itt el6adasokat
- még a konferenciak 6sidékbeli, tihanyi korszaka-
ban is —, a szakosztaly egyik vezet6jeként pedig fon-
tos feladatanak tartotta a hagyomanyok apolasat és
a konferencia-sorozat fenntartasat. Emlékét érizzitk
és hitvallasat folytatjuk.

E konferencia megnyit6jan koszontottiikk prof. dr.
Donath Tibort 90 éves sziiletésnapja alkalmabél, aki
a Semmelweis Egyetem Professzor Emeritusa, s aki
évtizedeken keresztill az MBT Mozgas- és Viselke-
dés-biolégiai Szakosztaly elndke volt, jelenleg pedig
tiszteletbeli elnoke. Eletatjan végig tekintve elmond-
hatjuk, hogy mind szakmai, mind pedig kozéleti te-
vékenységében mindenkor eredményes, a mai napig

alkot6 személyiség. 187 tudomanyos kozleményével,
15 konyvével komoly szakmai és tarsadalmi elisme-
rést szerzett a hazai és nemzetkozi teriileten egya-
rant. A Szakosztaly altal megrendezett éves konfe-
renciak plenaris iilésein el6adasai felbecsiilhetetlen
értéki szakmai segitséget jelentettek a szakemberek
szamara. Az orvostudomany legtijabb kutatasi terii-
leteirdl szol6 prezentacidi a hallgatosaggal megismer-
tették azokat az tjdonsagokat, amelyek a sporttudo-
manyra adaptalhatok voltak, igy adva erét az tjabb és
Gjabb sporttudomanyos kutatasok elinditasahoz is.

A 46. Mozgasbiologiai Konferencia megrendezését
€s az el6adasokbol késziilt tanulmanykotet kiadasat
a Testnevelési Egyetem vallalta. A megnyiton tobbek
kozott prof. dr. h.c. Mocsai Lajos rektor ur koszon-
totte a résztvevéket, kiemelve a sporttudomany je-
lent6ségét a fiatal nemzedék nevelésében, oktata-
saban, az egészséges €letmod kialakitasaban, fejlesz-
tésében.

A konferencia két napjan 48 el6adas hangzott el a
természet- és a tarsadalomtudomany kiilonb6zdé
eredményeirdl. Oriiltiink a sok fiatal kolléga jelent-
kezésének is, hiszen e konferencia egyik kiemelt
célja, hogy a kezd§ kutatok lehet6séget kapjanak a
~Szarnyprobalgatasokra” a tudomanyos kutatasi
eredményeik kozreadasa nehéz teriletén.

E beszamol6 korlatozott terjedelmi keretei kozott
nehéz lenne minden el6adas témajat ismertetni.
Eppen ezért (is) a Tudoményos Programbizottsag és
a Testnevelési Egyetem vallalta, hogy az el6adasokat
tanulmanykotetben kozreadja, ezzel jarulva hozza a
sporttudomany népszertisitéséhez, az elért tudoma-
nyos eredmények hasznositasahoz.

prof. dr. Gombocz Janos
prof. dr. Hamar Pal
dr. Keresztesi Katalin
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Teljesitménytuarazok taplalkozasa,
folyadékfogyasztasa a tura napjan

Kiss Anna!, Lelovics Zsuzsanna?

Szent Istvan Egyetem, Eleimiszer-tudomanyi Kar, Budapest
2Kaposvari Egyetem, Kaposvar

E-mail: kiss.anna891@gmail.com

Bevezetés

A teljesitménytura elére meghatarozott atvonalon
rendezett tara, amit adott szintidén beliil kell telje-
siteni. Kis talzassal barki részt vehet teljesitménytu-
ran, azonban elengedhetetlen bizonyos foku edzett-
ség és a megfelel6 ruhazat, de kiilonleges felkésziilést
nem igényel a teljesités. Hazankban az elsg, 1981-
ben megrendezett (Kinizsi 100) teljesitménytira 6ta
mar minden hétvégén és tiinnepnapon rendeznek tel-
jesitményturakat. A rendezvényeken altalaban az
erénlétnek megfeleld kiillonb6z6 hosszisagu és szint-
kiilonbségi tura koziil lehet valasztani. A nevezési
dijért a rendez6k biztositjak az ttvonalat, vezetd fii-
zetet (Un. itinert) és a tira utan vagy kozben frissit6t
(ételt vagy/és italt) adnak. Altalaban a tara nevezési
dija egyenesen aranyos a tara nyujtotta szolgaltata-
sok szinvonalaval.

Anyag és modszer

A szerzok a Teljesitménytarazok Tarsasaga altal
nyilvantartott teljesitménytirak adataibél leiré sta-
tisztikai elemzést végeztek. 2015-ben a legrovidebb
(0,1 km) és a leghosszabb (220 km) tav kozott meg-
rendezett, 6sszesen 816 kiillonbozd teljesitményta-
ran (egy esemény eltérd tavokkal is) 132 396 személy
allt ,rajthoz”, 125 874 tirazé a megadott szintidén
beliil célba is ért. (A sikeres teljesit6k aranya 95%.)

Eredmény
Az atlagos taratav 29,7 km (+ 26,7 km) és az atla-
gos szintemelkedés 793 m (*+ 740 m) teljesitéséhez
elengedhetetlen a megfelel6 taplalkozas és folyadék-
fogyasztas.

A hosszan, nem ritkan 8-24 6ran at tarto igénybe-
vétel csak abban az esetben jelent valodi élményt, ha
a menet kozbeni (terhelés alatti) ,,toltés” és frissités
optimalis. A lényege ,roviden”: szinte folyamatosan
enni kell, legalabb 20-40 percenként ragcsalni vala-
mit, és nem szabad megvarni az éhséget.

A terhelés kozbeni optimalis taplalkozas azt je-
lenti, hogy a taplalék 6sszetevéinek aranya, minésége
és energiatartalma figyelembe veszi a mozgas koz-
beni felszivodasi lehetSséget, a sportag sziikségleteit,
az egyéni toleranciat és az edzettségi allapotot.

Kovetkeztetések

A hosszu terhelések alatti taplalkozas mércéje a
terhelés energetikajanak optimalizalasa. A teljesit-
ménytarak csak kis hanyadanal szempont a jo mi-
néségi é€lelmiszerrel torténdé ellatds a frissitési
pontokon. A szervez6k sporolnak, ami gyakran a
frissitési pontokon elérheté ételeken és italokon ér-
het6 tetten (olcsd, gyenge minéségl ,csokoladé”,
cukrozott iditéital stb.).

Szerz6k el6adasukban azokat a teljesitménytira-
zas kozbeni leggyakoribb problémadkat is érintik,
amelyek kudarchoz, a vart sikerélmény elmaradasa-
hoz, valamint — az indokolt frissités elmaradasabdl
(pl. a test viztartalmanak vesztésének elsé jele a szé-
dilés) eredd sériilésekhez vezet. Csak azért, mert e
hosszu, alloképességet igényl6 sportteljesitményt
nem versenynek nevezik, az indulék kivétel nélkiil
minden alkalommal sajat magukat gyézik le, fesze-
getik hataraikat, ahol a taplalkozas optimalizalasarol
még méltatlanul kevés sz6 esik.

Kulcsszavak: sporttaplalkozas, teljesitménytarazas,
hidrataltsag, taplalkozasi terv

2016 majusaban, Szombathelyen megrendezett XIII. Orszagos Sporttudomanyi Kongresszus Program-
és el6adaskivonatbol (17. évf. 66. szam) a fenti el6adas 6sszefoglalo sajnalatos médon kimaradt. A nyomdai

hibaért elnézést kériink.

Szerkeszt6ség
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Eijsvogels, TM.H. és mun-
katarsai (2016): Art-e a sziv-
nek az egyszeri vagy a rend-
szeres alloképeségi terhelés?
(Are there deleterious cardiac
effects of acute and chronic
endurance exercise?). Physio-
logical Review,96: 1. 99-125.
E-mail:

Paul. Thompson@hhchealth.org

A legjobb tudasunk szerint
a rendszeres, heti tobb 6rai fizikai aktivitas dozis-
fiigg6en véd az atheroszklerotikus sziv-ér betegségek
ellen. Az extrém alloképességi terhelések soran a
sziv-eredetd biomarkerek emelkednek. Az idés allo-
képességi sportolok korében is el6fordul koronaria-
meszesedés, gyakoribb a pitvarfibrillaci6. A genetikai
hajlam, a hosszu-QT szindréma, a hipertrofias kar-
diomiopatia veszélyt jelent a sportolaskor. A nagyon
részletes attekintés a mai ismereteket remekiil fog-
lalja 6ssze 296 kozlemény alapjan.

Eijsvogels az els6 szerzéje a Journal of American
College of Cardiology, 2016; 67: 3. 316-29. Exercise
at the extremes... cimd kozleménynek is, amely szin-
tén Thompsontoél kérhetd.

Laszlo R., Steinacker, J.M. (2016): Versenysport és
pitvarfibrillaci6. (Competitive sports and atrial
fibrillation). Deutsch Zeitschrifft Sportmedizin, 67:
10. 237.

University Hospital Ulm
E-mail: roman.laszlo@uniklinik-ulm.de

A pitvarfibrillaci6é (PF) a leggyakoribb aritmia az
alloképességi sportolok kozott. A nem-koordinalt
pitvari inger 4-600/perc frekvenciajat az atrioventri-
kularis csomoé megsziiri, de a szabalyozatlan vezetés
a kamrakat abszolut aritmiara készteti. A fajtai: elsé
fellépése utan, ha 48 o6ra alatt spontan nem sztnik,
antikoagulans kezelés sziikséges a CHA2DS2-VASc
Score szerint. A perzisztalé PF egy hét utan is fenn-
all, gyogyszeres vagy egyéb kardio-verziot igényel.
Egy év utan is kezdhetiink ritmusszabalyoz6 keze-
Iést. Permanens, a beteg altal elfogadott PE ,Lone” a
PE ha nincs klasszikus rizikofaktor: kor, dohanyzas,
diabétesz, balkamra hipertrofia, hipertonia, szivelég-
telenség, poszt-infarktus, billentytibetegség (mitralis
elégtelenség). Tunetmentes is lehet a PE, véletlen ve-
zethet a diagnozishoz.

A bal pitvar tagulasa, volumenterhelése és a vago-
tonia a sportolokon a PF gyakoribb jelentkezéséhez
vezet. Calvo a nem sportolokhoz képest a veterano-
kon a PF el6fordulasanak esélyét 2,87-8,80 kozé
tette (British Journal of Sports Medicine, 2012; 46:
i37), Abdulla 5,29-re (Europace, 2009; 11: 1156),
mig a Vasaloppeten (90 km sifutas) részt vettek ko-
rében csak 1,9 volt (Andersen és munkatarsai:
European Heart Journal, 2013; 34: 3624). Ezek
slone” fibrillaciok, de a sportoloék korében a kissé
tobb alkohol fogyasztasa is szerepet kaphat ebben.

Az eurépai (European Journal of Cardiovascular
Prevention and Rehabilitation, 2006; 13: 475) és az
amerikai (Journal of the American College of
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Cardiology, 2015; 66: 2412)
ajanlasait tablazatban 6sszeg-
zik a Szerz6k. (Az anabolikus
szteroidok hajlamositanak PF-
ra.) Ha kezelhet6 az ok (hiper-
tireoidizmus, hiperténia), a
kezelést koveté két hoénapos
normal ritmus esetén kezd-
het6 ujra az edzés és egyéves
kovetést javasoltak. A ritka
paroxizmusok esetén 3 hona-
pos sinus-ritmus utan sportoljon Gjra a személy, ,,pill
in the pocket”, bevétel utan a kétszeres felezési id6t
ki kell varni. Ha nincs strukturalis szivbetegség, pre-
excitacios szindroma, a PF nem életet fenyegetd al-
lapot. Ha kellemetlen tiinetet okoz, Ca-csatorna
bénitok probalhaték — a béta-blokkolokat a sporto-
16k rosszul ttrik és doppinglistan is vannak. Fenn-
allé tiinetek esetén az invaziv kezelés jon szoba,
amely a sportolokon is annyira hatasos, mint a po-
pulaciéban.

Az amerikai allaspont a jol tirt PF esetén (pajzs-
mirigyfunkci6, EKG, echo, gyogyszerszedés kérde-
zése) versenysportot engedélyez. Az antikoagulaciéra
a normalis populacié szabdlyai vonatkoznak, de
kontakt sportok a vérzésveszély miatt ellenjavalltak.
Az ablaciot tartjak a megfelelé antiaritmias eljaras-
nak.

Sok tisztazatlan része van ezeknek az ajanlasok-
nak. Mi a stabil sinus ritmus? - a 24 6ras Holter
kevés a diagn6zishoz; a sportolashoz visszatérés id6-
intervalluma kérdéses; stressz-EKG sziikséges lenne
minden esetben, az egyéb rizikofaktorok kisziirése
miatt is; pajzsmirigyfunkciot mindig kell nézni; a ve-
teranok rizikéjat a korabbi vizsgalatok talbecsiilték.
A veteranokon a “lone” PF kockazata — egyéb kocka-
zati faktor nélkiil - igen csekély lehet a valésagban,
de mindenképpen nagyobb a sportolas szivet és ér-
rendszert védd, 25-40 szazalékos hatasa: ,inkabb
kapjak pitvarfibrillaciot mint infarktust”.

Az egyedi elbiralas, a minél tobb koriilmény figye-
lembe vétele felé terelédik a pitvarfibrillalé sportolok
ellatasa.

Apor Péter
rovata

Faselis, Ch. és munkatarsai (2016): Fittség és a
pitvarfibrillacié kockazata veteranokon. (Exercise
capacity and the risk of atrial fibrillation in
veterans). Mayo Clinic Proceedings, 91: 5. 558-566..

5962, atlagosan 56,8 éve veteran katonat a tiinet-
mentes maximumig torténé terhelés eredménye
alapjan négy csoportra osztva (4,9 MET-ig alacsony,
5,0-6,7 MET kozepes, innen 7,9-ig jo, 7,9 MET felett
magas fittségtiek) a 8,3 éves kovetés soran a pitvar-
fibrillaci6 fellépte forditva aranyos a fittséggel. 722
személyen (14,5/ezer személy évente) keletkezett pit-
varfibrillacio. A legkevésbé fittekhez képest az esély
0,80; 0,55 és 0,37 a novekvd fittségi kategoridkban,
egy MET-myi fittségbeli kiilonbség 21%-kal kisebb
esélyt jelentett a fibrillaciora. Ez a tapasztalas
szembe megy azon adatokkal, mely szerint a nagy al-
16képességii sportagak veteran sportoléi kozott gya-
koribb a pitvarfibrillacio6.
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Khan, H. és munkatarsai (2015): Kardiorespirato-
rikus fittség és pitvarfibrillaci6: népesség-mintéan ala-
pult kdvetéses vizsgalat. (Cardiorespiratory fitness
and atrial fibrillation: A population-based follow-up
study). Heart Rhythm, 12: 7. 1424-1430..

Az 52,6 éves korukban megmért maximalis oxigén
felvételtd 1950 személyen 19,5 év soran 305 pitvar-
fibrillacio6 1épett fel (65,1/ezer személy évente). A fitt-
ségiik alapjan kvartilisekbe soroltak korében a
pitvarfibrillaci6 el6fordulasa 11,5, 9,1, 5,7 és 6,3; a
legjobb és legkevésbé magas fittségliek esélykiilonb-
sége 0,67, ami 0,98-ra gyengiilt, ha az egyéb riziko-
faktorokat figyelembe vették. A nagyobb fittség ad
bizonyos védelmet a pitvarfibrillacio fellépésével szem-
ben, de ezt az egyéb rizikotényez6k leronthatjak.

Alonso, A. és munkatarsai (2015): Intenziv élet-
modvaltas és a pitvarfibrillacié esélye 2. tipusa cu-
korbetegeken: a Look Ahead random vizsgalat.
(Effect of an intensive lifestyle intervention on atrial
fibrillation risk in individuals with type 2 diabetes:
the Look Ahead randomized trial). American Heart
Journal, 170: 4. 770-777.

5067 talsulyos vagy kovér, cukorbeteg, 45-76 éves
személy egy része intenziv életmodvaltasba kezdett
a kaloriabevitel korlatozasaval és testmozgassal, mig
a kontroll ,,szokasos ellatasban” és oktatas-évben ré-
szesilt. Kilenc év alatt 294 pitvarfibrillacio 1épett fel
(EKG-diagnozis) egyforman a két csoportban (6,1
illetve 6,1/ezer személy-év) nem volt kapcsolat a suly-
valtozas vagy a fittség-valtozas és a fibrillacio kozott
az els6 évben: a legjobb és a legrosszabb negyed
esélyhanyadosa 0,70 a testsulycsokkenés és 0,88 a
fittség javulas terén. A mérsékelt testsulycsokkenés
vagy fittségjavulas nem valtoztatott a pitvarfibrillacio
el6fordulas gyakorisagan. Minden 10 cm magassag-
valtozas 1,59-es HT-t jelentett: a magasabbak esélye-
sebbek a pitvarfibrillaciéra.

Van Buuren, F és munkatarsai (2012): A pitvarfib-
rillacié el6fordulasa az 50 évesnél idésebb, volt ké-
zilabdazékon. (The occurrence of atrial fibrillation
in former top-level handball players above the age of
the age of 50). Acta Cardiologica, 67: 2. 213-220.

A német elsé liga volt olimpikon és bajnok 33 ja-
tékosa koziil 10 pitvarfibrillalt atlagosan 57,5 éves
koraban. A bal kamra 53,68 mm (nem-sportoloké
50,58 mm), a VO, atlaga az anaerob Kkiiszobnél
27,54 ml/kg/perc a fibrillalokon és 32,24 ml/kg/perc
volt a nem-fibrillalokon. A bal pitvaratméré atlaga
44,34 mm, illetve 38,94 mm volt. A bal kamra fala
mindenkinél normalis vastagsaga volt, de atlaga
11,28 mm volt a fibrillalokon és 9,44 mm a nem-fib-
rillalékon. A fibrillalok magasabbak (187,6 cm ver-
sus 180,91 cm) voltak.

Nem hajlamosit az élsport a pitvarfibrillaciéra

Az 1964-68-as évek 25 legjobb norvég siel6je ko-
zott 25 évvel kés6bb ketten pitvarfibrillaltak, egyéb
sziv-eltérés nem volt, kitliné kondiciéban voltak.
(Sivertssen, E. és munkatarsai: Tidsskr Nor
Laegeforen, 1994; 114: 28. 3300-3304.

A 30 élvonalbeli alloképességi sportolé6 EKG, Hol-
ter, sziv-echo vizsgalata 24 éves korukban és 15 évvel
késébb sem utalt koéros eltérésre. Nem volt fibrillalo
szemeély, atlagosan a kamra tomege 109, illetve 107
g/m?, az atmérd 68, illetve 70 mm, az ejekcios frak-
ci6 60, illetve 67%; a diasztolés mutatok normalisak
voltak, a kamrai korai titések szama gyakoribb lett
(0,4, illetve 3,8/10 6ra), a SA és SV blokkok (szinusz
csomo és pitvar-kamrai atvezetés zavarai) regredial-
tak (Bjornstad, H.H. és munkatarsai: Cardiology,
2009; 112: 234-241).

Yoon, H.J. és munkatarsai (2016): A sziv karoso-
dasara utal6 biokémiai eltérések a hosszatava ver-
senyeken. (Changes in the markers of cardiac
damage following long-distance and ultra-long-
distance running races). Journal of Sports Medicine
and Physical Fitness, 56: 3. 295.

Far East University, Chungbuk, Korea

A kreatinkinaz a 308 km-es futas utan volt a leg-
magasabb, a cTnl (kardialis troponin I.) a 100 km
utan, az NT-proBNP (B-tipust natriuretikus peptid)
a ,normalis” maraton utan emelkedett a legmaga-
sabbra, a Hs-CRP (high sensitive C-reaktiv protein)
pedig a 308 km lefutasa utan meghaladta a normal-
érték fels6 hatarat. A Hs-CRP és a ¢Tnl is a 100 km
utan a ,koros érték” tartomanyban volt — ez a tav a
hosszu tartam €és a nagy intenzitas kombinacioja.

Referens: A sziv-eredetii biomarkerelk emelike-
dése a f6 érv, amelyet a nagy fizikai terhelés dartal-
massdgat hangoztaték emlegetnek. Taldlnalk mor-
Jfolégiai jeleket is, amelyek az dtlagnépességben
korjelz6k vagy prognosztikusan azok. Ezek a bio-
kémiai eltérések 1-2 nap alatt lezajlanalk, ahogy a
morfoldgiai (UH, MRI) szokatlansdgolk is. A sporto-
las kézbeni elhaldlozdsok azonban nem az ilyen
eltérésekkel biro (él)versenyzdkon fordulnak eld,
hanem rejtett patoldgidk esetén. Az dlloképességi
sportokat (izétt személyelk élettartama tobb évvel
hosszabb az dtlaghoz képest. A varhato élettartam
az dtlagos fittséget (8-10 MET) meghaladé aerob
kkapacitdassal (kardiometabolikus fittséggel) rendel-
kez6koén sok évvel hosszabb, noha a 15 MET feletti
fittség nem jdar tovdbbi élettartam-meghosszabbo-
ddssal, de hatrannyal sem.

Laszlo, R. és munkatarsai (2016): Versenysporto-
las ICD-vel (implantable cardiac defibrillator: beiil-
tetett defibrillator). (Leistungssporttauglichkeit nach
ICD-Implantation). Deutsche Zeitschrift fiir Sport-
medizin, 67: 10. 231-236.

Univeritasklinik Ulm; Tiibingen, Saarlandes
E-mail: juergen.scharhag@uni-saarland.de
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A defibrillator betltetés klasszikus indikacioi (isz-
kémias és dilatativ kardiomiopatia) mellett egyre
gyakoribb a genetikai elektromos zavar miatt ICD-t
kapott személy, a (sportold) csalad szlirése nyoman.
Mintegy 37 000 ICD-s személy €l Németorszagban,
négyotodiik primer profilaxis indikaciéval. Az elek-
tromos kardiomiopatiasok kardialis teljesit6képes-
sége gyakran teljesen normalis, igy versenysport
tzésére alkalmasak. Németorszagban nagy vitat ka-
vart egy profi labdarug6 esete, aki ICD-vel tért vissza
a profi ligdba. A Német Sportorvosi Kongresszus
2015 szeptemberében targyalta a problémakort. A
36. Bethesda-konferencia allasfoglalasa (Pellicia, A.
és munkatarsai: Journal of the American College of
Cardiology, 2008; 52: 1990-1996) az ICD-vel él6ket
eltanacsolta a versenysporttol — kivéve az alacsony
intenzitasu sporttevékenységet és ha a késziilék/ve-
zeték karosodasa nem fenyeget. Ez a véleményeken
alapult allasfoglalas volt. Esetgytjtések mar nyilva-
nossagra keriiltek, igy Lampert és munkatarsai (Cir-
culation, 2013; 127: 2021) 372 ICD-s személy 31
hoénapos torténete kapcsan valamennyi shock a test-
mozgas soran lépett fel, mindegyiket az ICD sziin-
tette meg, egyéb beavatkozas, halaleset nem tortént.
Az edzés vagy versenyek soran nem volt tdbb a
shock, mint az egyéb fizikai tevékenység alatt. A 20
évet meghalad¢ kor, az idiopatias kamrafibrillacio és
az ARVC (Arrhythmogenic right ventricular cardio-
myopathy) hajlamosit gyakoribb shockra. A beteg-
anyag igen heterogén, a 10-60 év kozottiek {6leg
hossza QT, hipertrofias kardiomiopatia €s aritmogén
jobb kamrai miopatia miatt kaptak ICD-t. Mivel a
»Veszélyek az ICD-s személyek versenysportolasa” té-
maban RCT (randomized controlled trial) nem vi-
het6 keresztiil, igy nemzeti (nemzetkozi) regiszterre
lenne sziikség. Kobza és munkatarsai (Pacing and
Clinical Electrophysiology, 2008; 31: 845) vizsga-
lata alapjan 276 ICD-t visel6, szabadidé-sportold
17%-an lépett fel shock a testmozgas kozben: bicik-
lizés, sielés, gyalogturazas, hegymaszas soran, 3,3%-
os évi gyakorisaggal.

Az ICD-t visel6k esetében eszméletvesztés kovet-
kezhet be, fontos, hogy ne sériilhessen sem 6, sem
mas szemé€ly. A késziilék sériilése a beépités helyé-
nek megvalasztasaval és a vezetékek elhelyezésével
csokkenthetd. Védotaska is 1€étezik — hatasossagarol
meég nincs adat. A karok nagymértéki mozgasa —
példaul evezés soran - is karosithatja a vezetéket.

A sportolasra alkalmassag az alapbetegségtol és a
sportfajtatol fiigg. A hossza-QT-3 esetén a szinkope
nyugalomban, éjszaka 1ép fel, a sportolastél eltana-
csolas nem indokolt. Az aritmogén jobb kamrai mi-
opatia viszont romlik az edzés hatasara. A
Long-QT-1gyel — eszméletvesztés lehet6sége miatt —
vizisportok, vitorlazas nem lehetséges. Az iitkozések-
kel jaro sportok a késziiléket veszélyeztetik.

Az amerikai Heart Association és Sportorvosi Kol-
légium ajanlasa: ha az ICD beiiltetés utan 3 honap
eltelik shock nélkiil, a sportolas engedélyezheté.

A (verseny)sportolas ellen sz6l: a mintegy 1,4 mil-
li6 gyermek-serdiil6 fiatalon a sportolas kozbeni élet-
veszélyes aritmiak 2,5-szor gyakoribbak, mint a
nem-sportolékon (Corrado, D. és munkatarsai:
Journal of the American College of Cardiology,

69

2003, 42: 1959). A fizikai tevékenységet olyan élet-
tani jelenségek kisérik, amelyek aritmiara hajlamo-
sitanak: szimpatikus ténusfokozédas, katekolamin-
szint emelkedés, elektrolit-eltérések, acidozis. Ilyen-
kor az ICD kevésbé hatasosan sziinteti meg a zavart.
Karosithatja a testmozgas a késziiléket és a vezeté-
keket. Van olyan kardiomiopatia (ARVC), amely a fi-
zikai edzés kovetkeztében romlik. A tenisz, a golf, az
uszas, az evezés karmozgasa karosithatja a vezeté-
keket (subclavian crush), ami a szubkutan vezetéssel
sem iktathato ki teljesen. A terhelés alatt megné a
kalium-szint, né a T-hullam, amit tévesen észlelhet
az ICD és inadekvat shockot ad.

A sportol6 és orvosa kozott korantsem kétoldalu
a kapcsolat, a dontésekbe nagyon sokan beleszo6l-
nak. A lelet lehet ,jelentéktelen” vagy akar ,verseny-
sportolassal 0sszeegyeztethetetlen”. Best és munka-
tarsai részletezték a dontési modellt (Zeitschrift fiir
Orthopddie und Unfallchirurgie. Orthop Unfall,
2011), a versenysportolasba visszatérés esetére is.

Watson, K.W. és munkatarsai (2016): Az egészsé-
ges életvitel ellenstilyozhatja a genetikai hajlamot a
koronéria betegségre. (A healthy lifesyle can mitigate
high genetic risk for coronary artery disease). New
England Journal of Medicine, doi:10.1056/NEJ-
Moal605086.

Harom nagy prospektiv genetikai tanulmany
(Women’s Genome Health Study; Atherosclerosis
Risk in Communities, Malmé Diet and Cancer
Study) 51 425 személyen vizsgalta a CAD-dal
(coronary artery disease) kapcsolatos nukleotid po-
limorfizmus, emellett négy életmoéd-tényez6 (nem-
dohanyzas, nem-elhizottsag, rendszeres fizikai
aktivitas, egészséges taplalkozas) befolyasolo szere-
pét a koronaria-esemény el6fordulasara.

A magas genetikai rizik6ja személyek kozott a ko-
ronaria-esemény legalabb 46 szazalékkal volt alacso-
nyabb, ha 3 vagy 4 egészséges €életmod faktorral
birtak, mint ha csak eggyel. A nagy rizik6ju szemé-
lyek kozott az egészséges és nem-egészséges €letmo-
dot €16k kockazata a koronaria-eseményre a fenti 3
tanulmany szerint 2,0-4,6%, 5,1-10,7%, és 5,3-8,2%.

Valéban fontos a genetikai hajlam, de fontos az
életvitel is — amelynek minden Osszetevdje télink
fugg! Az egészséges é€letvitel csokkenti a genetikai
kockazatot!

Oja, P és munkatarsai (2016): Egyes fizikai aktivi-
tasok-sporttevékenységek kapcsolata a kardiovasz-
kularis és 6ssz-haldlozassal. (Association of specific
types of sports and exercise with all-cause and
cardiovascular disease-mortality: a cohort study of
80 306 British adults). British Journal of Sports
Medicine,doi:10.1136/bjsports-2016-096822.

UKK Institute, Tampere
E-mail: pekka.oja@uta.fi

A Health Survay for England és a Scottish Health
Survey kapcsan 1991 és 1995 6ta a haztartasokat
keresik fel periodikusan kérdez6k. A magassag €és a
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suly megmérésén tal az életmodra, egészségre stb.
vonatkoz6 valaszokat regisztralnak (részletezve Sta-
matakis, E. és munkatarsai PLoS One, 2013; 8: 26
kozleményében). E16z6 irasuk (Oja, P és munkatar-
sai: British Journal of Sports Medicine, 2015; 49:
434-440) az irodalom adatait elemezte 26 fizikai ak-
tivitas egészség-véds vonatkozasaban — a kocogas-
futas és a rekreacios labdarugas bizonyult a leg-
hasznosabbnak. A mortalitas és a megbetegedések
eléfordulasat a nemzeti statisztikai nyilvantartasbol
vették.

A 43 704 n6 és 36 601 férfi atlagkora 52 év koriili,
9,2 év alatt 8790 halalozas tortént, mig a kezdetben
sziv-érbetegségrél nem tudoé 75 ezer résztvevo koziil
9,2 év soran 1909 CVD (cardiovascular disease) ha-
laleset fordult elé.

A barmely okra visszavezethet6 haldlozas mérsék-
1ésében a (barmely okbdl végzett) kerékparozas 15%,
az aszas 28%, a futas csak 13%, a labdarugas csak
18% esemény-csokkentéssel jart, mig a badminton-
tenisz-squash 47%, az aerobic (keepfitt-gimnasztika-
tanc) 27%-os halalozas-csokkenést eredményezett.
A kardiovaszkularis (CV) haldlozast a racquet spor-
tok 1iz6i (56%-kal) és az tszok keriilték el leginkabb
(41%-kal). A biciklizés 7%, a futas 19%, a labdarugas
10%, az aerobik 36%-o0s CV-mortalitas csokkenéssel
jart.

A korabbi elemzések a futds-kocogas nagymér-
tékd, 27-44%-o0s védd hatasat mutattak. A jelen ta-
nulmany meglepéen alacsony: 13%-os védelmet
mutatott a teljes vizsgalt populacidéban, mig a nem-
aktivakkal szemben 43% a védettség mértéke. Kicsi
volt a halalozas is, ez is gyengitheti a statisztikat. A
tanulsag azonban egyértelmi: a sportolas, a jelent6s
— heti legalabb 10-12 MET-6ra fizikai aktivitas jelen-
tésen védi az egészséget €és az életet. Receptre kellene
irni — és persze bevaltani.

Referens: A tamperei Kelkkonen-Intézet tevé-
kenysége szamunkra is jol ismert. A MET-6ra a
testmozgds intenzitdsdnalk és az idétartamnak a
szorzata: egy mérsékelt testmozgds a nyugalmi
oxigénfelvétel 3-4-szeresével torténilk, ha fél ordig
tart, akkor 0,5x3,5 MET-6ra az aktivitas; az dtla-
gos kozépkoru személy kb. hatszorosra emelkedé
oxigénfelvétellel képes lkcocogni, ha ezt mdsfél ordig
végzi akkor 6x1,5=9 MET-6ra a teljesitménye. A
Veteran’s Physical Activity Questionnaire (VPAQ —
internet) aktivitasokat sorol fel, amiket, ha el tu-
dunk végezni, tdjékoztatdast kapunk a teljesito-
képességiinkrél MET-ben kifejezve.

Arem, H. és munkatarsai (2015): A szabadidében
végzett fizikai tevékenység és a halalozas kapcsolata,
a dézis-hatas elemzése. (Leisure time physical
activity and mortality: A detailed pooled analysis of
the dose-response relationship) JAMA Internal
Medicine, 175: 6. 959-967.

Bloomberg School of Public Health

A 2008-as amerikai Fizikai Aktivitas Utmutat6
heti legalabb 75 perces élénk vagy 150 percnyi mér-
sékelt-kozepes intenzitasu fizikai (aerob) tevékeny-
séget tart sziitkségesnek a mar jelent6s egészség-

apolas céljara — ez 7,5 MET-6ranak felel meg —, és
ennek kétszeresét javasolja tovabbi egészségvédd
szandékkal. Az élet védelmével, meghosszabbitasa
céljaval végzett fizikai aktivitas fels6 hatara — hogy a
fentinél tobb testmozgas jelent-e tovabbi elényoket,
netan veszélyt —, ismeretlen. E kérdésre a National
Cancer Institute 1992 és 2003 kozott végzett hat ta-
nulmanyanak adatait elemezték. 661 137 amerikai
és europai lakos dnbevallott fizikai aktivitasat vetet-
ték ossze a 14,2 éves kisérés alatt a belépéskor atla-
gosan 62 éves férfin és nén, 116 686 elhaldlozas
alapjan.

A magukat fizikailag inaktivnak mondottakhoz ké-
pest a kicsit, de a 7,5 MET-6ranal kevesebbet mozgo
populacioban 20%-kal volt kisebb az elhalalozas esé-
lye. Akik a minimum-Kkritériumot vagy annak kétsze-
resét teljesitették, 31 szazalékkal voltak kedvez6bb
helyzetben az inaktivakhoz képest, a haromszoros
teljesit6k pedig 37%-kal. Tovabbi két szazalékponttal
volt kisebb az esélyiik a meghalasra azoknak, akik
a javasolt minimum 4-5-sz0rosét teljesitették (HR
0,61). A javasolt testmozgas tizszeresét teljesiték ha-
lalozasi esélye ugyanennyi volt. Azonos jellegi a fizi-
kai aktivitas és a kardiovaszkularis, valamint a
rakban elhaldlozas viszonya.

Referens megjegyzése: a bevallott fizikai alktivi-
tasndl ,keményebb” mutaté a megmért fittség
(aerob kapacitds; VO,max). Az évtizedelk alatt éssze-
gyllt adathalmaz azt igazolja, hogy az elhaldlo-
zas esélye a nagyon alacsony fittségi — 4 MET
alatti — populdcio-mintdahoz képest a 10-12 MET
Jittségig csokken, majd a 14 MET-nyi aerob kapa-
citas felettieken tovabb nem javul és nem romdlik.
Ezért javasoljulk, hogy a riziko-stdatusz megitélése-
Icor vegyiik figyelembe a fittséget: A fittség mér-
télce, mint a megbetegedések rizikojat befolydasolo
tényezd6. Akadémiai Kiadé 2012 - Testedzéssel a
megbetegedések ellen. Magyar Tudomdny 2012;
12: 1470-1477. A fizikai aktivitds és/vagy fittség
mértéke a kardiovaszkuldaris kockdzat besoroldst
maddosito tényezdé. Orvosi Hetilap. 2004; 145: 1801-
1804. - Egy MET a nyugalmi oxigénfogyasztas,
ami 3,5 ml oxigén teststlykilogrammonlkeént per-
cenként. A nem dlléképesség-edzettségii ,atlagos”
személy mérsékelt intenzitdsu testmozgdsa 3-4-
szeres oxigénigénnyel jar, a lendiiletes 5-7 MET-tel,
az dtlagos maximadlis oxigénfelvétel a 20-30-as
években 9-11 MET tdjdan van. Onmagunk fittsége
lemérhetd pl. a 12 perces (Cooper) futdstavval, id6-
sebbeknelk és kevéssé fitteknek a hatperces gya-
loglastavval, és becstilheté példaul a kérddbives
VPAQ-teszttel (net).

Hammes, D. és munkatarsai (2016): A Lamberts
és Lambert szubmaximalis kerékpar-teszt tiikrozi az
edzett kerékparozok faradasat és regeneralodasat?
(Can the Lamberts and Lambert Submaximal Cycle
Test Indicate Fatigue and Recovery in Trained
Cyclists?) International Journal of Sports Physio-
logy and Performance, 11: 3. 328.
daniel. hammes@unibas.ch
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A teszt 2x6 perces terhelés, a maximalis pulzus-
szam 60 majd 80 szazalékaval, majd 3 perces
90%-os terhelés koveti. A teljesitményt (Watt) és a
terhelés nehézségének szubjektiv megitélését: az
RPE-t (Rating of Perceived Exertion: Borg skala), va-
lamint a 3. terhelést kovetéen a pulzusnyugvast
mérik. A 11 napos edzésperidédus soran jol hasznal-
hat6 informaciokat adott a proba.

van Dijk, J-W. és van Loon L.C.J. (2016): Fizikai
edzés-stratégidk a glikémias kontroll optimalissa té-
telére a folyamatos cukorszint-ellen6rzés fényében,
cukorbetegeken. (Exercise strategies to optimize
glycemic control in type 2 diabetes: a continuing
glucose monitoring perspective). Spectrum Diabetes-
Jjournals.org, doi:10.2337/diaspect.28.1.24.
L.vanloon@maastrichtuniversity.nl

Az A1C az elmult hénapok atlagos vércukor-érté-
keit tiikrozi, nem ad informaci6t az értékek valtoza-
sarol, illetve 113 mg/dl atlag mellett a cukorbetegen
sokkal nagyobb ingadozasok lathatok. (Hipergliké-
mia a 180 mg/dl érték felett mért vércukor. A 7 alatti
A1C érték esetén is az id6 24 szazalékaban lehet hi-
perglikémia.) A posztprandialis hiperglikémia lehet
a magas A1C f6 oka. Mind az aerob, mind a rezisz-
tencia-edzés — rendszeresen, tartésan végezve — az
A1C 0,5-0,8 szazalékos csokkenését eredményezi,
valoszintileg az egész tesz inzulin-érzékenységének
novelésével. Ez a hatas néhany edzésmentes nap
utan elvész, emiatt is van sziiksége rendszeres test-
edzésre a cukorbetegnek is. Egyetlen edzés 24 érara
16 mg/dl-es vércukor csokkenéshez vezet, a hiper-
glikémiaban t6ltott id6 30 szazalékos csokkenésével,
kisebb vércukor-érték fluktuacioval. Erdekes, hogy
a vércukorszint és a terheléses értékek sem valtoz-
nak.

Milyen edzés a legjobb? Kideriilt, hogy a reziszten-
cia-edzés éppen ugy 30%-kal csokkenti a hipergliké-
mias epizdédok szamat, mint az alloképességi, és ez
nem csak a tablettaval, hanem az inzulinnal kezelte-
ken is jellemz6. A rezisztencia-edzés (,eréedzés”)
sokak szamara kellemesebb, a gyenge izomzatiak
mindenképpen nyernek vele, de a {6 érv a metaboli-
kusan aktiv izomtdmeg megnovelése. A diabétesz
amugy izomvesztéssel jar, valamint a neuropatian is
javit az edzés. Az edzés tartama, intenzitasa, és gya-
korisaga szorzata az edzésadag (dozis). A nagyobb
intenzitas rovidebb id6 alatt vezet eredményhez, de
az elérhet6 végpont nem kiilonbozik a mérsékeltebb
intenzitasti, de hosszabb edzésekkel elértt6l. A
~nagyintenzitasa interval tréning” — ami napjaink
egyik kedvelt edzés-modalitasa a szivbetegek rehabi-
litacigjaban is — nem latszik elénydsebbnek a cukor-
betegek edzésében. A legfontosabb az edzéssel el-
toltott id6. Igy a heti 18 km gyaloglas/futas, akar 3x6
km vagy 6x3 km részletekben azonos hatassal van a
cukoranyagcserére. Nem csak a strukturalt (edzés-
szerl, netan vezetett) aktivitas hoz el6nyoket,
hanem, ha napkozben tobbszor — tobb mint tizper-
ces — lendiiletes fizikai tevékenységet végziink, az is
kedvezé mar. Az inaktiv, ,karosszék” életvitelt meg
kell valtoztatni napi tobbszori, 10 percnél tartosabb
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aktiv periodusokkal, az étkezések utan mindenkép-
pen. A nagyobb intenzitasu tevékenységgel pedig ro-
videbb id6 alatt érhet6 el ugyanaz a hatas.

Huang, Y. és munkatarsai (2016): A prediabétesz
és a kardiovaszkularis, valamint az 6ssz-halalozas
kapcsolata. (Association between prediabetes and
risk of cardiovascular disease and all cause
mortality: systematic review and meta-analysis).
British Medical Journal, 2016;355:15953, doi:
10.1136/bmj.i5953.

Affiliated Hospital at Shunde, Southern Medical Uni-
versity, Foshan, China
E-mail: huyunzhao4406@ 163com

A prediabétesz a kezdeti 1épés a normalis cukor-
anyagcserétol a cukorbetegség felé: kissé magasabb
éhomi vércukor (ADA: 5,6-6,9 mmol/l, WHO: 6,1-6,9
mmol/l); az oralis glukéz terhelés két 6raja soran
kissé¢ magasabb értékek: 7,8-11 mmol/l; magasabb
HbAI1C: (ADA 5,7-6,4%, NICE 6,0-6,4%). Eletmod
valtassal ekkor még elkeriilhet6 a diabétesz. Am a
prediabétesz kritériumai kissé eltérnek az ttmuta-
tokban, és kissé eltérnek a kockazat mértékét
elemz6 kozlemények adatai is. Ezek pontositasara
53 tanulmany 1,6 millibnal tobb prediabéteszes
beteg sorsat kovették 9,5 évig. A kardiovaszkularis
rizik6 az Impaired Fasting Glucose (IFG) ADA defi-
nici6ja szerint 1,13, a WHO kritériummal 1,26 és a
zavart cukorterhelés fenti el6fordulasa esetén 1,30.
A koronaria-megbetegedésre 1,10, 1,18 és 1,20 az
esélyhanyados, a stroke-ra 1,06, 1,17 és 1,20, az el-
halalozasra 1,13, 1,13 és 1,32. A HbA1C emelkedett-
ség az 5,7-6,4 és 6,0-6,4% kritériumokkal egyarant
1,21 és 1,25 eséllyel vezet kardiovaszkularis és 1,15-
1,28 eséllyel koronaria betegséghez, de nem talaltak
elérejelzének a stroke és a barmely oku elhalalozas
tekintetében. Az olyan alacsony vércukor, mint 5,6
mmol/l vagy az 5,7%-ot meghaladé glikalt hemoglo-
bin-szint is mar jelentés kockazatot jelez.

Egyetlen megoldas a helyes életvitel a taplalkozas,
arendszeres testmozgas, a pszichés 0sszeszedettség
és lelki tartas terén.

Referens: Eleget és hatékonyan tesziink a diabé-
tesz, a hipertonia, az elhizas, a légzésfunkcidk
romldsa, az iziileteink ,elromldsa”, a rakbetegség,
a pszichés zavarok stb. kialakuldsa ellen a helyes
életmoéddal? Aminél hatélkonyabb, olcsébb és 6r6-
moket szerzé megoldds nincsen.

Joyce, S.R. és munkatarsai (2016): A fittség és a
centralis hemodinamika a metabolikus szindréma-
ban. (Fitness is independently associated with
central hemodynamics in metabolic syndrome).
Medicine and Science in Sports and Exercise,
48: 8. 1587.

A kovér és a metabolikus szindromas személyek,
ha fittek, az életkilatasaik kedvezébbek, mint a nem-
fitteké. A 68 MET-szindromas személyen radialis
applanacios tonométerrel mérték az aorta rezervoir
nyomast, a visszavert pulzushullamot, a reflexié6 ma-
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gassagot, az augmentacios indexet 75-6s pulzusnal,
futészalagon a kardiorespiratorikus fittséget és
DEXA-val a testzsirt. A nagyobb fittség kisebb aorta
rezervoir nyomassal, reflexibmagassaggal, visszavert
pulzushullammal és augmentaciés indexszel jart,
fiiggetleniil a testzsirtol. Fontosabb a fittség novelése,
mint a testzsir csokkentés.
Aporizma: ha mar koévér, legyen fitt!

Manderoos, S.A. és munkatarsai (2016): ['Jj agili-
tas-proba az edzetlen 28-55 évesek szamara. (A new
agility test for adults: its rest-retest reliability and
minimal detectable change in untrained women and
men aged 28-55). Journal of Strength and Condi-
tioning Research, 30: 8. 2226-2234.

University of Helsinki
E-mail: sirpa_manderoos@thl.fi

Az agilitas definici6ja hidnyos ugyan, de mégis ért-
juk: az egész test mozgasanak hirtelen valtoztatasa
sebességben és iranyban (Sheppard, J.M., Young,
W.B.: Journal of Sports Sciences, 2006; 24: 9. 919).
Szamtalan tesztet irtak le, hiszen erd, egyensulyér-
z€k, figyelem, mozgatérendszer, ,ligyesség” egyarant
szerepel a préoba teljesitésekor. Az Amerikai Sport
Kollégium a ,mindenki szamara” javasolt, egészség-
6rz6 testmozgasként a neuro-muszkularis fejleszté
gyakorlatokat is felsorolja (Garber, C.E. és munka-
tarsai: Medicine and Science in Sports and Exer-
cise, 2011; 43: 1334-1359).

Az itt ismertetett teszt 10,5 méter hosszu, 1,7 méter
széles savban felfestett 14 tele és 11 iires — 0sszesen
25 — négyzet, amelyek két oldalon ide-oda helyezked-
nek el. A feladat ezeken minél gyorsabban végig ug-
ralni ugy, hogy a tele négyzetekre paros labbal, az
uresekre egy labbal kell érkezni, ekozben 6tszor kell
az egyik oldalrél a masikra is atugrani. (A palya rajza
lathat6 a cikkben.) A 25-25 kozépkora né és férfi
13,09 illetve 12,22 masodperces atlagidével, 2,7-3,3
atlagos hibaval oldotta meg a feladatot az egyhetes is-
meétléskor, majd fél 6ra multan. A teszt megbizhatosa-
gat tobb szamitassal definialtak, ennek alapjan a pro-
ba érzékenyen jelzi a fizikai/mentalis hanyatlas kezde-
tét, és egyuttal otleteket ad a fejleszt6 tréningekhez.

Referens: a labdasportokban a ,30-15 IFT”
(Intermittent Fitness Test) a leginkdbb alkalmazott
agilitas-préba.

Belcaro, G. és munkatarsai (2014): A natha enyhi-
tése Pycnogenollal. (Improvement of common cold
with Pycnogenol: a winter study). Panminerva Medi-
cine, 56: 301-308.

Chieti-Pescara University, University of Milan.
E-mail: cardres@abol.it

A fels6 1égutak virus okozta gyulladasa évente két-
szer-6tszor érinti a felnétteket, legalabb kétszer ilyen
sokszor a gyermekeket. A mintegy 200 virusfajta
ellen specifikus gyogyszer, oltas nincs. Rovidithetik
a lefolyast a cink, a C-vitamin, aszpirin, lazcsillapi-
tok, a nyalkahartya duzzanatot mérséklé cseppek és

spray-k, els6generacios antihisztaminok - olykor
mellékhatasok aran. A troxerutin mérsékli a gyulla-
dast, az 6démat. Antibiotikum korlatozott indikacio-
val indokolt. A natha gazdasagi terhe igen nagy: Az
USA-ban kb. 100 milli6é orvosi vizit, 8-9 milliard dol-
lar termeléskiesés, 20-190 milli6 nap hidnyzas az is-
kolabol, a munkahelyi hidnyzasok 40 szazaléka.

A Pycnogenol a francia tengerparti fenyé kérgébdl
elgallitott igen erds antioxidans. Nagyon hatasosan
meérsékli az kisérletes akut 6démat, klinikailag hata-
sos a mikroangiopatidkban, alsévégtagi vénas zava-
rokban, poszt-trombotikus allapotokban. Mérsékli az
oxidativ stresszt — példaul a nagy fizikai aktivitas
soran.

Onként vallalkozok — BMI 26 alatt, 25-65 évesek —
a tiinetek kezdetétdl a 2. naptdl 4 napon at 2x50 mg
Pycnogenolt szedtek. A tiineteket (,a natha 8 tiinete:
kaparo6 szaraz torok, szipakolas, orrfolyas, orreldu-
gulas, betegségérzet, kohogés, laz, fejfajas”) 10-foka
analog skalan értékelték. Csak a legalabb 6 tiinetet
jelzo betegek adatait értékelték. A Pycnogenolt sze-
dék kozil 70, a Pycnogeolt nem szedd6k kozil 76
személy betegség-lefolyasa volt értékelhets. A Pycno-
genol-csoport minden értékelési szempont szerint
kedvezébben vészelte at a megfazast: 1,1 nappal ro-
videbb ideig voltak betegek, kevesebb munkanapot
hianyoztak, kevesebb egyéb gyogyszerre volt sziikség,
ritkabb volt a szoévédmény, a tartés kohogés, a 8
tiinet kozill minden napon kevesebbet panaszolnak.
Kiilonosen fontos ez a tapasztalas az idds, a veszé-
lyeztetett populacié védelmében.

Santos-Dias, A. és munkatarsai (2016): Az élet-
hossz-fehérje klotho megemelkedik az edzést kove-
t6éen. (Longevity protein klotho is induced by a single
bout of exercise). Brazilian Journal of Sports Medi-
cine, doi: 10.1136/bjsports-2016-096139.

A klotho (enzimfehérje) f6leg a vesében termels-
dik, de az agyvizben, a vérben is kimutathat6. Id6-
sebb korban csokken a szintje, az dregedés jeleivel
(infertilitas, bératrofia, oszteoporoézis, ektopids mész-
lerak6dasok) korrelalva. A hatasmechanizmus valo-
szintileg a fibroblasztok novekedésével kapcsolatos,
a foszfat, a kalcium, a D-vitamin anyagcserével van
kapcsolatban, mérsékli az oxidativ stresszt.

A fizikai aktivitas fékezi a kronikus vesebetegség
progressziojat, a kardiovaszkularis betegségek kiala-
kulasat — vajon szerepel-e ebben a klotho? A 12
hetes aerob edzés csokkenti az artérias merevséget
a posztmenopauzas nékon és emeli a klotho szintjét
(American Journal of Physiology — Heart and Cir-
culatory Physiology, 2014; 306: H348-55). Akut ed-
zéshatasrol a jelenlegi az elsé beszamolo: Egész-
séges, edzett személyek 20 perces maximalis futast
végeztek. A n6k mindegyikénél nétt a klotho mennyi-
sége a szérumban, mig a 11 férfi koziil négynél jelen-
t6sen ndétt. A klotho igéretes hatasmechanizmus
lehet a betegségek megel6zésében, az oregedés féke-
zésében.
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Ngai, S.P és munkatarsai (2016): Tai Chi a COPD-s
betegeknél. (Thai Chi for chronic obstructive pul-
monary disease). Cochrane Database Systematic
Review, 6: CD009953.

Hong Kong Polytechnic University.

A Tai-Chi ,gimnasztika” egy sor lasst, ritmikus, is-
métl6dé mozgas, az elme hasznalatara, a 1égzéssza-
balyozasra és a cirkularis mozgasra figyelés felada-
taval, a test bels6 energidjanak (qi) aramlasanak elé-
segitésére. A gi normalis aramlasa kell a homeosz-
tazis fenntartasara, ami a hosszu élet titka. Id6seken
segiti az egyensuly és az izomerd tartasat, de a
COPD-beli (kronikus obstruktiv 1éguti betegség) al-
kalmazasa nem ismert.

Az adatbazisokbol 12 RCT-t (randomized con-
trolled trial) elemeztek, 811, 61-74 éves COPD-s sze-
mélyen szerzett tapasztalatok megismerésére. A
programok tartama 6 héttdl egy évig terjedt. Hatra-
nyos mellékhatast nem kozoltek. Haromféle tervezés
tortént: 1. Tai Chi a ,,szokasos kezeléssel ,szemben;
2. Tai Chi és légzbégyakorlatok, a csak légzégyakor-
latokat végzékkel szemben; 3. Tai Chi és edzés a
csak edzéssel szemben.

A ,szokasosan kezeltekkel” szemben 29,6 méterrel
hosszabb hatperces gyaloglastav és 110 ml-rel na-
gyobb FEV1 volt az eredmény, de a dyspnoe és az
életmindség, a maximalis aerob kapacitas, eré,
egyensuly valtozasa kétséges vagy nincs adat. Nem
hozott jobb eredményt a Tai Chi és edzés a 1égz6-
izomzat edzéssel szemben, additiv hatasrol sem tu-
dositottak.

A gyakorlat biztonsagos, valodszintleg javithatja a
1égz6 funkcidkat €s a testi funkciokat. Mas programok
kiegészitése Tai Chi-vel nem jart plusz hozadékkal.
Persze a sokféleség, a kiillonboz6 stilusok nem jarnak
azonos hatassal, a ,legjobb” nem jelolhet6 meg.

Li, C.S. és munkatarsai (2016): Fizikai aktivitas az
0zvegység viszontagsagainak megkonnyitésére — tiil
az egészségi hozadékon. (Physical activity to over-
come the adversity of widowhood: Benefits beyond
physical health). Medicine (Baltimore), 95:
32:e4413. (Open paper)

Kaohsiung University, Taiwan

A n6k a hosszabb élettartamuk folytan gyakrabban
maradnak egyediil, ennek szocialis, mentalis és fizi-
kai hatranyaival. Az irodalom ennek a hatranynak a
tompitasaval keveset foglalkozik, ezért megkisérelték
a fizikai aktivitas egészséget javité hatasanak vizsga-
latat az ozvegységben. Taiwanon 446 ezer felnéttet,
koztiik 233 ezer nét — akik az 1994-ben elkezdett or-
vosi szlir6program sikeres résztvevéi — 2008-ig ko-
vettek. Részletes egészség-anamnézis és részletes
labor-vizsgalatok allnak rendelkezésre. Az 6zvegyek
szama az id6vel egyre nétt, hatvanot év felett minden
maésodik né dzvegy. Ok fizikailag és szellemileg ke-
vésbé aktivak, kovérebbek, dohanyoznak, tobbet isz-
nak, alvaszavaraik vannak, depresszié miatt gyogy-
szereket, pszichoaktiv szereket szednek, gyakoribb
az ongyilkossag koriikben. Akik a tanulmany kere-
tében fizikailag aktivabba valtak a megbdzvegyiiléssel,
a 18%-kal megnétt halalozasi esélyt nemcsak ellen-
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sulyoztak, de még 4 életévet nyertek a hazas, de fizi-
kailag nem aktiv n6kkel szemben is. Ami még fonto-
sabb: energizalodott a mentalis allapotuk, javult az
alvasuk mértéke és mennyisége, csokkent a depresz-
szi6juk és a pszichoaktiv szerek szedése, javult a
szocidlis helyzetik.

Az dzvegyek szama, anyagilag és szocialisan hatra-
nyosan stigmatizalt csoportja, gyorsan né. A kedve-
z6tlen helyzetiik javitasaban egyik fontos lehet6ség a
tarsas kornyezetben végzett rendszeres fizikai akti-
vitas, amely segit a szocialis hatrany athidalasaban
és az egészség fejlesztésében.

Ismereteink a szarkopéniaroél (2016. november)

Az izomtomeg — és ezzel az izomer6 — a 40-es évek-
t6] fokozatosan csokken fenntartott fizikai aktivitas
mellett is, csak lassabban, mint a késébbi életkorok-
ban, a nyolcvanas évekre pedig mar a 30 éves kor
tajan mértnek a felére csokken (1). Az er6 — és a me-
tabolikusan aktiv izomtdmeg — megfogyasa nagyobb
foku a dohanyosokon, a fizikailag inaktiv életviteld-
eken, a taplalkozasi, tapanyag-felszivodasi rendelle-
nességgel €l6kon, a kovéreken. A korabbi évtize-
dekben végzett fizikai aktivitas hidnyossaga, a mul-
timorbiditas, a mozgasos funkciokbeli elmaradas -
amit a korabbi elesés is jelezhet — jellemzi a szarko-
péniasokat példaul egy idésotthonban (2).

A fizikai inaktivitas nyilvanval6 magyarazat. Egyre
nagyobb szerepet tulajdonitanak az oxidativ stressz-
nek/karosodasnak — amely az inaktivitas és a test-
zsir-felszaporodas egyik kovetkezménye. Az értelmi
funkciok romlasa is parhuzamban all az izomfogyas-
sal (3).

A diagnozist az izom erejének vagy a tomegének a
mérése pontositja. InBody késziillékkel az egész test
izomtomege mérhetd, amelyet a testmagassag négy-
zetével osztva nyerhetd egy kategorizalasra is alkal-
mas index (2). A nemzetkodzi ajanlasok az ultra-
hangos és DEXA (Dual-energy x-ray absorptiometry)
segitségével torténd izomtdomeg mérést, a térdfeszitd
er6, a markoloer§ vagy tobb izomcsoport erejének
mérését, valamint kutatasi célra az izom keresztmet-
szetére szamitott maximalis eré (specifikus erd)
meghatarozasat hasznaljak.

Biomarker(ek) keresése nem logikus, mivel igen
sok faktor eredménye az izomrostok elvesztése, a
neuromuszkularis kapcsolodas elvaltozasai, a hor-
monalis behatasok, a novekedési faktorok, az adipo-
kinek, az izomfehérje-anyagcsere valtozasok, a
taplalkozasi jellemz6k — fehérjebevitel és hasznositas
stb. (4). Talan az oxidativ stressz a leginkabb okol-
hat6 arté tényezd: a fehérje-egyensulyt a negativ
irdnyba tolja, zavarja a neuromuszkularis junkciot a
ryanodin receptor szintjén, valamint a miofibrillaris
keresztkotések ciklicitasat is (5).

A kezelés a fizikai aktivitas fokozasa, az er6, az al-
loképesség, a mozgékonysag, az iigyesség, a mozga-
sos feladatok rendszeres gyakorlasa, az elesés
kevésbé veszélyes modjanak tanitasa és megelGzésre
a kornyezeti akadalyok felszamolasa mellett, a fe-
hérje bevitelre oda is kell figyelni. Aminosavak (pl.
leucin), mint taplalékkiegészit6k, kevéssé valtak be
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és koltségesek (6), de az ezekben dus étkek és leg-
alabb 1,2-1,6 g/kg fehérje napi elfogyasztasa minden-
képen indokolt (7) az edzéssel egyiitt (8, 9). Egy
attekintés arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a foko-
zott fehérjebevitel nem noveli jelentésen a progresz-
sziv rezisztencia-edzés hatasossagat (10), de nem
artalmas az emlitett mértékkel fogyasztva.

Megtéveszt6 lehet a nagy zsirtomeggel oregeddk
kiillleme: nem gondolnank 6ket szarkopénidasoknak
— holott 6k inkabb ki vannak téve az izomvesztésnek
a zsirsejtek adipokin-aktivitisa miatt. Ezért nem a
~Szarkopénias obezitas” kifejezést, hanem a ,kovér
szarkopénias” megjelolést javasoljak Thomas és
munkatarsai (10).

A 2012-ben felfedezett, az izomsejtek altal termelt
irisin szintje a makrovaszkularis betegségekben ala-
csonyabb a normalisnal, krénikus vesebetegségben
csokken, a fogyokura utan a glikémia €s inzulinémia
javulasa magasabb irisin szinttel jar, lassitja a mell-
rak-sejtek szaporodasat stb. (11). Uj otlet a melato-
nin felhasznaldsa a szarkopénia kezelésére. Ez
biztonsagos szer, oregkorban drasztikusan alacsony
a szintje, sokféle biologiai hatassal bir (12).
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