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DOBOGOKO JURTASZALLAS

- 7 jurta (jurtanként max.8 f6), 1 apartman.
- Dézsafird6 és finn hordd szauna az erdében :
- Idegenekkel nem helyezunk senkit kdzos jurtaba ﬁ

Turavezetés egyedi igények szerint

ZSINDELYES VENDEGLO

- a vilaghiri Makovecz Imre tervei alapjan
- széleskorl ételkinalat

- valtozatos panziés menluk,

- vegetarianus és mentes ételek.

Céges és maganrendezvények, eskuvok,
osztalykirandulasok, gyermektaborok paratlan helyszine.

Tavol a varos zajatol - Kedvez6 arak « Meghitt, csaladias hangulat
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BEKOSZONTO

Orvendetes, hogy egy akadémiai szempontbdl is magasabb
szinten (tudomanyos/lektoralt-mtmt) jegyzett folydirat rovat-
vezetdjeként ajanlhatom ezt a szines lapszamot figyelmiikbe.
Tul a megfazasokon, tavaszi faradtsagon, erét meritve az Uj-
raébredt természetbdl biztatom Ondket kedves olvasdk, a je-
lentésteli mindennapok megélésére.

A befelé fordulds fontos pillanatai mellett az emberi kapcsola-
taink jelentéségét szeretném hangsulyozni.

Ezen belil is a kiilonb6zé generacidk taldlkozasara hivom fel
a figyelmiket. Torténjen az a csalddban, a helyi kdzosségek-
ben, az oktatasban. Keressiik az alkalmat, hogy télink fiata-
labbakkal és id6sebbekkel kapcsolédjunk! Menjiink kdézésen
a természetbe, kirdnduljunk, gombasszunk, csatlakozzunk
alkalmanként egy gyaloglé klubhoz, egy Szenior 6romtanc
klubhoz! A k6z6s lecsendesedés is fontos, megnyugtatd és
egyben jutalmazo lehet.

Forduljunk egymas felé! Fedezziik fel és ismerjlik meg a ko-
z0sségeket lakéhelylnkon, informaljuk kdrnyezetlinket, kiilo-
ndsen az idésebbeket, és vezessiik be 6ket Uj aktivitasokba.
A tarsnak, embertarsunknak jutalom értéke van, tanitjuk az
egyetemi hallgatéknak. Jutalmazzunk hat masokat és fogad-
juk el mi is ezt a jutalmat!

Dr. Bene Agnes
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Szodabikarbona —
Elfelejtett csodaszer a sportban
és a gyogyitasban?

Sodium bicarbonate - The forgotten miracle in sports and healing

Szerzék: Fritz Péter 10, Sopronyi-Mayer Livia 2©, Maszlag Annamaria 3
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m A szédabikarbona (natrium-hidrogénkarbonat, NaHCO,) széles kdrben ismert haztartdsi szer, amely nap-
jainkban mar egyre keresettebb étrend-kiegészité sportoléi kdrokben, a tudomanyosan bizonyitott ergogén hatasai mi-
att. Az alabbi tanulmany célja, hogy betekintést nydjtson a NaHCO, élettani hatasaiba, kiilénds tekintettel a sav-bazis
egyensulyra gyakorolt befolydsdra, az izomfaradtsag késleltetésére és a regeneracio eldsegitésére. Emellett targyalja
lehetséges terapias alkalmazasait kiilonbz6 betegségek kezelésében. Az irodalmi attekintés alapjan a NaHCO, potencialis
eszkdz lehet mind a sportolok kezében, mind pedig a klinikumban torténd terapids felhaszndlasa szempontjabol.
Kulcsszavak: szodabikarbéna, sportteljesitmény, teljesitményfokozas, sav-bazis egyensiily,

izomfaradas, étrend-kiegészités

m Baking soda (sodium bicarbonate, NaHCO,) is a widely known household product that is an increasingly pop-
ular dietary supplement nowadays for athletes due to its scientifically proven ergogenic effects. The following study aims
to provide an insight into the physiological effects of NaHCO,, in particular its influence on acid-base balance, delaying
muscle fatigue and promoting recovery. It also discusses its potential therapeutic applications in the treatment of various
diseases. The literature review suggests that NaHCO, has potential both in the hands of athletes and for therapeutic use

in the clinic.

Keywords: sodium bicarbonate, sports performance, performance enhancement, acid-base balance,

muscle, fatigue, dietary supplement

Bevezetés

Anatrium-hidrogén-karbonétot (NaHCO,) - avagy
a hétkéznapi nevén ismert szédabikarbénat - er-
gogén segédeszkozként, valamint vénykoteles és
vény nélkiil kaphaté gyogyszerek 6sszetevijeként
hasznaljak. Edzésteljesitményre gyakorolt hatasat
az 1930-as évek ota kutatjak, bar nemzetkozi fi-
gyelmet csak az 1980-as években kapott. Ebben
az id6szakban allapitottdk meg ergogén hatasait
egyszeri és ismételt magas intenzitasu kerékparo-
zas, futas és uszas terén.

Azéta jelentdsen megnétt az edzésteljesitményre
gyakorolt hatasaval foglalkoz6 tanulmanyok sza-
ma. Mara mar az egyik legtobbet vizsgalt ergogén
anyagnak szamit.

A Klinikumban gyakran hasznaljak lagosité tera-
pia részeként olyan megbetegedések esetén, mint
a kronikus veseelégtelenség és metabolikus aci-
dozis. Emellett egyes daganatos megbetegedések
kezelésében is hatékonynak bizonyult, csokken-
tette a tumorsejtek terapiarezisztenciajat.

Jelen irodalomkutatas célja, hogy kritikusan ér-
tékelje és Gsszefoglalja a NaHCO, alkalmazasarol
sz0l6 tudomdanyos szakirodalmat a sportban és
klinikumban egyarant; ajanlasokat fogalmazzon
meg a NaHCO, ergogén segédanyagként val6 hasz-
nalatara és egyes betegségek terapidjara vonatko-
z6an, valamint kulcsfontossagl témakat javasol-
jon a NaHCO, kiegészitéssel kapcsolatos jovobeli
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kutatasokhoz (Grgic et al. 2021).

Felszivodasanak mechanizmusai

A NaHCO, egy enyhén lugos, vizben nagyon jol ol-
d6do s6, ami vizes oldatokkal - beleértve a gyo-
morsavat is - azonnal disszocial alkotdionjaira,
nevezetesen natriumra (Na*) és hidrogén-karbo-
natra (HCO,-), amint azt az aldbbi reakcié mutatja:

NaHCO, » HCO,™ + Na*
HCl + HCO,” + Na+ — H,CO, * CI” + Na+
H,CO, - CO,+H,0

A lenyelt HCO,™ egy része a gyomorsavban szén-
dioxid (CO,) képzddéssel tavozik. Mivel a CO, gaz
halmazallapott, képzdédésekor felszabadul a gyo-
mornedvbdl, majd kilokédik. A CO, felszabadulas
sebessége azonban meglehet6sen lassd, és kon-
centraciofiiggé médon névekszik. A NaHCO, lenye-
lése noveli a CO, képzddését, ezdltal noveli a CO,
felszabadulas sziikségességét és sebességét, amely
mechanizmus megmagyardzza a NaHCO, gyakran
jelentett mellékhatasait, példaul a bofogést és a
puffadast. A nagy doézisa NaHCO, nem reagal teljes
mértékben a gyomorsavval, mivel a HCO, terhe}és
meghaladja a gyomorban 1év6 sav mennyiségét. Igy
a HCO,_ egy része bejut a bélbe, és eléri a jejunumot,
ahol felszivodhat. Ez magyardzza a plazma HCO,.
koncentraciojanak gyors novekedését, amely a

gose
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NaHCO, akut lenyelése utdn kovetkezik be (Grgic etal. 2021).

A szbédabikarbéna ergogén hatdsat elsGsorban a sav-bazis
homeosztazisra gyakorolt hatasaval magyarazzak, amely csok-
kenti a metabolikus acid6zist intenziv testmozgas soran.

Biokémiai mechanizmus

1. Savak semlegesitése anaerob glikolizis soran:
Intenziv edzés kozben az izmok jelentds mennyi-
ségli tejsavat (laktat) termelnek anaerob glikolizis
utjan, amely hidrogénionok (H*) felszabadulasdhoz
vezet. A H*-ok felgyiilemlése csokkenti a sejtek pH-
jat (acidosis), gatolva az enzimek (pl. foszfofrukto-
kindz) aktivitasat és a kalcium kotédését a tropo-
ninhoz, ami izomfaradashoz vezet (Carr et al., 2011).
A szédabikarbéna a HCO3™ ionjai kozvetleniil kotik a
H*-okat:

HCO3;™ + H* -»H,C03; —» CO, + H,OHCO3;™ + H*

d H2C03 d C02 + Hzo

A keletkez6 CO,-t a tiidd Kiliriti, ezzel csokkentve a
vér pH-janak csokkenését (Siegler & Hirscher, 2010).

2. Extra- és intracellularis pufferhatas:
A szisztémas bicarbonat fokozza a H'-ok eltavolita-
sat az izmokbdl a vér altal, javitva a monocarboxylat
transzporterek (MCT) miikodését, amelyek a laktat és
H* transzportjdban vesznek részt (Hadzic et al., 2019).

3. Energiafelszabadulas optimalizalasa:
A magasabb pH fenntartja a glikolizis sebességét és
csokkenti a foszfokreatin lebomlasat, ezzel késleltetve
a faradtsag kialakulasat (McNaughton et al., 2008).

Hatasai nagy intenzitasu edzéseken

Szamos tanulmany vizsgalta a NaHCO, hat4sat a nagy inten-
zitasu edzésteljesitményre. Taldlkozhatunk ellentmondasok-
kal, de sok tanulmany szamolt be a vegyiilet ergogén hatasa-
rél. A bizonyitékok értelmezésekor fontos figyelembe venni
a kutatasokban szerepld gyakorlati feladatok idétartamat és
a pihendidét.

Egyszeri futas és kerékparozas (single-bout running and
cycling)

Egy kozelmultban végzett metaanalizis alapjan kidertilt, hogy
egyszeri, nagy intenzitasd, 30 masodpercig tart6 futas vagy
kerékparozas nem elég hosszt ahhoz, hogy profitaljon a NaH-
CO, bevitelbdl. Viszont hosszabb (120 és 240 mp) kerékparos
tesztek esetében jelentss teljesitményjavulast mutattak ki.

A futason alapul6 vizsgalatok a 400 m és 1500 m kozotti ta-
volsagokra 0sszpontositottak, amelyek 57 és 254 masodperc
kozottiek. A futdsok teljesitéséhez sziikséges id6 atlagosan
1,5-3 mp-el (1,1-2,9%-kal) csokkent. Mas tanulmanyokban
800 méteren a NaHCO, fogyasztasa atlagosan 2,9 masodperc-
cel (1,8%) csokkentette a teszt befejezéséhez sziikséges id6t.
Mindemellett késleltette a faradtsagot is.

Osszességében tigy tiinik, hogy egy egyszeri, nagy inten-
zitasu feladat minimalis idétartamanak 30 masodperc-
nél hosszabbnak kell lennie ahhoz, hogy a NaHCO, ergo-
gén hatasat tapasztaljuk.

A feladat id6tartamanak fels6 hatarat tekintve sok tanulmany
4-12 perces kerékparos vagy futasi teszteket alkalmazott. Ke-
rékparon a 4 km-es tavot 5-8 masodperccel (~2%) rovidebb
id6 alatt végezték el NaHCO, kiegészitéssel. Emellett egy vég-
kimeriilésig tart6 ciklus (atlagosan 12 perc) soran is doku-
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mentaltak ergogén hatasat.

Hosszabb id6intervallumot tekintve a legijabb bizonyitékok
arra mutatnak, hogy az 1 dras alloképességi versenyeken is
javithatja a teljesitményt abban az esetben, ha az adott ver-
seny tartalmaz sprinteket a verseny kozben vagy végén (Grgic
etal. 2021).

Ismétl6dé futas és kerékparozas (repeated-bout running
and cycling)

A natrium-hidrogén-karbonat fogyasztasa ergogén hatasinak
tlinik futas és kerékparozas kozben. Ez a hatds még erésebb
lehet olyan feladatok esetében, amelyeket tobbszor kell meg-
ismételni maximalis intenzitissal, mivel ezeknél a savasodas
(acidosis) jobban befolydsolhatja a teljesitményt. Ilyenkor
a szdédabikarbdéna pufferként torténd alkalmazasa nagyobb
elényt jelenthet (Carr et al., 2011).

Mint korabban kidertilt, a NaHCO, fogyasztasa nem tiinik er-
gogén hatasunak egyetlen 30 mp-ig tart6 erdkifejtés soran,
ezért szamos tanulmany vizsgalta hatdsait ismétl6dé ma-
ximalis 30 mp-es erdkifejtésekre. Ezek a tanulmanyok arra
a kovetkeztetésre jutottak, hogy képes novelni a csucstelje-
sitményt és az atlagos teljesitményt is, akar 4x30, 5x6 vagy
10x10 masodperces gyakorlatok soran is, 3 p-es, 30 mp-es és
50 mp-es pihendid6vel. Hatdsa abban az esetben maradt el,
amikor hosszabb pihendid6ket alkalmaztak az erdkifejtések
kozott (15-30 perc) (Grgic et al. 2021).

Yo-yo teszt

A teszt célja, hogy mérje egy sportol6 anaerob kapacitasat és
regeneraciés képességét ismétléds, maximalis intenzitasu
mozgas alatt.

A Yo-Yo tesztet széles korben hasznaljak az intervallumfutas-
ban elért teljesitmény értékelésére, ami kiilondsen fontos sok
csapatsport esetében. Ebben a tesztben az egyénnek 2 x 20
m-es tavot kell futnia fokozatosan novekvé sebességgel, 10
masodperces pihendidével megszakitva Két tipusa van, az 1.
szint” és a 2. szint”, az utébbi nagyobb sebességgel indul, és
nagyobb hozzjarulast igényel az anaerob energiarendsze-
rekt6l (Bangsbo et al., 2008). A gyakorlatban valé népszert-
sége miatt a tanulmanyok a NaHCO, teljesitményre gyakorolt
hatasat is feltartak ebben a tesztben (Krustrup et al., 2015;
Marriott et al., 2015; Dixon et al., 2017; Tanaka et al. 2018).
Példaul Marriot et al. 12 férfi csapatsportoldt vontak be, akik
0,4 g/kg NaHCO,-mat vagy placebot fogyasztottak 60-90
perccel edzés el6tt. A NaHCO, 23%-kal novelte a megtett ta-
volsagot a Yo-Yo teszt 2. szintjében (Marriott et al., 2015). Egy
kozelmultbeli metaanalizis a NaHCO, ergogén hatasardl is
beszamolt a teszt teljesitményére (6sszevont Cohen d = 0,36;
16%) (Grgic etal., 2019). Mivel a Yo-Yo teszt 0sszefliggést mu-
tat néhany sportag-specifikus eredménnyel (példaul a jaték
minden felének végén végrehajtott nagy intenzitasu futas
mennyiségével) (Bangsbo et al.,, 2008), a valtakozo6 intenzi-
tasu sportagakban, példaul kosarlabdaban, futballban, jégko-
rongban és rogbiben versenyzé sportolék fontoléra vehetik a
NaHCO, potlasat, hogy akut médon javitsak teljesitménytiket.
Ennek ellenére jovobeli kutatasokra van sziikség ahhoz, hogy
kozvetlentil 6sszehasonlithassuk a NaHCO, hatasat az 1. és 2.
szintli Yo-Yo teszt teljesitményére.

Hatasai kiizd6sportokban

A versenyszamok a legtobb kiizdésport esetén rovid id6tar-
tamu, nagy intenzitasu akcidkbol allnak, amelyeket révidebb,
alacsony intenzitasu idészakok valtanak fel. Felépitésébdl
adoddan sok kiizddsport (pl. judo, birkézas) nagymértékben
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tdmaszkodik a glikolizisre, ez magyarazza a kutatok érdekld-
dését a NaHCO, potlas hatasainak feltardsara ezen sportagak
szempontjabal.

Harom judoka bevondasaval késziilt tanulmany vizsgalta a
NaHCO, hatasat a dobdsok szdmara a ,Specialis Judo Fitness
Test” soran. Ez a teszt harom korbdl all: az els6 koér 15, mig
a masik két kor 30 masodpercig tart. Mindegyik kor kozott
10 mp pihendidé all rendelkezésre. A tesztet végrehajté sze-
mélynek a lehet6 legtobb dobast kell végrehajtani két partne-
rén, akik egymastol 6 méterre allnak. A NaHCO,-tal torténd
kiegészités ~2-vel (6%-kal) novelte a dobasok szdmat a teszt
2. és 3.korében.

Hasonlé tanulmanyokat végeztek bokszban, karatéban, ta-
ekwonddban és birkézasban is. Egy amatér bokszolékat be-
vonod vizsgalatban az edzés el6tt 60 perccel bevitt 0,3 g/ttkg
NaHCO, novelte az ltések szamat a négy litési kor soran (3
perc/kor, 1 perces pihendidd). A NaHCO, meghosszabbitot-
ta a faradtsagig eltelt id6t egy karate-specifikus aerob teszt
soran 8 karate sportolonal, és megnovelte a tamadasi id6t a
szimulalt taekwondo-harc soran.

Ezzel ellentétben egy probababa dobas teszt soran elit bir-
kézok esetében nem mutattak ki ergogén hatast (p = 0,07),
tobbnapos, progressziv NaHCO, p6tlasi protokollt alkalmazva
(napi 0,025 g/ttkg-rél napi 0,1 g/ttkg-ra 10 napon keresztiil).
Kovetéses vizsgalatukban viszont a dobasok szamanak néve-
kedésérdl (~2) szamoltak be ugyanezen prébababa dobasi
tesztben, azonos kiegészitési protokollt alkalmazva, bar a ja-
vulas csak a férfi résztvev6knél volt tapasztalhato.
Osszességében a legtébb tanulmany azt sugallja, hogy a Na-
HCO, hatékony kiegészitd a kiizdGsportok, példaul a boksz,
a judo, a karate, a taekwondo és a birkdzas teljesitményének
novelésére (Grgic etal. 2021)

Ellenallassal szemben folytatott gyakorlatok (resistance
exercise)

Jelentds mennyiségii bizonyiték 4ll rendelkezésre a NaHCO,
kiegészitésnek az ellenallassal szemben folytatott gyakorla-
tok teljesitményére Kifejtett hatasairdl, kiilondsen az izom
alloképesség és az izomerd tekintetében.

Az izomalloképességet altalaban ugy értékelik, hogy egy
adott terhelés mellett hanyszor képesek megismételni egy
mozdulatot, vagy milyen hosszi az izometrikus erdkifejtés
fenntartasdnak maximalis id6tartama. Egy 12 tanulmanybol
all6 metaanalizis kimutatta, hogy a NaHCO, kiegészités ergo-
gén hatdsu az izmok all6képességére, amit ebben az esetben
is befolyasolt a terhelés mértéke és a feladat id6tartama (Gr-
gicetal. 2021).

Az ellenallasi gyakorlatok soran fontos paraméter az izomerd.
Bér a NaHCO, 6nmagdban nem néveli az er6t, segithet meg-
el6zni az erd csokkenését, amelyet a faradtsag okoz. Ansdell
és mtsai értékelték a NaHCO, kiegészités hatdsat a térdfeszi-
t6k izometrikus erejére kosarlabda meccs el6tt és minden ne-
gyed utan. A szerz6k megfigyelték, hogy a NaHCO, bevétele
esetén az erd csokkenése atlagosan 9%, mig a placebo-alla-
potban 15% volt (Ansdell & Dekerle, 2020).

Bér a NaHCO, nem feltétlentil néveli kozvetleniil az izomerdt,
ugy tlinik, hogy ez a kiegészités fokozza a maximalis edzési
képességet (mérsékli az izomerds-csokkenést), igy kozvetve
fokozott er6novekedést eredményez (Grgic et al. 2021).
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Edzésadaptacio

Ugyan a legtobb kutatds a NaHCO, akut hatasait vizsgélta,
mégis taladlni néhany tanulmanyt, melyek a hosszu tavu ha-
tasait tartak fel.

A kutatdsok sordn altaldban 4-8 héten keresztiil kévették az
alanyokat (nék és edzett férfiak), ahol a vizsgalati csoport napi
0,2-0,4g/ ttkg NaHCO,-kiegészitést kapott 60-90 perccel az
edzéseket megel6zden (kerékparozas vagy intervall edzés). A
nagyobb alanyszamu kutatasban (n=16) javulas mutatkozott
a vizsgalati csoportban a laktat kiiszobértékek tekintetében
(26% vs. 15%), valamint a kerékparozas kézbeni kimertiltsé-
gig eltelt idében (164% vs. 123%). A tobbi kutatas nem bizo-
nyitotta a NaHCO, ergogén hatasat, bar kiemelendd, hogy az
alanyszamok igen alacsonyak voltak, igy gyenge statisztikai
értékekkel rendelkeznek (Grgic et al. 2021).

Edzettségi mutatok

A NaHCO, ergogén hatdsai kimutathatok mind élsportolok,
hobbisportolék és edzetlen emberek esetében is. A jovébeli
vizsgalatokba érdemes lehet kiilonb6z6 edzettségi szintli sze-
mélyeket is bevonni, hogy pontosabban meg lehessen hata-
rozni, véltozik-e a NAHCO, hatdsa ennek fiiggvényében (Grgic
etal. 2021).

A Nemzetkdzi Sporttaplalkozasi Tarsasag (ISSN) allaspontja
A NaHCO, kiegészités edzésteljesitményre gyakorolt hata-
saival foglalkozo6 szakirodalom atfogd attekintése és kritikai
elemzése alapjan, amelyet a tertilet szakért6i és a Nemzetkozi
Sporttaplalkozasi Tarsasag (ISSN) kivalasztott tagjai végez-
tek, az alabbi hivatalos allaspontot képviselik:
1. A NaHCO, kiegészités (0,2-0,5g/ttkg ddzisban) javitja
a teljesitményt izom-alloképességi tevékenységekben,
kiilonféle kiizdésportokban, beleértve a bokszot, ju-
dot, karatét, taekwondo-t és birk6zast, valamint a nagy
intenzitasi kerékparozasban, futdsban, uszasban és
evezésben. A NaHCO, ergogén hatasai leginkabb nagy
intenzitasy, 30 masodperc és 12 perc kozotti edzési fel-
adatoknal érvényesiilnek.
2. Javitja a teljesitményt egy- és tobbmenetes gyakorlatok

soran.
3. Javitja az edzésteljesitményt férfiaknal és n6knél egya-
rant.

4. Egyadagos kiegészitési protokollok esetén tugy tiinik,
hogy 0,2g/ttkg a minimalis dézis, amely az edzéstel-
jesitmény javulasahoz sziikséges. Az optimalis dozisa
az ergogén hatasokhoz 0,3 g/ ttkg. El6fordulhat, hogy
nagyobb dozisok (pl. 0,4 vagy 0,5 g/ ttkg) nem sziiksé-
gesek az egyadagos kiegészitési protokollokban, mert
nem jarnak tovabbi elényokkel (a 0,3 g/ ttkg-hoz ké-
pest), és a karos mellékhatidsok nagyobb gyakorisaga-
val és sulyossagaval jarnak egyiitt.

5. Egyadagos kiegészitési protokollok esetén a bevételé-
nek javasolt id6zitése 60 és 180 perc kdzott van edzés
vagy verseny el6tt.

6. Tobbnapos protokollja hatékony lehet az edzésteljesit-
mény javitasdban. Ezeknek a protokolloknak az id6tar-
tama altalaban 3 és 7 nap kozott van a terhelési teszt
el6tt, és a napi 0,4 vagy 0,5 g/ ttkg 6ssz NaHCO, d6zis
ergogén hatast valt ki. A teljes napi adagot altalaban ki-
sebb adagokra osztjak, amelyeket a nap folyaman tébb
ponton kell bevenni (pl. 0,1-0,2 g/ ttkg reggelire, ebéd-
re és vacsorara fogyasztva). A tdbbnapos protokollok
elénye, hogy segithetnek csokkenteni a NaHCO, &ltal



RECREATION | 2025. 15. EVFOLYAM / 1-2.

kivaltott mellékhatasok kockazatat a verseny napjan.

7. Hosszu tavi hasznélata (pl. minden edzés el6tt) fokoz-
hatja az edzéshez val6 alkalmazkodast, példaul megno-
velheti a faradtsagig eltelt id6t és a teljesitményt.

8. A NaHCO, potlas leggyakoribb mellékhatasai a puffa-
das, hanyinger, hanyas és hasi fajjdalom. A mellékhata-
sok gyakorisaga és sulyossaga egyénenként és egyénen
beliil valtozd, de altalaban alacsony. Mindazonaltal
ezek a mellékhatasok negativan befolyasolhatjak az
edzés teljesitményét. NaHCO, bevétele kisebb ada-
gokban (pl. 0,2 g/ttkg vagy 0,3g/ttkg), koriilbelil 180
perccel edzés el6tt, vagy az id6zités mddositasa a mel-
lékhatasokra adott egyéni reakcidknak megfelelGen,
magas doézis mellett -szénhidratliszt, és bélben old6d6
bevonatu kapszulakban lehetséges stratégiak ezeknek
a mellékhatasoknak a valészintiségének és stlyossaga-
nak minimalizaldsara.

9. Kreatinnal vagy béta-alaninnal valé kombinalasa addi-
tiv hatast fejthet ki az edzésteljesitményre. Nem vila-
gos, hogy koffeinnel vagy nitratokkal val6 kombinalasa
jarulékos elényokkel jar-e.

10. A NaHCO, els@sorban fizioldgiai hatdsainak készon-
hetGen javitja az edzés teljesitményét. Mégis, ugy ti-
nik, hogy a NaHCO, ergogén hatdsénak egy része pla-
cebo-vezérelt (Grgic et al. 2021).

A sz6dabikarbodna terapias céli alkalmazasanak
lehet6ségei

Metabolikus acidézis

Az NaHCO, haszndlata mr generacidk dta jelen van a gydgya-
szat teriiletén is, de napjainkban mar tullépve hazipatika jel-
legén szamos kutatasi eredmény all rendelkezésre hatasme-
chanizmusaroél bizonyos allapotokban a helyi és szisztémas
sav-bazis egyensuly zavarok kezelésében (Quade et al.,, 2020).
Jelen osszefoglaldban a per os kiegészitést alkalmazé kutata-
sok eredményeit ismertetjlik, nem tériink ki az egyéb alkal-
mazasi mdédokra (pl. intravénas, szajoblogetés).

Olyan korképek esetén, ahol a metabolikus acid6zis NaHCO,
vesztés miatt alakul ki (pl. a vese proximalis tubularis aciddzi-
sa, hasmenés) a kiegészités javithatja a betegség prognoézisat.
Tébb metaanalizisben kronikus veseelégtelenségben (KVE)
és metabolikus acidézisban (MA) szenvedé kliensek esetén
NaHCO, p6tlas javitotta a vesefunkcidés paramétereket (eGFR,
kreatinin), tdmogatta az izomtomeg noévekedését, valamint
csokkentette a dializis prevalenciajat (Susantitaphong et al.,
2012; Yang et al., 2024).

Vesetranszplanticion atesett betegek korében viszont nem
figyeltek meg javulast az eGFR esetén a 2 éves beavatkozasi
id6szak végére (Mohebbi et al., 2023)

Egyes vizsgalatokban kiegészités mellett emelkedett vérnyo-
mas értékeket figyeltek meg, viszont vérnyomascsokkentd
kezelés mellett hatékony vesevédo kiegészit6 lehet (Mahajan
etal, 2010; Yang et al., 2024).

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) iranyelve alapjan
a NaHCO, tartalmu ordlis rehidrdlé terdpia (ORT) barmely
életkorban és etoldgidban javasolt kezelési méd lehet az akut
hasmenésbdl eredd sulyos megbetegedések és halalesetek
megel6zésére (Bhattacharya et al,, 1990).

Ezzel szemben akut metabolikus acidézissal jaré korképek
esetén (pl. tejsavas acidozis, diabéteszes ketoacidézis, szep-
tikus sokk, intraoperativ metabolikus acidoézis, szivroham)
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nem igazoltdk a NaHCO, potlas hatdsossagat, esetiikben sok-
kal inkdbb a primer betegség megsziintetésével érhet6 el ja-
vulas (Adeva-Andany et al., 2014).

Daganatok

Daganatos megbetegedésekben a hagyoményos daganatel-
lenes terapia mellett torténd NaHCO, kiegészités potencialis
elénnyel birhat a tumorokra jellemz6 savas kémhatast mik-
rokornyezet megcélzasaval, ezzel csokkentve a terapiarezisz-
tenciat és javitva a szervezet immunvalaszat. Ezen kutata-
sokban a NaHCO, kiegészitést altaldban nem oralisan, hanem
injekcidokkal vagy infuzidkkal célzottan a daganatos sejtbe jut-
tatva alkalmaztak (Chao et al., 2016; Cappellesso et al., 2022;
Ding et al,, 2023; Gu et al,, 2024;). Oralis alkalmazasat meto-
trexat kezelést kapd daganatos betegek korében vizsgaltak az
alternativ vizeletliigositas protokoll megvalésitasara (Heisler
etal, 2021)

Egyes kutatasokban megfigyelték, hogy NaHCO, nanorészecs-
kék alkalmazasa a sav-bazis semlegesités révén megvaltoztat-
ja a daganatokra jellemz& enyhén savas immunszuppressziv
kornyezetet, valamint a piroptdzis (kaszpaz-1 enzim altal
kozvetitett sejthaldl) utvonalak aktivalasan keresztiil javitja
az immunaktivaciot, ezzel gatolva a tumorok névekedését és
metasztazisat. Ezek az eredmények 4j paradigmat kinalnak
a tejsav-anyagcsere és a piroptozis altal kozvetitett daganat-
kezelés szadmara, amely potencidlisan alkalmazhat6 a klinikai
tumor immunterapidban (Ding et al. 2023).

Csontmetasztazis

Egy kisérletben nanoliposzémas natrium-hidrogén-karbona-
tot és natrium-hidrogén-foszfatot alkalmaztak, amelyek daga-
natok sejtmembranjat karositva elpusztitjak éket, ezaltal ko-
rai megel6zés érhetd el a csontmetasztazisok kialakuldsaban
(Gu etal. 2024).

Majdaganat

Chao és munkatarsai majdaganatos betegekkel végzett, kis
elemszamud randomizalt kontroll vizsgalatukban megfigyel-
ték, hogy a kemoterapias kezelés kombinalva tumorba adott
natrium-hidrogén-karbonat injekciéval magasabb objektiv
valaszaranyt eredményezett. A kutatok kiemelték, hogy ez a
megfigyelés a nagy lokalizaci6ju majdaganatokra vonatkozik,
és nem jar elényokkel attétes daganatok esetén (Chao et al.
2016).

Mellékhatasok

Leggyakoribb mellékhatdsai a hanyinger, gyomorfajdalom,
hasmenés és hanyas, ami egyénenként eltér6 lehet (Grgic,
2021).

Emellett fogyasztasa novelheti a vér natriumszintjét is, ami
egyeseknél megemelheti a vérnyomast. Tovabba nagy meny-
nyiségli natrium képes vizvisszatartast okozni a szervezet-
ben. Eléfordulhat, hogy bizonyos egészségiigyi allapotokban,
példaul magas vérnyomasban és savas refluxban szenved6k
szamara alkalmazasa nem megfeleld (Petre & Davidson,
2021). Bizonyos allapotokban, példaul kronikus veseelégte-
lenség és metabolikus aciddzis esetén a NaHCO,-kezelés vér-
nyomasemelkedéssel jarhat (Yang et al. 2024).

A szbédabikarbdonaval vald visszaélés sulyos sav-bazis- és elekt-
rolitszint-valtozasokat, akar 1égzésdepressziot eredmé-nyez-
het. Magas kockazati besorolasu csoportok a gyerme-kek, va-
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randos ndk, alkoholistak, vizelethajtot szedd betegek, illetve a
sz6dabikarboénat savlekotéként alkalmazé betegek (Al-Abri &
Kearney, 2014).

KVE + MA:

Kronikus veseelégtelenség és metabolikus aciddzis jelenléte-
kor a NaHCO,-kezelés vérnyomasemelkedéssel jarhat (Yang et
al. 2024)

Javasolt adagolas

Egyszeri kiegészitésre a vizsgalatokban &ltaldnosan alkal-
mazott hatékony dézisa korilbeliil 0,3 g/ ttkg, az edzés vagy
verseny el6tt 60-180 perccel. Tébbnapos protokolljaban a
napi ddzis akar 0,4-0,5 g/ttkg is lehet, de érdemes tobb ki-
sebb adagban elfogyasztani a nap sordn a mellékhatdsok
csokkentéséhez. Erdemes szénhidratban gazdag étkezéssel
egylitt fogyasztani, bevonatos kapszula forméjaban, hogy to-
vabb csokkentsiik a mellékhatasok megjelenését. Az adagolas
egyénenként eltérd lehet, amit a mellékhatdsok sulyossaga
befolyasol. Torekedni kell ezek minimalizal4sara (Grgic et al,,
2021; Lino et al,, 2021; Jiang et al., 2024).

A klinikumban kiilonb6z6 formakban hasznaljak (pl. per os,
infuzi, injekcid), nincs egységes adagolasi protokoll.

Vesebetegeken végzett vizsgalatokban zsirmentes testtdmeg
kilogrammra vetitve 0,5-0,8 mEq/kg ddzist alkalmaztak, mig
mas esetekben testtomegtdl fiiggetlentil 21-180 mEq/nap
dozisban adagoltak. Vesetranszplantacion atesett betegeknél
1,4-4,5g/nap do6zist alkalmaztak (Susantitaphong et al., 2012;
Mohebbi et al.,, 2023; Yang et al.,, 2024).

Hasmenés esetén a WHO irédnyelve alapjan 2,5g NaHCO, bevi-
tele javasolt 1 liter vizben feloldva az ORT részeként. (Bhatta-
charya etal, 1990).

Osszefoglalas

A NaHCO, javithatja a sportteljesitményt kiilonb6z6 nagy
intenzitdsu sportokban, viszont hatékonysaga nagyban fiigg
a sportol6 egyéni reakciditdl és a sportag sajatos igényeitdl.
Erdemes Kkisérletezni az étrend-kiegészits idézitésével és
adagolasaval, hogy minimalizalhassuk ezeket a problémakat.
Fontos figyelembe venni a lehetséges mellékhatasait, gyomor-
bélrendszeri panaszokat. Terapias vonatkozasaban hatékony
lehet a daganatokra jellemz6 savas kornyezet semlegesitésé-
ben, valamint kifejezetten a vesét érint6 korképekben, viszont
tovabbi kutatdsokra van sziikség a pontos d6zis meghataro-
zasahoz.

Konklazié

A NAHCO, edzésteljesitményre gyakorolt hatésair6l a Nem-
zetko6zi Sporttaplalkozédsi Tarsasdg hivatalos allaspontja a
mérvadd. Ergogén hatdsai kimutathaték mind élsportolok,
hobbisportolék és edzetlen emberek esetében is. Fontos fi-
gyelembe venni az egyénileg jelentkezd mellékhatasok su-
lyosségat, és annak megfelelen személyre szabni a NaHCO,
adagolasat.

A jovebeli vizsgalatokba érdemes lehet egyszerre bevonni a
kilonb6z6 edzettségi szinttel rendelkezd személyeket, hogy
kozvetleniil meg lehessen hatérozni, valtozik-e a NAHCO, ha-
tasa az edzettségi allapottdl fiiggden.

A Kklinikumban igéretes lehet a daganatos, valamint a vesét

s sez

tovabbi kutatasra van sziikség.
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Evszazadok 6ta a civil tarsadalom szamdra érdekes téma, hogy mi térténik egy borton falain belil és ott
milyen rekredciés tevékenységekre van lehet6ség. Kutatdsi modszerek: A kérddiviink 21 kérdést tartalmazott, és 2024
decemberében hajtottuk végre. Az adatok &sszehasonlitdsara a Jamovi statisztikai program hasznaltunk. A kutatasban
150 fogvatartott férfi volt, a legfiatalabb 19, a legidésebb 78 éves, az étlag életkoruk 39 év. Eredmények: Osszességében
a rekreacios tevékenységek a bortdnben és azon kivil is egyarant fontosak a fogvatartottaknak. Ezek a lehet6ségek
hozzajarulnak a pozitiv életvitel kialakitdsahoz, a kozdsségi kapcsolatok épitéséhez és a szabad életbe vald sikeres
visszatéréshez. A rekreacio kulcsszerepet jatszik a fogvatartottak fizikai, mentalis és szocidlis jolétének tamogatdsaban.
Kovetkeztetés: Kutatasunkbol megallapithaté, hogy a borténben elérhetd rekredcios tvékenységek szerves részét képezik
a fogvatartottak életének. A e tevékenységeket barki végezheti, hiszen ez nincs iskolai végzettséghez, életkorhoz, vallasi
hovatartozashoz kdtve.

Kulcsszavak: rekreacio, borton, Fogvatartottak.

Introduction: Since centuries, numerous civil societies have been interested in the life of prisoners within
the walls of the cells. Research methods: My questionnaire contains 21 questions which | managed to complete in De-
cember 2024. | used the Jamovi statistical program to compare the data. 150 participants have managed to fill out the
questionnaire successfully. All of the participants were male prisoners. According to the data, the average age among the
participants is 39. The youngest is 19 years old and the oldest is 78. Results: All together, recreational activities contribute
to building positive lifestyles, improving networking skills, and help the prisoners to get used to society again. Recreation
is key to maintaining good physical and mental health among prisoners. Furthermore, recreation largely supports the
process of integration. Conclusion: In my research, | managed to determine the importance of recreational activities in
prisoners’ lives. Taking part in recreational activities doesn’t depend on one’s age, qualification or religious affiliation.

Keywords: recreation, prison, prisoners.

Bevezetés

Evszazadok 6ta a civil tirsadalom szdmara érde-
kes téma, hogy mi torténik egy borton falain beliil,
mivel toltik az idejliket a bentlakdk. Azonban leg-
tobbszor taldlgatdsok, mendemondak, és hamis
ismeretek a legjellemzdbbek. Ez napjainkban is
igy van. Témavalasztasunkat az indokolta, hogy
jelenleg én bortondrként dolgozom. A kutatasunk
soran sok kérdés fogalmazddott meg benniink. Az
elitéltek mivel toltik ott a szabadidejliket? Lehet
bent sportolni? Milyen rekreacios tevékenysé-
geket lehet (izni? Majd a vizsgalatunk soran sok
mindenre valaszt kaptunk. Azt tapasztaltuk, hogy
a bortonben ugyanigy megjelenik a szabadidd, a
sport, a rekreécio lehetdsége, mint a kinti életben.
A vilagtorténelemben mindig is léteztek olyan
helyek, ahova elkiilonitették, 6sszegytijtotték
azon személyeket, akik a tarsadalomra nézve ve-
szélyesek vagy nem Kkivanatos voltak. Elséként
az 6kori sumérek és a gorogok vezették be, hogy
aki nem tudott fizetni, azt egy zart helyre vitték,
és ott fogva tartottak. Az itélet meghozatala utan
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az elitélteknek ebben a zart térben kellett ledol-
gozniuk a kiszabott biintetésiiket. gy jott létre a
szabadsagelvonas és a fizikai munka dsszekapcso-
lasa. (Lérincz és Mezey 2019) A kényszermunka
az okori Egyiptombol szarmazik. Itt az elitélteket
banyamunkara vagy gladiator iskoldba kuldték.
A fogvatartottak testedzésének els6 dokumentalt
megjelenése Amerikaba, illetve Anglidaba, a XIX.
szazadra nyulik vissza. (1)

A szabadsagelvonas kemény fizikai munkaval valé
osszekapcsolasa Anglia legtobb biintetés-végre-
hajtasi intézetében megjelent az 1860-as évek-
ben, s6t 1865-t6l a fogvatartottak munkavégzése
a bortontdrvény alapjan kotelezévé valt. A szigora
feligyelet mellett zajlo fizikai tevékenységre ugy
tekintettek, mint a kriminalis magatartas megre-
formaléjara. {gy a végsé cél nem az arucikkek els-
allitasa volt, sokkal inkdbb a rabok izolalasa, el-
hallgattatasa, megtorése és erkolcsi iranymutatas.
Bevett munka volt sulyok cipelése egyik helyrél a
masikra, pusztan a fogvatartottak kifarasztasanak
célzataval. (Pall6 2019)

A szovjet bortontigy elméleti alapjat képez6 javi-

gose
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to-neveld tevékenység kialakuldasara nagy hatast gyakorolt
reformpedagégiai irdnyzatok koziil a munka- iskola filozé6fia-
ja, mely a termelés és a nevelés 6sszekapcsolasat, és a javito-
munka-tdborokat jelentette. (Andréké és Forgacs, 2023)
1870-ben volt az Amerikai Egyesiilt Allamokban a Nemzeti
Bortoniigyi Kongresszus, amely megfogalmazta az j fogva-
tartotti privilégiumok bevezetését, a j6 magaviselet jutalma-
ként. Feltehet6leg ennek koszonhetéen béviiltek ki a szaba-
didés tevékenységek, és a fogvatartottak korében a spontan
szervez0dd sportjatékok. A fogvatartottak sportolasanak fon-
tossagat hangoztat6 felfogas mogott felsorakozo kutatasok
jellemzden harom f6 eldnyt jelélnek meg.

1. Az egészségiikre, valamint jollétiikre gyakorolt hatasat. 2. A
rehabilitaci6jukban nyujtott pozitiv eredményét. 3. A sportot
és rekreaciot ugy jelenitik meg, mint a fogvatartottak iranyi-
tasanak, kezelésének eszkozét. (Juhasz, 2016.)

Kutatasunk célja, hogy megvizsgaljuk a sport és a rekreacios
tevékenységek lehetdségét a szegedi blintetés-végrehajtas-
ban 1évé fogvatartottak korében. Milyen napi rutint alakita-
nak ki maguk részére? Mivel toltik a szabadidejiiket? Milyen
sportolasi lehetdségek vannak a bortonokben? Mi a legnép-
szer(ibb rekreacios tevékenység?

Szakirodalmi attekintés

A Dbiintetés-végrehajtas fogalma: Kiilon térvényben meg-
hatarozott szabadsagelvonassal jar6 biintetéseket, intéz-
kedéseket, blintetéeljarasi kényszerintézkedéseket, a sza-
badsagvesztésbdl szabadultak utégondozasat, valamint a
biintetés-végrehajtasi partfogd felligyel6i feladatokat vég-
rehajté allami, fegyveres rendvédelmi szerv. (1995. évi CVII.
torvény 1. §)

A blntetés-végrehajtas (tovabbiakban bv.) feladata a biinte-
tési célok érvényesitése, illetve az intézkedés végrehajtasan
keresztiil, azzal a célkit(izéssel, hogy a végrehajtas soran az
egyéniesités szempontjait biztositani kell annak érdekében,
hogy az megfelel6en szolgilja az egyéni megel&zési célok el-
érését.

A biintetések és az intézkedések végrehajtasanak rendjét ugy
kell kialakitani, hogy az:

a) a blintetésben és az intézkedésben megnyilvanul6 joghat-
ranyon, illetve a megel6zést szolgalé rendelkezések érvénye-
sitésén tul elésegitse az elitélt tarsadalmi beilleszkedését és a
jogkovetd magatartas kialakuldsat,

b) a fiatalkoruak tekintetében a gyermekek jogainak érvénye-
siilését is szolgdlja,

c) a kényszergyogykezelés esetén a tarsadalom védelmén tul,
a kényszergyogykezelt szamara megfelel6 kezelést és gondo-
zast biztositson.

(2013. évi CCXL. térvény 1. § )

Fogvatartott: A biintetés-végrehajtasi terminolégiaban a fog-
vatartott egy gy(ijt6fogalom, mely a személyi szabadsagaban
barmilyen okbdl vagy indokkal korlatozott, illetve att6l meg-
fosztott, bv. intézetben elhelyezett személyt jelent. A fogvatar-
tott kategoriaba a jogerds birdsagi itélettel rendelkezd elitél-
tek, a letartoztatottak, a kényszergyogykezeltek és az elzarast
tolt6 személyek is beletartoznak. (Rutkai és Santa, 2020.)
Elitélt: A tarsadalom valamely kozdssége vagy intézménye
- jellemzden a birésag - altal, blincselekmény (jogi-, erkol-
csi-, vallasi stb. normasértés) elkovetése miatt biintetett (el-
marasztalt), és ezért a hatalyos biintetdjog alapjan kiszabott
blintetést elszenvedni kényszeriilé személy. (2)

Végrehajtasi fokozatokra vonatkoz6 rezsimszabdlyok: ha a
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birdsag ugy hatarozott, akkor a szabadsagvesztés biintetését
fegyhaz, foghaz vagy borton intézeteiben kell az elitéltnek
let6ltenie. Ezekbdl a foghaz a legenyhébb, a fegyhaz pedig a
legszigorubb intézet a végrehajtas fokozatanak szempontja-
bol. Tovabbi tagolas is lehetséges attol fliggden, hogy az elitélt
személy nd vagy férfi, esetleg fiatalkoru vagy sziikséges a fog-
va tartasa soran valamilyen gyogykezelést kapnia, valamint a
blintetés céljanak eléréséhez elegendé-e a reintegracids ori-
zet.

Reintegracié: A BV. kodex szerint: magaban foglal minden
olyan tevékenységet, illetve programot, amelyek hozzajarul-
nak a fogvatartott tarsadalomba valé visszailleszkedésének
eredményességéhez, illetve a specidlis prevencid sikeressé-
géhez. A reintegracids tevékenység soran torekedni kell az
elitélt onbecsiilésének és felel6sségérzetének kialakitasara,
fejlesztésére, a szabadulas utan a munkaerd-piaci és a tarsa-
dalmi életébe valé beilleszkedésének elGsegitésére. Az elére
eltervezett és tudatosan irdnyitott programoknak az 6ssze-
fliggb sorozata, melyek el6készitik, illetve lehetdvé teszik az
elitélt befogadasat, életvitelébdl ered6 hatranyainak csokken-
tését, személyisége és szocialis készségei fejlesztését, majd a
tarsadalomba val6 beilleszkedését. (Ranga és Voros, 2018.)

Rekreacio fogalma, felosztasa és jelentésége a bortondokben
Kozmanovics Endre értelmezésébdl kiindulva: ,A rekreacié
latin eredet(i sz6, tartalma az évtizedek soran valtozott. Ré-
gebben példaul az iskolai szlinidd jeldlésére hasznaltak. Tar-
talmaban a kifejezés kikapcsol6dast, pihenést, massal valé
foglalkozast jelentett, majd igy folytatja: A rekreacié szdsze-
rinti forditasa: vissza-alkotas, az eredeti allapot visszaallitasa
(Re = vissza, kreacio = alkotas)” (Kozmanovics, 1989. 5. 0.)
Szab6 Jézsef szerint: ,Onként végzett szabadids szérakozas,
személyiségfejlesztés, els6sorban fizikai rekreacio, tevékeny
pihenés, sportolds, tomegsportkocogas, labdarugas, fitnesz
stb.” (Szabo, 2002. 23. 0.)

A rekreaci6 a szabadid6 aktiv és pihentet6 eltoltésének tevé-
kenységeit foglalja magaban. Ez a fogalom olyan tevékenysé-
geket takar, melyek célja a testi, szellemi és lelki jollét el6se-
gitése, a szdrakozas, a kikapcsolddas és a személyes fejlédés
tdmogatasa. (Fritz, 2006.)

A bortonokben a rekreacié rendkiviil fontos szerepet jatszik
a fogvatartottak rehabilitacidjdban és a bv. intézeti kornyezet
pozitiv megvaltoztatasaban, tehat a megfelel6 rekreacioé hatas
elérése egyenes Ut a nyugalom eléréséhez, amely biztositja a
borton ,élet” nyugalmat mind a személyi mind a fogvatartotti
allomany ko6zott. ,Ha nincs gond, nincs probléma.” Esetleges
modon nincs intézkedésre okot add tényezd. (Jakab, 2016.)

A fogvatartottak szdmadara a bortonben toltott idé gyakran
stresszel, szorongassal teli. A rekreacios tevékenységek segi-
tenek e stressz csokkentésében és az érzelmi kiegyensulyo-
zottsag fenntartasaban. A testmozgas és a sportolas lehet6-
sége a fogvatartottaknak a fizikai egészségiiket szolgalja. A
rekredcio segiti a fogvatartottakat abban, hogy megdérizzék
mentalis egészségliket. A kreativ tevékenységek, mint példaul
rajzolas, festés, iras, kézmiivesség vagy zenélés, lehetdséget
adnak a kreativits kifejezésére és a lelki fejlédésre. A fogva-
tartottak lehet&séget kapnak arra, hogy masokkal k6zosség-
ben legyenek, beszélgessenek és kozdsen tevékenykedjenek.
Ez elGsegiti a szocialis készségek fejlédését és a kapcsola-
tok épitését, valamint a meglévé kotelékek apolasat. E tevé-
kenységek segitik a fogvatartottakat abban, hogy a napjukat
strukturaltan toltsék el, ami elésegiti az id6 hatékony és cél-
iranyos kihasznalasat. A bortdonrendszerben a napirendi pon-
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tok kialakitdsa és meghatarozasa is ezt kivanja el@segiteni.
A rekreacids tevékenységek soran megszerzett készségek és
tapasztalatok hozzajarulnak a fogvatartottak tarsadalmi visz-
szailleszkedéséhez, ezzel segitve 6ket az intézménybdl valé
szabadulas utan. A szabadidé megfelel6 szervezése kulcsfon-
tossagu a rehabilitacibhoz. Ezért fontos, hogy a bv. intézetek
gondoskodjanak e lehetdségek biztositasardl és tamogassak a
fogvatartottak aktiv részvételét e tevékenységekben. (Juhasz,
2016.)
A 2013 évi CCXL. Bv. torvény egyértelmiien megfogalmazza,
hogy a biintetés-végrehajtasi intézmények feladata nem csak
a szabadsagvesztésre itélt személy szabadsag korlatozasanak
végrehajtasa, hanem biztositani azon jogkoroket és eszkozo-
ket, mely el6segiti a fogvatartott személy tarsadalomba valé
visszailleszkedését, a szabalykovet6 magatartastudatanak
erdsitésével egytitt. Nyilvanvalé tehat, hogy egy biintetés-vég-
rehajté intézménynek nem csak szabadsagkorlatozast végre-
hajtd, hanem egyuttal nevel6 és rehabilitalonak is kellene len-
nie. (2013 évi CCXL. torvény. 1§)
Alapesetben, a rehabilitici6 jelentése, olyan szervezett tevé-
kenység és komplex segitségnyujtas a tarsadalom vagy speci-
alis ellat6 intézmény altal, melynek soran a testi vagy szellemi
karosodast probaljak meg helyreallitani oly mértékben, hogy
a rehabilitalt személy Gjra aktivan el tudja foglalni helyét a ko-
z0sségben. (Dénusz, 2023.)
Az elitélt reintegracidjat tdmogaté folyamatban a bv. intézet
biztositja a reintegracios célok elérését, kiemelten az oktatas,
szakképzés, valamint a tovabbképzés segitségével. A reinteg-
racié hatékonyabba tétele érdekében a bv. intézet biztositja
a mivel6dési, a szabadidés, a sport, tovabba az egyéniesitett
személyiségfejleszt6, gydgyitd és rehabilitacios lehetdsége-
ket. A valdsagban azonban ezeknek tényleg csak a térvény
altal el6irt igénybevételi lehet6ségét biztositjak a ,bortonok”,
valodi kihasznaltsaguk elenyészé a rabok létszamahoz ké-
pest. (16/2014. (XI1.19.) IM rendelet, 116 §)

Rehabilitacids tevékenységek a hazai bv. intézményekben:

e Foglalkoztatas (bv. intézményen beliili napi munka tevé-
kenységek végzése, szerz6déses munkaltatas, bérmunka-
végzés)

e Szocializaciés tevékenységek (pl.: tarsadalmi kotédés
program, vallasi program, latogat6 fogadas, szabadulasra
felkészités, utdbgondozas)

¢ Pedagdgiai (pl.: iskolaztatas, képzési programok, szakkép-
7€s)

¢ Orvosi (pl.: drogprevencios foglalkozasok, egyéb terapias
foglalkozasok (Dénusz, 2023.)

Magyarorszagon az 0sszes bv. intézetben a fogvatartottakat
megilleti a fizikai aktivitas, amely napi 1 6ra id6tartamot je-
lent szabad leveg6n. Ezzel az intézet altal kijel6lt sétaudvaron
élhetnek a fogvatartottak. A kiadott napirendi pontok meg-
hatarozasa sordn az adott részlegen elhelyezett fogvatartott
mindennap az adott idépontban ki tudja hasznalni a bv. inté-
zet altal biztositott szabad levegdn tartézkodast az év minden
napjan, ha ezt igényli. A szabad levegdn tart6zkodas, ,séta”
ideje alatt a fogvatartottak sétalhatnak, futhatnak, tornazhat-
nak, ha biztositott szamukra pl.: a hiz6dzkodé, akkor tovabbi
erdsit6 gyakorlatokat is végezhetnek. Tovabbi sportolasi lehe-
t0ségek a reintegracids tisztek bevonasaval és feliigyeletével
lehetséges, kiilon kérelmi lapon elére egyeztetett id6pontban
és a sportag kivalasztasaval. Tovabba a mivészetek, kézmi-
vesség, oktatdsi programok, spiritudlis és mentalhigiénias
foglalkozasok, illetve az egyéb rekreaciés lehetdségek bizto-
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sitottak a résziikre az intézet falain belil. E foglalkozasokra
az elitéltek sajat dontésiik alapjan jelentkezhetnek. (Juhasz,
2016.)

A rekreécié hatasat pozitiv értéknek kell tekinteni, mely fizi-
kai, szellemi és mentalis megujulast jelenthet a bent eltoltott
ezaltal a tarsadalomba val6 visszailleszkedésiiket. (Juhasz,
2016.)

A sikeres reintegralédas elérésében az egyik nagyon fontos
elem az oktatas. A kiillonb6z6 képzésekben vald részvételrdl
a Befogadasi és Foglalkoztatasi Bizottsag dont. Ezeket civil
oktatasi intézmények egyiittmiikodési megallapodas alapjan
végzik a biintetés-végrehajtasi intézetekben, igy a megszer-
zett bizonyitvany nem utal a biintetett elGéletre. A tanterv
megegyezik a civil életben alkalmazott tematikakkal, azonban
bizonyos tantargyak mddositott formaban kertilnek oktatas-
ra, biztonsagi okokbdl. Ez alapfok, kozépfoku, fels6foku isko-
lai oktatas is lehet. Az iskolaztatasban résztvevdk tanszereit,
tankonyveit és az oktatassal jar6 egyéb koltségeit a biinte-
tés-végrehajtasi intézet biztositja. A képzésben val6 részvé-
telhez a fogvatartottak onkéntes alapon torténd jelentkezése
sziikséges. (2013. évi CCXL torvény. 181.-184. §), (Juhasz,
2020)

Munkaltatas a reintegraciés tevékenység azon formaja, ami-
kor az elitélt, vagy a kényszerintézkedés hatalya alatt allé
személy, esetleg a szabalysértési elzarasra kotelezett elkove-
t6 munkavégzése szervezetten, rendszeresen, haszon- vagy
bevételszerzési céllal, a munka térvénykonyvében szabdalyo-
zott munkaviszonytdl eltér6, jogszabalyban meghatarozott
feltételekkel és dijazas ellenében torténik. Munkaltatdsban
kizardlag csak az a fogvatartott vehet részt, aki tizenhatodik
életévét betdltotte. Az elitélt munkaba allitasarol a Befogadasi
és Foglalkoztatasi Bizottsag dont, figyelembe véve az elitélt
esetleges szakmai tudasat és érdekl6dési korét. (2013. évi
CCXL torvény. 3.§)

Az oktatas és a munkavégzés mellett a szabadid6 tevékenysé-
gek hasznos eltoltése sarkalatos pont a biintetés-végrehajtas
falain beliil. A szabadidé elt6ltéséhez tartoznak a kapcsolat-
tartasi formak is, mint példaul a levelezés, latogatéfogadas,
telefonos és skypos beszéld. A torvény alapjogként biztosit-
ja a fogvatartottak szamara a miivel6dési és sportolasi lehe-
tséget. A miivel6dési lehetségek kozé tartozik a konyvtar
hasznalat, zenés-tancos foglalkozasok, képzémiivészeti szak-
korok, ismeretterjeszt6 el6adasok, vallasi programok. E sza-
badidds tevékenységekhez kiilsé szakemberek bevonasa is
lehetséges. A zarkaban, a lak6helyiségben, esetleg kérterem-
ben eltoltott rekreacids tevékenyég sporttal, mivel6déssel,
pihenéssel, tv-nézéssel stb. tolthetd el eredményesen. (2013.
évi CCXL torvény. 350. §)

Vallasi hovatartozas és annak gyakorlasa alapvet§ emberi jog. A
fogvatartottak vallasanak gyakorlasa és lelki gondozasa fontos
része a biintetés-végrehajtasi rendszernek. A bv. intézeteknek
szerveznie Kell lelki gondozé programokat, amelyek segitik a
belsé béke és lelki jollét elérését. Szakérték vagy lelkészek jelen
vannak az intézményekben, akik segitenek az elitélteknek meg-
érteni és megoldani a vallasi kérdéseiket. Emellett lehet6vé kell
tenni a fogvatartottaknak ezen linnepek és szertartdsok megtar-
tasat. (2013. évi CCXL torvény. 122. §)

Az eltavozas” és ,kimaradas” fogalmak a biintetés-végrehajtas-
ban olyan helyzetekre utalnak, amikor egy fogvatartott az intéz-
ménybdl ideiglenesen vagy véglegesen tavozik. Fontos megje-
gyezni, hogy mindkét esetben szigoru szabalyok és protokollok
vannak érvényben. (2013. évi CCXL torvény. 179.-180. §)
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A ,kimaradas” olyan helyzet, amikor a fogvatartott véglegesen
elhagyja az intézményt, példaul a blintetés lejarta végett vagy
mas okbdl. Amennyiben a fogvatartott feltételesen szabadul,
akkor bizonyos feltételeknek kell megfelelnie, példaul rend-
szeres jelentkezés, rehabilitaciés programokon valé részvé-
tel, stb. (2013. évi CCXL torvény. 179. §)

Az ,eltavozas” altaldban olyan ideiglenes vagy meghatarozott
id6re sz06l6 engedélyt jelent, amit egy fogvatartott kérhet, és
amely lehet6vé teszi szamara, hogy rovid id6re elhagyhassa
az intézményt. Az eltavozas lehet egy hétvégére, linnepnap-
ra, orvosi kezelésre, birdsagi ligyintézésre sz6l6. Az eltdvozas
minden esetben elézetes jovahagyast igényel a Biintetés- Vég-
rehajtas Orszagos Parancsnoksaga (tovabbiakban BVOP) és a
bv. intézet részérol. (2013. évi CCXL torvény. 180.- 180 §)

A ,reintegraciés Orizet” a biintetés-végrehajtasi rendszer
egyik specidlis formajat jelenti. Ebben az esetben a fogvatar-
tottak szamara lehet6ség nyilik a szabadulas el6tt fokozato-
san visszailleszkedni a tarsadalomba egy kontrollalt kornye-
zetben. A reintegraci6s orizetnek tobb formaéja létezhet, de
altalaban azt a célt szolgdlja, hogy a fogvatartottakat fokoza-
tosan hozzaszoktassdk a szabad élethez, és segitsenek nekik
az Ujrakezdésben. A fogvatartottakat szorosan ellendrzik és
feliigyelik, és arra kotelezhetik, hogy részt vegyenek kozossé-
gi szolgalatban. A reintegracios drizetben 1évo fogvatartottak-
nak rendszeresen jelentkeznitik kell az illetékes hatésagoknal
és be kell tartaniuk a megadott szabalyokat. A reintegracios
Orizet soran a fogvatartottakat olyan kdzésségben helyezik el,
ahol segitik 6ket az alkalmazkodasban és a tarsadalmi vissza-
illeszkedésben. (2013. évi CCXL térvény. 61 §)

Tiltott és korlatozott rekreacios tevékenységek a biinte-
tés-végrehajtasban

A bortonokben szigoru szabalyok vannak érvényben a fog-
vatartottak elfoglaltsagait illetGen, beleértve a rekreacios és
szabadid@s lehet&ségeket is. A tiltott vagy korlatozott tevé-
kenységek a bortonok hazirendjeiben és a jogrendszerben
eléirt szabalyokon alapulnak. Ezek els6sorban a személyzet
és a fogvatartottak biztonsaganak fenntartasara iranyulnak.
Néhany példa tiltott vagy korlatozott tevékenységre:

Drogok és alkohol készitése, tartasa, terjesztés és fogyasztasa.
Fogvatartottak egymas sérelmére elkovetett erdszakos cse-
lekménye, verekedések, a szexudlis erészak és a zaklatas.

A biinszervezetekhez vald kapcsolédas.

Veszélyes targyak készitése, tartasa, hasznalata, eladasa.
Szokési kisérletek, engedély nélkiili eltavozasok.

Tiltott targyak készitése, tartasa, hasznalata példaul mobilte-
lefonok, sztiré-vagé eszkézok, szamitégépek.

Kommunikacié: kapcsolattartas id6tartamanak korlatozasa,
telefonkésziilék hasznalata, latogatofogadas vagy ellenérzott
video hivas idejének csokkentése.

tiltott szerencsejatékok, kartyajatékok, barmely olyan jaték,
amely téttel jar.

kiizdésportok (6kolvivas, birk6zas, karate, judo stb.)

Egyéni edzésformak: egyéni sulyok készitése, pl.: asztal labara
akasztott sulyok, vizzel megtoltott flakonok, mas fogvatartott
testsulyat alkalmazva a fizikai erdé novelése érdekében vagy a
borton szlengben emlitett ,papucsozas” (bokszedzés borton
modra) amely kivaldan fejleszti a fizikai alloképességet.

A fogvatartottaknak kotelességiik betartani ezeket a szaba-
lyokat, mivel a szabalyszegések sulyos kovetkezményekkel
jarhatnak, amelyek ujabb korlatozasokat, bilincselekmény
esetén djabb biintetéseket réhatnak maguk utan. A bv. sze-

13| TEHETSEGGONDOZAS - TANULMANY

mélyi adllomanya szigoruan ellendrzi és betartatja ezeket a
szabalyokat a biztonsag és a rendezett kornyezett fenntar-
tadsanak érdekében. Sajnos a bortonokben a tiltott targyak és
cselekmények jelenléte arra utal, hogy ez korantsem egyszert
feladat. (Papp, 2009.)

Hipotézisek

H1: Bekeriilés el6tt a csalok kérében volt a legnépszeriibb
a sportfogadas.

H2: A bekertilést megel6zen az egyediilallokat jellemezte
leginkabb a sportfogadas.

H3: Jelenleg a 8 altalanost végzettek korében a legjellemz6bb
az edzés.

H4: A bekertilés el6tt az erdszakos blincselekményt
elkdvetdk korében volt a legjellemzdbb az edzés.

H5: A gazdasagi bilincselekményt elkoéveték olvasnak a
legtobbet.

Hé6: A fogvatartottaknak a bekertilésiik utan leginkabb a
pszicholdgus ajanlott nekik rekreacios tevékenységet.

H7: A megkérdezettek a szabadulds utan nem fogjak a
rekreacios tevékenységiiket folytatni.

Anyag és modszertan

A civil tarsadalom részére e nem szokvanyos témaval kap-
csolatban csak kiilén engedéllyel lehet hivatalos kutatast,
tanulmanyt vagy felmérést késziteni. Els6 feladatunk volt a
belligyminisztérium részére benyujtani a megfelel§ kérvényt,
csatolva az elkészitett kérddivet a megfelel6 formai és etikai
kovetelmények szerint. A Belligyminisztérium Tudoméany-
stratégiai és Koordinacios F6osztalya (BM) és a Biintetés-vég-
rehajtas Orszagos Parancsnoksaga (BVOP) negyedévenkénti
gylilésén biralja el, a szakdolgozattal, kutatasi, tanulmanyi,
és egyéb beadvanyokkal kapcsolatos kérelmeket. Ezt kéve-
téen hivatalos dokumentaciéban hianypotlasara hivtak fel
a figyelmiinket, melyet tandraimmal val6 megbeszélés utan
megkiildtiink. A megérkezett hivatalos engedély birtokaban, a
Szegedi Fegyhaz és Borton I1I. objektum Biintetés-végrehajta-
si osztaly osztalyvezetdjével vald egyeztetés utan a reintegra-
cids tisztek (RIT) bevonasaval tortént meg az (irlapok kitolté-
se. Akérdéiviink 21 kérdést tartalmazott. A szerkesztés soran
nagy hangsulyt kellett arra fektetni, hogy a kitoltés utan ne
lehessen felismerni az adott fogvatartottakat, illetve a kérdé-
sek ne okozzanak nehézséget az alacsonyabb iskolai végzett-
séggel rendelkez6k szamara. A kérddiv kitoltése anonim mo-
don, sajat elhatarozas alapjan és papir alapon tortént. Sajnos
az Osszefirkalt, megrongalt, félig kitoltott vagy obszcén sza-
vakat és kifejezéseket tartalmazé lapokat ki kellett valogatni.
Osszesen 150 értékelheté adatlap alapjan sikeriilt felmérni
a rekreacids szokasaikat az elitélteknek. A tanulmanyt 2024
decemberében sikertilt elvégezni. A kérd6iv tartalmazott nyilt
és zart kérdéseket egyarant, illetve 5 pontos Likert-skalat is.
A kérdések demografiai adatokra, elkdvetett biincselekmé-
nyekre, a bekeriilés el6tti és utani rekreaciés és szabadidds
tevékenységekre vonatkoztak. Kutatasi kérdéiviinkb6l szar-
maz6 kvantitativ és kvalitativ adatokat Excel tablazatba ren-
deztlik, melyekbdl darabszamot, szazalékot, atlagot és szérast
(SD - Standard Deviation) szamoltunk. A statisztikai probakat
Jamovi 2.2.5-tel végeztiik. A csoportok Likert skalas adatai ko-
zo6tti kiilonbségeinek feltarasat varianciaanalizissel (ANOVA),
ugyanezen adatok kozotti 6sszefiiggések meghatarozasat pe-
dig Pearson-féle korrelaciéval vizsgaltuk. Szignifikancia szint:
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p <0,05. A kutatasban részt vevé 150 f6 fogvatartott mind férfi
volt, a legfiatalabb 19, a legid6sebb 88 éves. Az adatok alap-
jan az elitéltek atlag életkora 39 év. A fogvatartotti 6sszetétel
sokszinliségét mi sem bizonyitja jobban, hogy itt a joger6sen
elitéltek, elzarasukat tolték, és a letartoztatottak egyarant
megtalalhatoak. Az életkortél, nemzetiségtdl, szarmazastol,
vallasi hova tartozastdl, elkovetett blincselekménytdl fiigget-
lentil minden rétegbdl talalunk itt férfiakat.

Eredmények

H1: Feltételezésem szerint, bekeriilés elott a csalok koré-
ben volt a legnépszeriibb a sportfogadas.

Bekeriilés el6tti sportfogadas

Csalas
“ Embercsempészés

Emberdlés
] “ I ||
0,5
: el
Atlag = 5D

® Eroszakos buncselekmény
1 *: p<0,05

g% Bimecselekmény

m Gazdasagi bincsel ekmény
m Ittas gépjarmuvezetés

m Kozveszély okozds

Pont

mLopis
ERablas

1. diagram: Sportfogadasi szokdsok a biinelkdvetés alapjan. 1. diagram: Sports betting
habits based on crime.

A felmérésben részt vevl fogvatartottak koziil a bv. intézet-
be bekeriilésiiket megel6z6 id6szakban az erdszakos biin-
cselekményt elkovetSk szabad idejét szignifikdnsan kevésbé
jellemezte a sportfogadas, mint a csalas-, illetve lopas biin-
cselekményt elkovet6két. Azonban akik bekeriilésiik el6tt
gyakran toltotték idejliket sportfogadassal, azok a bent létiik
alatt a rekreacios tevékenységek koziil zomében az edzést (r
=0.300), az olvasast (r = 0.267) és zenehallgatast (r = 0.226)
preferaltdk. Rekreacids tevékenységeiknek els6dleges célja
leginkabb a kapcsolattartas (r = 0.257) és az edzettség meg-
tartdsa (r = 0.233). Szabadid&s tevékenységek koziil hangsu-
lyosnak érzik a tanulast is (r = 0.230).

H2 Feltételezésem szerint, a bekeriilést megel6zéen az
egyediilallokat jellemezte leginkabb a sportfogadas.

Bekeriilés elotti toto lottod
2,5 N Egyedildls
2 Parkapcsolat
1.5 .
™ mHizas
HE 1
0,5 .
Atlag = SD
0 *. p<0,05
-0,5
Csaladi llapot

2. diagram: Szerencsejéték a csalddi llapot alapjan. 2. diagram: Gambling based on ma-
rital status.
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A felmérésben részt vevd fogvatartottak koziil a bv. intézetbe
bekeriilésiiket megel6z6 idészakban az egyediilallé szemé-
lyek szabad idejét szignifikansan jobban jellemezte a totd,
lotté, mint a parkapcsolatban é16 személyekét.

H3: Feltételezésem szerint, jelenleg a 8 altalanost végzet-
tek korében a legjellemz6bb az edzés.

Jelenlegi sportolas
Kevesebb, mint 8 dtaldnos
j§ § altalinos
3.5 Szakmunkas
3 [ Szakkozép (érentségi)
2.5 i = Gimnazium
£ j = Technilum
£ ‘l mFéikola
0.5 mEgyetem
0 l .
1 Iskolai végzettség

3. diagram: Sportoldsi szokdsok az iskolai végzettség tiikrében. 3. diagram: Sports habits
in the light of educational attainment.

A felmérésben részt vevo fogvatartottak koziil a bv. intézetbe
bekeriilésiiket kovetd idészakban a szakkozépiskola (érett-
ségi) végzett személyek szabad idejét szignifikdnsan jobban
jellemezte a sportolds, mint a kevesebb, mint 8 altalanost
végezettekét. Erdemes megjegyezni, hogy minél fiatalabb az
elitélt, annal inkabb foglalkozik a bortdonben az edzéssel (r
= 0.348). Rajuk még jellemzd a zenehallgatas (r = 0.225), és
pihenés (r = 0.187) is. Tovabbi érdekesség, hogy akik tébbet
néztek TV-t, azok a bent t6ltott id6ben jobban preferaljak az
edzést (r = 0.172), és a zenehallgatast (r = 0.261). Az 6 benti
rekredciojuknak a célja az edzés altal leginkabb a konfliktus-
keriilés (r = 0.180), az egészségmeg6rzés (r = 0.195), és az
edzettségi allapotuk javitasa (r = 0.205).

H4: Feltételezésem szerint, a bekeriilés el6tt az erdsza-
kos biincselekményt elkovet6k korében volt a legjellem-
zObb az edzés.

Bekeriilés elotti edzés

Csalas

* Embercsempészés

) |
okl

-1 Bimcselekmény

Emberdlés
u Erdszakos bincselekmény
8 Gardasigi bincsel ekmény
§ [ttas gépjarmivezetés

m Kozveszély okozas

Pont
r

® Lopds
m Rablas

-

Atlag = SD
*: p<0,05

4. diagram: Edzésre jards a bekeriilés el6tt a biinelkdvetés tiikrében. 4. diagram: Going to
training before being admitted in light of committing a crime
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Bekeriilés elotti edzés

Csalas
- Embercsempészés

Emberdlés

1 Bimcselekmény

» Eroszakos buncselekmény
¥ Gazdasagi bimcsel ekmény
W [itas gépjarmivezetés

m Kozveszély okozds

® Lopds

m Rablas

Atlag = SD
*: p<0,05

4. diagram: Edzésre jards a bekeriilés el6tt a blinelkovetés tiikrében. 4. diagram: Going to
training before being admitted in light of committing a crime

A felmérésben részt vevd fogvatartottak koziil a bv. intézet-
be bekeriilésiiket megel6z6 idészakban az embercsempészés
blincselekményt elkoveték szabad idejét szignifikansan job-
ban jellemezte az edzés, mint az erészakos blincselekményt
elkovetdkét. Megallapithatd, hogy akik bekertilésiik el6tt sza-
badidejlikben sokat edzettek, azok rekreacids tevékenység-
ként bent is inkabb az edzést (r = 0.438) részesitik elényben.
E mellett zenehallgatas (r = 0.335) és a TV nézést (r = 0.201)
is szerepet kap. Ok a gyorsabb id6toltés (r = 0.188), a tarsas
kapcsolatok kialakitdsa (r = 0.267), mentalis egészség fenn-
tartasara (r = 0.281) és az edzettség megtartasa (r = 0.313)
céljaként hasznaljak.

H5: Feltételezésem szerint, a gazdasagi biincselekményt
elkovetdk olvasnak a legtobbet.

Bekeriilése eloth olvasas

= Kevesebb, mint § dtalanos

Sl

1 Iskolai végzettség

8 dltaldnos
Szakmmumnkds
Szakkozép (érettségi)
= Gimnadzium
8 Technikum
mFoikola

Pont
(]

mEgyetem

Adag=5D
* p<0.05

5. diagram: Bekeriilés el6tti olvasasi szokdsok iskolai végzettség alapjan. 5. diagram:
Pre-admission reading habits by educational level.

A felmérésben részt vevo fogvatartottak koziil a bv. intézet-
be bekeriilésiiket megel6z6 id6szakban szignifikansan job-
ban jellemezte szabadidéjiiket az olvasas a szakkozépiskolat
(érettségi)-, technikumot-, féiskolat- és egyetemet végzet-
teknek, mint a kevesebb, mint 8 altalanost végzett fogva-
tartottaknak. Tovabba a 8 altalanost végzett fogvatartottak
jelentésen kevesebbet olvastak bekertlésiik el6tt a féiskolai
végzettséggel rendelkezd tarsaiknal.
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Jelenlegi olvasas
45 . Kevesebb, mint 8 altalanos
o
8 dltalanos
4
35 Szakmunkas
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0,5
0 Atlag £ SD
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-0,5 Iskolai végzettség

6. diagram: Olvasési szokdsok iskolai végzettség tiikrében. 6. diagram: Reading habits in
light of educational attainment.

A felmérésben részt vevo fogvatartottak koziil a bv. intézetbe
bekeriilésiiket kovetd idészakban a fiskolat végzett szemé-
lyek szabad idejét szignifikdnsan jobban jellemezte az olva-
sas, mint a kevesebb, mint 8 altalanost végezettekét.

Bekeriilés elétti olvasas

Csalas
Embercsempészés
3.5 Emberdlés

3 w Erdszakos buncselekmény
25 _ ® Gazdasagi bincsel ekmény
1,5

-

0
Bimncselekmény

m Ittas gépjarmivezetés

Pont
(3]

mKézveszély okozds
ELopds
mRablas

Atlag = SD
* p<0,05

7. diagram: Bekeriilés el6tti olvassi szokdsok a blnelkovetés tiikrében. 7. diagram:
Pre-incarceration reading habits in the light of criminal behavior

A felmérésben részt vevo fogvatartottak koziil a bv. intézetbe
bekertiilésiiket megel8z6 id6szakban a csalas blincselekményt
elkovetdk szabad idejét szignifikdnsan jobban jellemezte az
olvasas, mint az embercsempészés bilincselekményt elkéve-
tékét.

Azok az elitéltek, akik az olvasast preferaltdk rekreacids te-
vékenységként a bekertilésiik el6tt, azok a bekeriilésiik utan
inkabb foglalkoztak edzéssel (r = 0.183), és olvasassal (r
= 0.425). Szabadidds tevékenységeiknek a célja inkabb az
egészségmegOrzés (r = 0,164), a mentalis jollétiik fenntartasa
(r = 0.226), és az edzettségi allapotuk javitasa (r = 0.167). Er-
demes kiemelni, hogy akik olvasottabbak, azok bent a szaba-
didejiikben nagyobb jelentéséget tulajdonitanak a tanuldsnak
(r=0.318).

Hé6: Hipotézisem szerint, a bekeriilésiik utan leginkabb
a pszicholdgus ajanlott nekik rekreacios tevékenységet.
A felmérésben részt vevd fogvatartottaknak a bv. intézetbe
bekertlésiiket koveté id6szakban, a hozzatartozok és a re-
integracios tisztek ajanlottdk nagyobb szamban rekreacids
tevékenységeket, mint a pszicholdgus, viszont szignifikdnsan
kiiléonbséget nem talaltunk, csak erre irdnyuld tendenciat.
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Jelenlegi tanulas a rekredcios tevékenységeken kiviil
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8. diagram: Jelenlegi tanuldsi szokasok a rekredcids tevékenységeken kiviil. 8. diagram:
Current learning habits outside of recreational activities.

A felmérésben részt vevo fogvatartottak koziil a bv. intézetbe
bekertilésiiket kovetd idészakban az egyediilallé és parkap-
csolatban é16 személyek szabadidejét szignifikdnsan kevésbé
jellemezte a tanulas, mint a hazassagban é16 személyekét.

Jelenlegi napi rekredcios tevékenységek szama
*
-*
3 —_— Egyedaldls
25 Parkapcsolat
2 .
m Hazas
o U
1
0,5 Adlag £ SD
x.
b - p<0,05
Csaladi allapot

9. diagram: Rekredciés tevékenységek ardnya a csaladi dllapot szerint. 9. diagram: Pro-
portion of recreational activities by marital status.

A felmérésben részt vevo fogvatartottak koziil a bv. intézetbe
bekeriilésiiket kovetd idészakban a hazassagban él6 szemé-
lyek szabadidejét szignifikdnsan jobban jellemezték a rekre-
aciés tevékenységek, mint a parkapcsolatban-, valamint az
egyediilallo személyekét.

H7: Feltételezésem szerint, a szabadulas utan nem fogjak
a rekreacios tevékenységiiket folytatni.

Rekredcids tevékenység szabadulés utan

Nem fog rekreacios tevékenységet végezni a szabadulas utan

= Fog rekredcios tevékenységet végezni a szabadulas utan

10. diagram: Fogjdk-e szabadulds utan folytatni a rekredcios tevékenységeket? 10. diag-
ram: Will they continue recreational activities after release?
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A felmérésben részt vevo fogvatartottak koziil a bv. intézetbol
szabaduldsukat kovetd id6szakban ugyanolyan mértékben
fogja jellemezni a rekreacids tevékenység, mint a bent toltott
idé alatt.

Meglepé mddon a legtobb pozitiv korrelaciot azok mutattak
a rekreaciés tevékenységiikkel kapcsolatban, akik a bekert-
lésiik el6tt szabadidejiikben jellemzéen zenét hallgattak. Ok
inkabb bent az edzést (r = 0.306), az olvasast (r = 0.175), és
a zenehallgatast (r = 0.486) részesitik elénybe. Az 6 rekreaci-
6juknak a célja a konfliktuskertilés (r = 0.342), a kapcsolatok
kialakitasa (r = 0.334), az egészség meg6rzése (r = 0.264), és
az edzettség megtartasa (r = 0.345). Ok inkabb dolgoznak a
bent toltott id6 alatt (r = 0.182).

Kovetkeztetés

Elsé feltételezésiink szerint, bekertilés el6tt a csalék korében
volt alegnépszertibb a sportfogadas. A felmérésben részt vevo
fogvatartottak 95%-a heti vagy akar napi rendszerességgel is
folytattak e tevékenységeket. Ezek sokszor napi rutin része-
ként torténtek, illetve sajat maguk oromszerzése céljabdl.
Megallapithato volt, hogy akik bekertlésiik el6tt gyakran tol-
totték idejiiket sportfogadassal, azok bent az edzést, olvasast
és a tanulast preferaltak. Rekreacids tevékenységeiknek pe-
dig az elsédleges célja a kapcsolattartas és az edzettség meg-
tartasa. Nagyon fontos megemliteni, hogy a fentebb emlitett
eredményektdl fiiggetlentil, a szerencsejaték onmagaban nem
jelent blindzésre val6 hajlamot, hiszen a blincselekmények el-
kovetése sok mas tényez6tdl is fiigg. Azonban a sportfogadas
és a szerencsejaték nagyon sok pénzt emészthet fel, melyek
igy akar fiiggdséget is okozhatnak. (Zsédely, Boka, 2023)
Ugyanakkor a nagyobb anyagi veszteségnek lehet a kovetkez-
ménye egy-egy biincselekmény elkovetése. Az eredmények-
bél megallapithatd, hogy az er6szakos biincselekményeket
elkéveték kérében nem annyira jellemzé a sportfogadas, mint
alopast és a csalast elkovetsk korében. igy az elsé feltételezé-
siink igaznak bizonyult, miszerint a csal6k korében az egyik
legnépszeriibb szabadidds tevékenység a sportfogadas. Talan
nem annyira meglep6 eredmény, amit mi is feltételeztiink,
hogy a bekeriilés el6tt leginkabb az egyediilallokra jellemzd
a sportfogadas. Ez az arany szignifikansnak is bizonyult. Igy a
masodik hipotézisiink is igaznak bizonyult.

A vizsgalatunk soran arra is kerestiik a valaszt, hogy kik spor-
tolnak és edzenek a legtobbet. A kérdéivek eredményein tul,
és a személyes munkatapasztalatom is azt igazolja, hogy a fel-
mérésben részt vevd fogvatartottak korében jelenleg az edzés
a legjellemz6bb és legnépszeriibb szabadidds tevékenység. A
fogvatartottaknal az edzésnek sok oka lehet pl.: egymas ko-
zOtti ,rivalizalas”, sajat maguk védelme, a tarsas kapcsolatok
kiépitése a jelenlegi kdzosségben, a stressz levezetése és per-
sze, hogy a bent eltoltott id6 minél gyorsabban teljen szamuk-
ra. Erdekes, hogy minél idésebb egy elitélt, annal kevésbé al-
kalmazza a rekreacios tevékenységeket arra, hogy elkertiilje a
konfliktusokat, vagy, hogy gyorsabban teljen a bent toltott idé.
Az edzés a szakkozépiskolat és a foiskolat végzettek korében
a legnépszeriibb és szamunkra meglepé moédon a kevesebb,
mint 8 altalanost végezettek sportolnak a legkevesebbet. Ha-
sonld eredményeket taldlunk mas a hazai irodalmakban (Csé-
ka és Tordcesik, 2020; Szatmari, 2009; Fintor, 2022). Azonban
talaltunk, olyan kutatasi eredményeket, ahol ezzel szemben mas
megallapitasokat tesznek. ,Az iskolai végzettség terén eredmé-
nyeink azt igazoltak, hogy a fels6foku végzettséggel rendelkezdk
aktivitdsa elmarad a koézép vagy alapfoki végzettségliekétdl”
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(Makai, 2019. 74 o.) Természetesen lényeges kiillonbség hogy
a mi vizsgalatunk egy teljesen mas kozegben zajlott. Arra is ke-
restiik a valaszt, hogy a blincselekmény jellegének tiikrében kik
edzettek a legtobbet. Feltételeztiik, hogy az erdszakos biincse-
lekményt elkovetok korében lesz ez a legjellemzébb. Azonban
meglepd eredmény sziiletett, hiszen a bekertilés el6tt az ember-
csempészek edzettek a legtobbet a szabadidejiikben. igy a 3 és a
4 hipotézisiink sem igazol6dott be.

Kutatasunk soran az olvasasi szokasokat is vizsgaltuk. Arra
a megallapitasra jutottunk, hogy a f6iskolat végzettek olvas-
nak a legtobbet a bekeriilésiik el6tt és utan is. Ugy gondoljuk,
hogy ez az eredmény varhatd is volt. Feltételeztiik, hogy a fog-
vatartottak kérében a gazdasagi blincselekményt elkévetdk
olvasnak a legtobbet. igy az 5 hipotézisem nem igazolédott
be, hiszen az olvasas a csalas bilintettét elkoveték korében volt
alegjellemzdbb. Legkevesebbet az embercsempészek és az it-
tas gépjarmi vezetdk olvasnak. Amennyiben az iskolai vég-
zettség alapjan vizsgaljuk az olvasasi szokasokat, ott egyértel-
miien megallapithato, hogy a kevesebb, mint 8 altalanost és a
8 altalanost végzett fogvatartottak jelentdsen kevesebbet ol-
vastak bekertilésiik el6tt a féiskolai végzettséggel rendelkezd
tarsaiknal. Tapasztalataink alapjan, a bekeriilés utan viszont
jobban jellemz6 az olvasas a fogvatartottak korében, fiigget-
leniil az iskolai végzettségtdl és az elkovetett blincselekmény
fajtajatol.

A tovdbbiakban azt feltételeztiik, hogy bekeriilésiik utan leg-
inkabb a pszicholégus ajanlott nekik rekreacios tevékenysé-
geket. Azonban ez a feltételezésiink sem igazolddott be.

A megkérdezettek korében a hozzatartozok nagyobb szam-
ban tandcsoltdk a fogvatartottaknak, hogy mit is kezdhetnek
a szabadidejiikkel. A pszicholdgus a beszélgetések soran el-
s6sorban a csaladi kapcsolatok meg6rzését és dpolasat, illet-
ve a fogvatartotti tarsakhoz val6 pozitiv hozzaallast probal-
ta el6térbe helyezni, és az ezzel kapcsolatos tandacsai voltak
a legjellemzdbbek. Arra is fény deriilt, hogy a megkérdezett
fogvatartottak jellemzden a tarsas kapcsolatok kialakitasara
hasznaljak leginkabb a rekreacids tevékenységeket. E k6zos-
ségi tevékenységek kialakitdsa, dpolasa, a csoportosan el-
toltott szabadidds tevékenységek végzése miatt gyorsabban
telik a bent eltoltott id6. Minden itt lakénak az a célja, hogy
mihamarabb szabaduljon, és ezt az id6 hasznos eltoltésével
tudjak 6sszekotni.

Azt gondoltuk, hogy a szabadulas utdn nem fogjak a rekrea-
ciés tevékenységiiket folytatni az elitéltek. Azonban a felté-
telezésiink téves volt, hiszen a fogvatartottak nagy része azt
valaszolta, hogy a szabadulast kovetden is fog rekreacios te-
vékenységet folytatni. Taldn ez érthet6 is, hiszen az otthoni
koérnyezetben megsziinnek a korlatozasok.

Osszefoglalas

Erdemes megjegyezni, hogy a kutatasunkban résztvevs fog-
vatartottak minden tarsadalmi rétegbdl jelen voltak. Az ered-
mények megerdsitik az altalunk gondoltakat is, miszerint a
rekredcids tevékenységek a bortonben és azon falain kiviil
egyarant nagyon fontosak az ember életében. Ez kulcsszere-
pet jatszik a fogvatartottak fizikai, mentdlis és szocidlis j6l-
létének tAmogatasaban, amely nagyban el6segiti az egyének
integralddasanak folyamatat, ezaltal pozitivan befolyasolja a
rehabilitacids folyamatot és el6segiti az Ujrakezdést. A rekre-
acios tevékenységeknek szamos eldnye van, koztiik a stressz
csokkentése, az érzelmi kiegyensulyozottsag elérése, valamint
a kozosségi kapcsolatok erdsitése. E lehetdségek segitenek az
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id6 hatékony és konstruktiv eltdltésében, valamint hozzaja-
rulnak a pozitiv életvitel kialakitasdhoz. A vallas gyakorlasa
és a lelki gondozas is jelentds szerepet jatszik a fogvatartottak
lelki és spiritudlis tdmogatasdban. Magyarorszagon minden
intézetben vannak sportpalyak, fitnesztermek, vagy mas tert-
letek, ahol a fogvatartottak kiillonb6z6 sportokat (izhetnek, ez
segit a fizikai egészség megdrzésében és a stressz csokkenté-
sében. A bortonokben folyd oktatasi és képzési programok is
részei a rekreacios lehet6ségeknek, ahogy a képzémivészeti
tevékenységek, szinhazi csoportok vagy zenei programok is. E
tevékenységek lehet6séget adnak az onkifejezésre és a kreati-
vitas kibontakoztatasara. Minél kiegyensulyozottabb egy fog-
vatartott, anndl sikeresebb a rehabilitaci6. Az eredményeink
alatdmasztjak, hogy a megfeleld rekredcié és a biintetés-vég-
rehajtas szervesen kapcsolddnak egymashoz. Az is megalla-
pithaté a vizsgalatunkbol, hogy szabadidés tevékenységet
nem csak egy bizonyos sziik réteg végez, hiszen nincs iskolai
végzettséghez, életkorhoz, vallashoz, etnikai hovatartozashoz
kotve. Az anyagi hattér sem sziikséges e tevékenységek vég-
zéséhez, hiszen a bent lakok részére ez az allam altal bizto-
sitott. Annak ellenére, hogy az intézmények tulzsufoltsaggal
és anyagi hidnnyal kiizdenek, a fenntartdk prébaljak a lehetd
legtobbet kihozni a fogvatartottak szamara.
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Szeméelyes adatokbol személyes fejlodés
A WHOOP hasznélata a sport és életmo6d optimalizalasara

Personal development from personal data — Using WHOOP to optimize sports and lifestyle
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m Tanulmanyunkban a WHOOP okoseszkézt mutattuk be és vizsgaltuk, fokuszunk kozpontjaba helyezve annak
alvas-, terhelés- (strain) és regeneracios mutatoit. Ezek a teriiletek jelentds mértékben jarulhatnak hozza a fizikai és
mentdlis teljesitmény optimalizalasahoz. Az eszkdz laboratériumi szint( alvasanalizise személyre szabott ajanlasokat
nyUjt az optimalis pihenéshez, figyelembe véve az egyéni életvitelt és kdrilményeket. A strain mutaté objektiv médon méri
a fizikai és mentdlis terhelést, segitve a felhasznalot abban, hogy hatékonyan szabalyozza edzésterhelését. A regeneracios
érték pedig komplex fiziologiai paraméterek alapjan mutatja meg a szervezet aktudlis alkalmazkodéképességét. A szerzék
sajat tapasztalatai alapjan a WHOOP hasznalata jelentds tdmogatdst nyujtott a tudatosabb életmod kialakitdsaban, a
pihentetdbb alvas elérésében és a terhelés-tervezés finomhangoldsaban. A késziilék kilondsen hasznos lehet rekreacios
sportolok és egészsegtudatos felhasznalok szamdra, bar fontos, hogy az eszkéz adatait mindig egyéni szempontok és
szakmai hattértudas alapjan értelmezziik.

Kulcsszavak: WHOOP, alvdsmonitorozas, teljesitménymutatok, optimalis regenerdcio, életmadtdmogatds

m In our study, we presented and examined the WHOOP wearable device, focusing specifically on its sleep, strain,
and recovery metrics. These areas can significantly contribute to optimizing both physical and mental performance.
WHOOP’s lab-grade sleep analysis provides personalized recommendations for optimal rest, taking into account individual
lifestyle and environmental factors. The strain indicator objectively measures physical and mental stress, helping users
effectively manage their training load. Meanwhile, the recovery score -based on complex physiological parameters- indi-
cates the body's current adaptability. Based on the authors’ personal experiences, using WHOOP has greatly supported
the development of a more conscious lifestyle, improved sleep quality, and fine-tuned training planning. The device can
be especially beneficial for recreational athletes and health-conscious individuals, though it is important that its data be
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interpreted with individual context and professional knowledge in mind.
Keywords: WHOOP, sleep monitoring, performance indicators, optimal regeneration, lifestyle support

1. Bevezetés

Az okoseszkozok rohamos fejlédése alapjaiban
valtoztatta meg a sportteljesitmény mérését és
elemzését. Ezekkel az eszkozokkel ma mar nem-
csak élsportolok, hanem rekreacids sportolék is
nyomon kovethetik élettani allapotukat, regene-
raciojukat és altalanos egészségiiket. Mig a szaba-
did6sportolok jellemzéen 6nalldan értelmezik az
eszkoz altal nyujtott adatokat — gyakran motiva-
ci6s vagy élményfokozo céllal -, a versenysporto-
16knal ezek feldolgozasa az edzdk és szakemberek
aktiv bevonasaval torténik.

A rekreacids sporttevékenységek sokfélesége
jotékonyan hat a fizikai és mentalis egészségre,
fejleszti a kondicidt, koordinaciét, és kozosségi
élményt is nyujt. Az alkalomszerili mozgasformak
féként élményszerzést és sportagak kiprébalasat
szolgaljak, elsegitve a mozgaskultira és pozitiv
attit(id kialakulasat. A fizikai inaktivitds a modern
tarsadalom egyik legnagyobb kihivasa, amely
ellen a kiilonféle rekreacids irdnyzatok célzott
mozgasformakkal kinalnak megoldast. Példaul az
evezés vagy a kerékparozas lehet élménykeresd,
rekreativ vagy teljesitményorientalt tevékenység
is, a valasztott cél fiiggvényében (Kovacs, 2004).
A WHOOP egy csuklon viselhet6 okoseszkoz,
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amely ebben az innovéacidés folyamatban kiemel-
ked6 szerepet tolt be, mivel képes a kiillonb6z6
élettani mutaték komplex elemzésére, valamint
az alvas, a regeneracié és a fizikai aktivitas vizs-
géalatdra is (Qermane & Mancha, 2021). A sport
ma mar egyre inkabb tudomanyos megkdzelités-
re épiil, nem csupan személyes tapasztalatokra.
A sporttudomany és a fejlett technoldgia fazidja
hozzajarul a fenntarthaté, egészséges sportoloi
életmod kialakitasahoz, mikozben segiti a telje-
sitmény optimalizalasat is (Lanyi & Fiirész, 2024).
A WHOOP eszkdz nem csupan élsportoldk, hanem
rekredcids sportoldk és minden egészségtudatos
ember szamara is hasznos, mivel személyre sza-
bott ajanlasokkal tAmogatja a regeneraciét, az al-
vast, a stresszkezelést és az edzés tervezését. Ez a
személyes tAmogatas jelents motivacids tényezd
lehet a felhasznal6k szamara.

A téma személyesen is kozel all, kiilénosen az elsé
szerz6hoz, aki tizenkét éve kezdett el hegyike-
rékparozni, amely el6szor szabadidds tevékeny-
ségként jelent meg az életében, majd élsportta
fejlédott (1. abra). Kilenc éve a magyar valogatott
tagja cross-country szakagban. Az évek soran
megtapasztalta, hogy a teljesitmény maximaliza-
lasa elképzelhetetlen a regeneracid, az alvas és az
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életmadd tudatos 6sszehangolasa nélkiil.

Munkacsoportunk a WHOOP eszkdz komplex alkalmazasat
vizsgalja, kiilonos tekintettel a rekreacids sportolok szamara
elérhetd eldnyokre. A szakirodalmi és ismeretterjesztd forra-
sok informacidi mellett az els6 szerzd tobb mint egy éven ke-
resztiil gy(ijtott sajat tapasztalatai alapjan, kiillonb6z6 edzési
és pihenési ciklusok alatt (sériilések, betegségek, versenyek
és pihend6id6szakok) szerzett adatain keresztiil is bemutatjuk,
hogyan képes az eszkdz tdmogatni a tudatos sportoléi és élet-
viteli dontéseket.

Célunk, hogy a tanulmany hitelesen, tudomanyos alapokra és
sajat tapasztalatokra tdmaszkodva mutassa be, milyen lehe-
t6ségeket rejt a WHOOP eszkoz a rekreacios sportolok és az
egészségtudatos felhasznaldk szdmara.

1. dbra: Oravecz Lora a CROSS-COUNTRY Orszdgos Bajnoksagon
Figure 1: Lora Oravecz at the CROSS-COUNTRY National Championship
Forrds/Source: Vanik, 2023

2. Médszerek

Tanulmanyunk moédszertani megkozelitése részben autoe-
tnogréfiai jellegli, mivel a WHOOP eszkoz hasznalatat az elsé
szerzd sajat sportoldi tapasztalatain keresztiil, 5Snmegfigyelé-
ses esettanulmanyként vizsgaljuk, tudomanyos forrasokkal
alatdmasztva. Munkank létrejottét a sajat tapasztalatok be-
mutatdsan feliil a szakirodalmi forrasokra és a gyartoi oldalon
olvashatd szakmai és technikai leirasokra alapoztuk.

3. Eredmények

Tanulmanyunk felépitését tekintve els6kénta WHOOP eszkozt
mutatjuk be, mint technikat, majd a mérhet6 élettani paramé-
terek és riportok alapjan jellemezziik, illetve kiegészitjik a az
els6 szerzd tapasztalataival. Célunk a tanulmannyal, hogy a
fentebb emlitetteket a tudomanyos szakirodalmak és a tesz-
tel6 szerzd sajat tapasztalatai alapjan bemutassuk, valamint
bebizonyitsuk az eszkoz hatékonysagat és helyénvaldsagat
mind az élsportoldi, mind pedig a rekreacids tarsadalomban.

3.1. WHOOP eszkoéz bemutatasa

A WHOOP egy teljesitményméré eszkoz, amely az élsportolok
és rekredcids sportolok szdmadra segit monitorozni a regene-
raciot, fizikai teljesitményt és az alvds mindségét. 24/7-ben
viselhetd okoseszkdzként folyamatosan rogziti a felhasznalo
szivritmusat, aktivitasat és alvasparamétereit, valamint egyéb
élettani mutatokat. Az 6sszegy(ijtott adatok alapjan a WHOOP
regeneracios értékelést készit, amely segit az adott napi telje-
sitmény optimalizalasaban, szinskalaval és szazalékos értéke-
1éssel, jelezve, hogy a sportolé mennyire kipihent és felkésziilt
a terhelésre. Az alvasi adatok elemzése lehetdvé teszi, hogy
a felhasznalok jobban megértsék alvasi szokasaikat és azok
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hatasat teljesitménytikre (WHOOP, 2024a).

A vallalat célja egy olyan eszkéz létrehozasa volt, amely fo-
lyamatosan biztositja az adatokat a sportoléknak, edz6knek
és egészségligyi szakembereknek a teljesitmény optimaliza-
lasahoz, a sériilések kockazatanak csokkentéséhez és beteg-
ségek megel6zéséhez. A Covid-19 alatt a kereslet kiillondsen
megnoétt az egészség monitorozasi technikak irant, mivel egy-
re tobb ember kezdett egészségtudatos életvitelt folytatni. A
WHOOP eszkozt eredetileg élsportoloknak fejlesztették, de
hamar elérhetévé valt mindenki szamara (Cohen, 2023).

SLEEP
PERFORMANCE

89

() suare

(W) oPTiMaL sLEEP

2. dbra: WHOOP eszkoz és a hozzé tartozé mobilalkalmazds
Figure 2: WHOOP device and its mobile app
Forrds/Source: Flipkart, 2025

A WHOOP fejlett szenzortechnolégidjanak készénhet6en sza-
mos élettani paraméter folyamatos monitorozasara képes,
amely objektiv visszacsatolast nyujt a szervezet aktualis al-
lapotarol és az edzésterhelésre adott fizioldgiai valaszokrol.
Az alabbiakban véazlatos felsorolasra keriilnek azok a kulcs-
fontossagu mutatok, amelyeket az eszkdz folyamatosan rogzit
(Nehr, 2023).

e Pulzusszam (Heart Rate, HR)

o Szivfrekvencia variabilitds (Heart Rate Variability, HRV)

e Légzésszam (Respiratory Rate)

¢ B6r hdmérséklete (Skin Temperature)

* Regenerdacios allapot (Recovery Score)

e Fiziol6giai terhelés (Strain Score)

 Vér oxigénszaturacidja (Blood Oxygen Saturation, Sp02)

e Kaloriafelhasznalas (Calories)

e Lépések (Steps)

e Stressz (Stress Score)

o Atlagpulzusszam (Average Heart Rate)

e Menstruacios ciklus (Menstrual Cycle)

¢ Alvas (Sleep)

3.2. WHOOP 4.0

A WHOOP elsddlegesen egy hardveres viselhetd fitnesz esz-
koz, amely képes nyomon kévetni a test fiziol6gias valtozasait.
Alegtobb fitneszmérdvel ellentétben ez egy kijelzd nélkiili ké-
sziilék, ami 24/7-es hasznalatra lett kifejlesztve. Folyamato-
san gytjti a felhasznalé adatait, amit a mobilapplikacidn valés
id6ben nyomon kovethet, de a kijelz6 nem zavarja kiilonb6z6
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értesitésekkel, fénnyel és hanggal sem. A WHOOP 4.0 tolté-
se 4-5 naponként sziikséges, azonban az eszkozt ekkor sem
sziikséges eltavolitani, mivel egy aprd, vizallé toltétokot le-
het rahelyezni. Ez lehetévé teszi a zavartalan hasznalatot,
igy a készllék nem gatolja meg toltés alatt sem kiilonb6z6
tevékenységek végzését (Cohen, 2023).

A WHOOP nemcsak csuklon viselhet, hanem mas testré-
szeken is, igy azok szdmara is kényelmes alternativat nyujt-
hat, akik nem szeretik a csuklon hordani. Whoop Body né-
ven fut a ruhazati kollekcid, amelyben a szenzor diszkréten
elhelyezhet6 kiilonboz6 teriileteken. Bicepszen, torzson,
csipdn, labon egyarant viselhetd bizonyos ruhadarabok se-
gitségével, mint példaul a sportmelltarto, leggings, karpant,
kompresszios rovidnadrag. Kifejezetten uigy vannak kiala-
kitva, hogy az eszkozt integraljak mikozben fenntartjak a
pontos adatgyiijtést, a viselés helye nem befolyasolja a mért
eredményt, ha megfelel6en van elhelyezve. A csuklon visel-
het6 pant kiilonbozd anyagokbol késziilt, hogy megfeleljen
a felhasznalok kiilonboz6 igényeinek és preferencidinak. A
vizi sportot (iz6k szamara a szilikonb6l késziilt pantot ajanl-
jak, mivel ez teljes mértékben ellenall6 a vizzel szemben, igy
mindenki ki tudja valasztani a szdmara megfeleld viseletet
(WHOOP, 2024d).

A fejleszt6k legfontosabb célja az volt, hogy az eszkdz rend-
kiviil pontos és megbizhatd fizioldgiai adatokkal tudjon
szolgélni a felhasznalé szamara. A WHOOP 4.0 6t fotodid-
daval rendelkezik. Hairom zo6ld LED, valamint egy infravoros
és egy voros LED taldlhaté a szenzoron. Az emitterek és az
érzékeldk elrendezése is mddosult a kordabbi modelleké-
hez képest a pontosabb adatgyfijtés érdekében. Az emitte-
rek jelen esetben azok a fényforrasok, amelyek kiillonb6z6
hulldmhosszu fényt bocsatanak ki. A fotodiédak méasnéven
az érzékel6k képesek mérni a bor alatti vérellatast és mas
élettani adatokat. A végsd konfiguracio ugy lett kifejlesztve,
hogy mindenki szamara hibatlan visszacsatolast nytjtson a
teste miikddésérdl. Az szenzor precizsége fiiggetlen a csuk-
16 anatémiai adottsagaitol, a bérszintdl és az életkortol egy-
arant (Capodilupo, 2021).

3.3. AWHOOP eszkoz hasznalatanak kériilményei
Avizsgalat soran a Whoop 4.0 eszkoz csuklopantos formajat az
els6 szerz6 megszakitas nélkiil viselte, egy éven keresztiil, napi
24 6raban. A viselés csupan minimalis id6re sziinetelt, kizaro-
lag a szij tisztitasa vagy cseréje idején.

A késziilék folyamatos viselése soran extrém kornyezeti té-
nyez6knek is ki volt téve (példaul esd, sz€l, szaunazas, Gszas,
wellness), a fokozott termikus és nedvességi terhelés ellenére
zavartalanul m{ikodott, adatgy(ijtése nem szlint meg.

Az eszkoz kényelmesnek bizonyult, visel6je gyakorlatilag
észrevétleniil hordta, nem befolyasolta sem a hétkdzna-
pi mozgast, sem az éjszakai pihenést, nem eredményezett
bérirritaciot sem, ugyanakkor az érintett borfeliilet textura-
ja enyhén megvaltozott, ami a tartds, folyamatos mechani-
kai nyomasnak tudhaté be.

A sporttevékenységek széles skalajan kertilt alkalmazasra,
igy kiilonosen kerékparozas, emellett futas, uszas, konditer-
mi edzés, valamint természetjaras soran is. Az eszkozt alvas
kozben is folyamatosan viselte, beleértve nem szokvanyos
korilményeket is: satorban, illetve tobb mint egy napos,
megszakitas nélkili autéut soran. Ezek az alvasi szituaci-
0k lehetdséget teremtettek az alvidsminGség és -mennyiség
kornyezeti hatasokkal valé dsszefiiggéseinek feltarasara.

A szijat a hasznalat soran 2-3 alkalommal cserélték, elsé-
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sorban esztétikai okokbol. A csukldpant kival6 tartéssagot
mutatott, funkciondlis karosodas nem tortént. Szij allitasa
nem tortént meg éjszakara sem; a beadllitott feszesség a nap
minden szakaszaban valtozatlan maradt. Az akkumulator
toltése 4-5 naponta tortént, és a hasznalati iddszak alatt
nem fordult el olyan eset, amikor a toltottség teljes leme-
riillése miatt adatgytijtés sziinetelt volna.

A WHOOP eszkoz folyamatos, egy éven at tartd viselése
soran a felhasznalé nemcsak passziv megfigyel6ként értel-
mezte az adatokat, hanem azokat aktivan beépitette napi
rutinjaba, és ezaltal szamos teriileten életmddvaltozast va-
l6sitott meg. A legmeghatarozobb hatast az alvidsmonitoro-
zas, a stresszszint visszajelzése, valamint a regeneracids ér-
tékek adtak, amelyek egylittesen hozzajarultak a személyes
fejlédéshez és az életmindség javulasahoz.

3.4. AWHOOP harom alapmutatdja: Sleep, Strain, Recovery
3.4.1. Az alvas valodi szerepe: személyes tapasztalat és a
WHOOP adatalapt megkozelitése
A WHOOP okoseszkoz fejlett technologiaja lehetévé teszi az
alvas kiilonboz6 fazisainak laboratériumi szintii elemzését.
Nemcsak az alvas hosszat és mingségét figyeli, hanem rész-
letes, személyre szabott ajanlasokat is kinal az optimalis le-
fekvési és ébredési idépontokra. Ez kiilondsen hasznos, ha a
felhasznald életmddja (pl. éjszakai miszak, kisgyermek, ko-
z0s haztartas) nem teszi lehet6vé a standard alvasi sémak
kovetését. Az eszkoz igy hozzajarul a pihentetébb, regene-
ralébb alvashoz (WHOOP, 2024b).
A megfelel6 mindségli alvas elengedhetetlen a fizikai és
mentalis teljesitményhez, tdmogatja az immunrendszert,
noveli a koncentraciot, és javitja az altalanos koézérzetet.
Négy tényez6 hatdrozza meg a mindségi alvast: az egészség,
a kérnyezet, az attit(id és az életm6d. A WHOOP segitségé-
vel a felhasznalé megtapasztalhatja, hogyan hatnak ezek a
tényezdk szervezetére (Grosicki et al., 2025).
A rendszer lehet6séget biztosit napl6 vezetésére is, amely-
ben a napi szokasok (pl. étkezés, koffeinbevitel, stressz)
rogzithet6k. Ezen adatok alapjan statisztikai elemzések
késziilnek, igy a felhasznalé pontosabb képet kap arrdl, mi
befolyasolja alvasat, és milyen valtoztatasok vezethetnek ja-
vulashoz.
Az alvashiany hormondlis és anyagcsere-folyamatokat is
érint, ami példaul a sikeres fogyas akadalyava valhat (Klok
et al,, 2006). Emellett negativan hat a reakci6iddre, itél6ké-
pességre, koncentraciora, és noveli a balesetek kockazatat
(Meserve, 2022).
Alvas kozben torténnek olyan alapvetd folyamatok, mint
az izomregeneracid, fehérjeszintézis, szévetnovekedés, és
novekedési hormonok kibocsatasa. Az agyi plaszticitas el-
mélete szerint az alvas kulcsfontossagu az idegrendszer
fejlédéséhez, igy példaul a csecsemdk hosszabb alvasigé-
nye is ebbdl adédik. A regeneralé alvas (lassd hullamu és
REM fazis) az éjszaka kb. 40-50%-at kellene, hogy kitegye.
El6fordulhat azonban, hogy a teljes alvasid6 elegendd, még-
is kevés a regenerativ szakasz, igy a pihentettség elmarad
(WHOOP, 2023a)
Az alvas az életiinkben olyan, mint egy hidnyzé puzzle-da-
rab: ha nem megfelel6 a mennyisége és mindsége, minden
mas is felborul. Bar ugy tlinhet, hogy egy aprd részlet hiany-
zik, val6jaban ennek hatdsa messzemenden kihat a teljes
életmindségiinkre.
Tapasztalataink szerint is a WHOOP eszkoz laboratoriumi
szintli alvaselemzést kinal, és személyre szabott ajanla-
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sokkal segiti a regenerald alvas optimalizalasat. Egyediilallé
elénye, hogy nem altaldnos szabalyokat kovet, hanem a fel-
hasznalo életviteléhez igazodva tamogatja a fizikai és menta-
lis teljesitmény fenntartasat.

Az alvasadatok pontossaga kiemelkeddnek bizonyult a szer-
z6 szamara. Az eszkoz kovetkezetesen észlelte az elalvas és
felébredés id6pontjat, az éjszakai ébredéseket, illetve az al-
vasmegszakitasokat. A rendszer nemcsak az alvasid6t, hanem
annak minGségét is értékelte, és a felhasznal6 szamara ez a
kett6sség kulcsfontossagu felismeréseket hozott. Tobbszor
el6fordult példaul, hogy a mért alvasid6é hosszu (akar 9 6ra)
volt, mégis rossz mindségi alvast jelzett az eszkoz - ilyenkor
azonosithaté okokként jelent meg a til magas hémérséklet,
a késdi étkezés vagy a pszichés megterhelés. Ezzel szemben
voltak olyan alkalmak is, amikor révidebb (6,5-7 dras) alvas
mellett is energikus, kipihent allapotban tortént az ébredés,
amit az eszkoz adatai is megerdsitettek.

Avisszajelzések alapjan a felhasznalé tudatosan kezdte moni-
torozni az alvidsmindségre haté tényezdéket. A WHOOP alkal-
mazas napldézasi funkciéja kiillonésen hasznosnak bizonyult:
itt a napi szokasok (pl. étkezés ideje, koffeinfogyasztas, ké-
pernyShasznalat, stressz) rogzithetdk, és a rendszer statisz-
tikai elemzést nyujt arrdl, hogy ezek miként befolyasoljak az
alvast. A napldzott adatokbdl egyértelmiien kirajzolédott pél-
daul, hogy a késd esti étkezés negativ hatassal van az alvas
mélységére, az ébredések gyakorisagara, illetve az éjszakai
nyugalmi pulzus alakuladsara. Emellett a stressz és az érzel-
mi allapot hatasa kiilondsen jelentdsnek bizonyult: vizsgik,
megterhel6 idészakok, vagy fesziilt lelkiallapot gyakran oko-
zott toredezett, felszines alvast, korai ébredést vagy elalvasi
nehézségeket.

E tényezdk tudatositdsa nyoman a felhasznalé szamos al-
vashigiénés valtoztatast vezetett be: korabbi vacsorazas,
stresszkezelési technikak alkalmazasa, pihentetébb esti rutin
kialakitasa. Mindezek hatasara az alvasmindség hosszu tavon
javult, ami nemcsak az éjszakai regeneracioban, hanem a nap-
pali energiaszintben és altalanos életmindségben is érezhetd-
vé valt. Az eszkdz ezaltal nemcsak objektiv visszajelzést nyu;j-
tott, hanem tanulési eszkozzé valt a szervezet miikodésének
megértésében.

3.4.2. A WHOOP strain mutaté szerepe a fizikai és mentalis
terhelés mérésében
A WHOOP strain egy olyan mutato, amely a kardiovaszkularis és
izomrendszeri terhelés intenzitdsat méri és pontosan kvantifi-
kualja a testet érd fizikai és mentalis stressz mértékét. A mutatd
egy 0-21-es skalan helyezkedik el, amely nemcsak a nap folya-
man tapasztalt dsszesitett terhelést, hanem a kiilénb6z6 edzések
és aktivitasok altal generalt stresszt is figyelembe veszi (WHOOP,
2023b). Valéjaban az edzés is stresszt jelent a szervezet szamara,
mivel minden szervrendszer valaszreakciokat general a terhelés
hatédsara, amely a fizioldgiai alkalmazkodas és a regeneracio fo-
lyamatain keresztiil segiti a test adaptaciojat (Uray, 2011). A kii-
lonféle tevékenységek sordn a test kiilonbdzé mértéki terhe-
l1ést kap, amit a rendszer minden egyes aktivitasnal egy sajat
strain értékkel mér. Ezaltal a felhasznalé pontosan nyomon
kovetheti, hogy az egyes edzések és cselekvések milyen mér-
tékben terhelik meg testiiket.
A whoop strain skaldjan a terhelés szintje a kovetkez6képpen
van kategorizalva:
Alacsony (0-9): Minimalis stressz a szervezetre, alkalmas az
aktiv regeneracidhoz.
Mérsékelt (10-13): Kdzepes terhelés a szervezetre, amely al-

22 | REKREACIOS EDZES - TANULMANY

talaban alkalmas a fittség megdrzésére és fenntartasara.
Magas (14-17): Novelt terhelési és aktivitasi szint, amely op-
timalis a fizikai teljesitmény javitasara.

Maximalis (18-21): Jelentds stressz, gyakran tulterhelés, ami
megneheziti a regeneracié folyamatat és nehéz masnapra el-
érni a teljes fizikai fittség allapotat.

Az eszkoz a strain, vagyis a terhelés mérését két f6 kompo-
nens, a kardiovaszkularis-és izomterhelés figyelembevételé-
vel végzi. A sziv-és érrendszeri terhelést a pulzusszam figye-
lembevételével méri: minél magasabb és hosszabb ideig tarté
a pulzusemelkedés, annal nagyobb a terhelés. Az izomterhe-
1és viszont a mozgés fizikai jellemzdit vizsgalja az eszkdzben
talalhat6 gyorsulasmérd, masnéven accelerométer és girosz-
kép érzékeldk segitségével (WHOOP, 2023b). A giroszkép a
mozgas érzékelésére szolgald kulcsfontossagu érzékels. A
szogelfordulast harom dimenziéban képes mérni, amely se-
giti a mozgas pontos nyomon kovetését és hozzajarul a test-
helyzet és mozgas irdnyanak meghatarozasihoz (Faisal et al.,
2019).

Az eszkoz ezeket az adatokat fejlett biomechanikai és mate-
matikai modelleket kombindlva biztosit részletes informaci-
6t az izomrendszeren végzett munkarol. A kardiovaszkularis
terhelést a WHOOP automatikusan szamitja ki, figyelembe
véve a szivfrekvenciat. Az izomterhelés két aspektus alapjan
keriil meghatarozasra (Jevsevar et al., 2021):

1. Strength Trainer alkalmazasa az applikacion beliil.
Manualisan rogzithetd a sulyok, ismétlések és szettek szama.
Lehet6ség van elére megtervezett edzések kivalasztasara, de
sajat mozgasprogramot is rogzithetiink. Ennek alapjan ka-
punk meg egy strain értéket, ami figyelembe veszi, mind a
kardiovaszkularis, mind pedig az izomterhelést.

2. Izomterhelés sajat testsulyos mozgasformak esetén.

A sajat testsulyos sportok, mint a j6ga, a barre és a pilates je-
lent6s terhelést rénak az izom-és vazrendszerre. Az aktivitas
id6tartama és a testsuly alapjan meghatarozhato, milyen mér-
téki terhelés éri a szervezetet ezen mozgasformak soran.

A strain érték elemzése kapcsan fontos kiemelni, hogy a ska-
la logaritmus jellegli, ami azt jelenti, hogy a terhelés mérté-
ke nem lineédris médon névekszik. Ezért a 0-rél 5-re torténd
eljutas konnyebb, mint a 10-rél 15-re. A strain értékei nem
adédnak Ossze linedrisan, igy a kiilonb6z6 tevékenységek
terhelését nem lehet egyszer(ien 6sszegezni. Tovabba a napi
strain kiszamitasa egy 24 6ras periédusra vonatkozik, amely
figyelembe veszi az aktivitadsok soran felhalmozo6dott terhe-
1ést, valamint a nap tobbi részében keletkezett egyéb megter-
heléseket is (WHOOP, 2024c).

Az ideadlis strain olyan mértékii terhelés, amely elGsegiti a fizi-
kai teljesitmény novekedését, mikdzben minimalizalja a kié-
gés kockazatat. Elettani szempontbél ez a terhelés jellemzéen
stabil szivfrekvencia-variabilitdst eredményez a kovetkezd
napon, mivel az optimalis terhelés segiti a test alkalmazko-
dasat anélkiil, hogy tulzott stresszt okozna, igy az autondém
idegrendszer egyensilya fenntarthaté marad. A napi strain
célértéket fontos az egyéni célokhoz igazitani: példaul ver-
seny el6tt a terhelés csokkentésére és aktiv pihenésre, mig a
fizikai fejl6dés érdekében a terhelés novelésére lehet sziikség.
Az applikacié minden nap egy ajanlott értéket ad, amely figye-
lembe veszi az aktudlis fizikai allapotot. Ugyanakkor el&for-
dulhat, hogy a rendszer nagyobb terhelést javasol, azonban
verseny el6tti id6szakban, ahol a regeneracid és a pihenés a
prioritas, nem sziikséges, s6t kifejezetten ellenjavalt az ajan-
lott érték teljesitése (WHOOP, 2024c).
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Az eszkoz 6sszességében hasznos ajanlasokat ad az aktudlis
napi terhelésre vonatkozdan, azonban nem veszi figyelem-
be a periodizalt edzésprogramok szakaszait, igy nem igazo-
dik az egyéni edzéstervhez. Ha mindig kizarélag az eszkoz
altal javasolt terhelést kovetnénk, anélkiil, hogy figyelembe
vennénk az edzéselmélet és a periodizacié szempontjait, az
edzés hatékonysaga és a fejlédés eredményei hossza tavon
nem biztos, hogy kifizet6déek lennének. Az edzésprogramok-
nak 6sszhangban kell lenniiik az egyéni fejlédés litemével és
a kiilonb6z6 edzésfazisok figyelembevételével kell kialakitani
a terhelést. A WHOOP eszkoz jelentds tamogatast nyudjthat a
rekredcios sportolok szamara, akik bizonytalanok az edzésiik
felépitésében és iranyitasaban. Az objektiv adatok mellett az
alkalmazasban taldlhat6 WHOOP coach funkcié személyre
szabott visszajelzésekkel segiti a felhasznal6t, megvalaszolva
szinte minden felmerilé kérdést az edzésintenzitasrol, a re-
generaciordl és életmodbeli tényezdkrol, s6t még személyre
szabott napi edzésajanlast is nyujt. Versenysportoloknal vi-
szont nem lehet kizardlag erre tAmaszkodni, mivel a teljesit-
mény értékeléséhez és optimalizalasdhoz elengedhetetlen az
edz0i visszacsatolas, a sportagi sajatossagok figyelembevéte-
le és a szubjektiv tapasztalatok integraldsa (WHOOP, 2023c).
Tapasztalataink szerint is WHOOP strain mutatd objektiven
méri a napi fizikai és mentalis terhelést, igy segiti az optimalis
edzésterhelés és regeneracio egyensulyanak kialakitasat. K-
lonosen hasznos azoknak, akik tudatosan szeretnék kovetni
teljesitménytiket és elkeriilni a tuledzést vagy alulterhelést.
A stresszmonitor funkcidéja szintén megbizhatéan kovette
a szervezet akut és kronikus stresszterhelését. A felhaszna-
16 tdbbszor is célzottan vizsgalta a stresszértékeket konkrét
helyzetekben - példaul vizsga el6tt, alatt és utan -, és az esz-
kdz mérései jol tikrozték a belsé fesziiltség szintjének valto-
zasat. A rendszer altal javasolt stresszcsokkenté mddszerek
(pl. 1égzdgyakorlatok, rovid meditaciés blokkok) a gyakor-
latban is miik6déképesnek bizonyultak: alkalmazasuk utan
tényleges stresszcsokkenést mutattak a mért értékek. Ezeket
a technikakat a felhasznal6 a késébbiekben is rendszeresen
hasznalta, igy ezek beépiiltek a napi rutinjaba.

Kiilonosen hasznos volt a stresszértékek hosszabb tava meg-
figyelése tartés megterhelés, példaul utazasok vagy magas-
hegyi tartézkodas soran. A szervezet terhelhet6sége ezekben
az idészakokban érzékelhetéen romlott: az eszkéz csokkent
regeneracios értékeket, rosszabb alvasmindséget, emelkedett
pulzust és stresszértékeket jelzett. A felhasznalé szubjektiv
tapasztalatai (pl. fejfajas, kimeriiltség, alvaszavar) megero-
sitették az objektiv mérési eredményeket. Ezeket kovetden
tudatosan torekedett a stressz forrasainak azonositasara és
azok kezelésére.

3.4.3.A regenerdcid mérése és értelmezése a WHOOP
rendszerében
A regeneraci6 az utolso f6 mutatd, amelyet tanulmanyunkban
részleteziink. Ahogy korabban is emlitettiink, szinte minden
az alvasra épll és azzal 6sszefliggésbe hozhatd. Ennek értel-
mében mindségi alvas hidnydban a regeneracids folyamatok
sem tudnak megfelelen lezajlani. A regeneracié a szerve-
zet fiziolégiai alkalmazkoddképességének indikatora, amely
meghatarozza, mennyire képes a homeosztazis helyreallita-
sara egy adott stresszhatast kovetGen. A regeneracios sziik-
ségletet szdmos tényez6 befolyasolja, ideértve a fizikai terhe-
lést, a betegségeket, a pszicholodgiai stresszt és az alvashidnyt.
Magas regeneracids szint esetén a szervezet optimadlisan
adaptalddik a terheléshez, mig alacsony érték esetén nd a sé-
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rilésveszély és tuledzettség kockazata. A regeneracios érték
is rendkiviil egyénre szabott, mivel szamos bels és kiils6 té-
nyezd befolyasolja. Ennek kovetkeztében még ha két személy
azonos élettani mutatdkkal - példaul nyugalmi pulzussal,
szivfrekvencia-variabilitassal, 1égzési frekvenciaval, alvas-
mindséggel, vér oxigéntelitettséggel és bérhémérséklettel-
rendelkezik, regeneracios szintjiik eltérd lehet a szervezetiik
egyedi adaptaciods folyamatai miatt (WHOOP, 2024e).

A WHOOP regeneracios értéke szazalékos formaban jelenik
meg, amit egy szinkddos skala is szemléltet zold, sarga vagy
piros formaban.

e 76ld (67-100%): A szervezet optimdlisan regeneralddott
és készen all magas szint(i terhelésre legyen sz6 intenziv
fizikai munkarol, akar a napi feladatok elvégzésérdl.

e sarga (34-66%): A szervezet képes kozepes szint(i terhe-
1ést elvégezni, nagyobb megterhelés mar nem idealis.

e piros (1-33%): A szervezetnek pihenésre van sziiksé-
ge. Ennek oka lehet betegség, tuledzettség, alvashidny,
stressz vagy mas életmddbeli tényez6, amely gatolja a
megfelel6 regeneralédast (WHOOP, 2024e).

A regeneraci6 szamitasdhoz domindnsan az aldbbi mutatékat
méri és veszi figyelembe a rendszer: szivritmus-variabilitas
(HRV); nyugalmi pulzus (RHR); 1égzésszam; bérhomérséklet;
véroxigénszint.

Tapasztalataink megegyeznek a szakirodalommal, vagyis a
WHOOP regeneracios mutatéja valds idében tiikrozi a szerve-
zet alkalmazkoddképességét és aktudlis allapotat, olyan élet-
tani paraméterek alapjan, mint a szivfrekvencia-variabilitas
vagy a nyugalmi pulzus. Az eszkoz egyénre szabott visszajel-
zése segit megel6zni a taledzettséget és tdmogatja a teljesit-
mény optimalizaladsat a megfeleld pihenés elGsegitésével.

A WHOOP napi regeneracids értéke, amely a pulzusvariabili-
tas, nyugalmi pulzus és alvadsmindség alapjan kalkulalt 6ssze-
sitett mutato6 - vegyes fogadtatasban részesiilt. A felhasznald
beszamoldja szerint a rendszer tobb alkalommal is alacsony
értéket mutatott olyan napokon, amikor szubjektive j6 kozér-
zetet tapasztalt. Ut6lag ezek gyakran megelGlegeztek egy-egy
kezd6d6 megbetegedést, amelyre a rendszer korabban rea-
galt, mint ahogy a tlinetek megjelentek volna. Ez megerdsitet-
te a technoldgia preventiv potencialjat.

Ugyanakkor versenysportoldi keretben a regeneracios érték
nem mindig volt alkalmazhaté a napi edzéstervezés szint-
jén: a gyakori sarga zona (kdzepes regeneracid) nem tette
lehet6vé az edzésterv rugalmas modositasat, igy a sportold
gyakran figyelmen kiviil hagyta ezt a visszajelzést. El6for-
dult olyan eset is, amikor az applikdci6 magas regeneracios
érték mellett intenziv edzést javasolt, holott az adott napon
pihend volt betervezve. Ez, bar élettanilag értheté mentalisan
frusztraciot okozott, kiilonosen akkor, ha a visszajelzés nem
volt 6sszehangban a szubjektiv motivaciéval vagy az aktudlis
edzésprogrammal.

3.4.4. WHOOP heti jelentés

A WHOOP alkalmazas heti és havi jelentéseket készit, ame-
lyek részletesen elemzik az edzésterhelést, az alvasi szokaso-
kat és a regeneraciéo mértékét. Ezek a jelentések nem csak a
napi adatokat foglaljak 6ssze, hanem dsszehasonlitjak azokat
a 30 napos atlagértékekkel is, lehetdséget biztositva a hosz-
szabb tavud tendencidk nyomon kévetésére, ezaltal pontosabb
visszajelzést nydjtanak a teljesitmény alakuldsardl, segitve az
edzésterhelés és a pihenés optimalizalasat (Wikman, 2023).
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WEEKLY PERFORMANCE ASSESSMENT

MON 02/17 - SUK 5

YOU PERFORMED OPTIMALLY.

Maximal

Sufficient

3. &bra: WHOOP applikdcid heti jelentése Figure 3: WHOOP app weekly report
Forrds/Source: Oravecz Lora, sajat kép / Lora Oravecz, own picture (2025.03.10.)

A 3. és 4. abra alapjan atfogd képet kapunk a heti edzésmun-
karol, beleértve az edzések idétartamat, szamat, valamint a
strain értéket, amely 0sszegzi az adott hét terhelését. Az esz-
koz ezen tilmenden a heti adatokat az el6z6 harom hét ered-
ményeivel is dsszehasonlitja, igy nemcsak visszajelzést ad a
teljesitményrdél, hanem motivaciét is nyujthat a tovabbi fejlé-
déshez.

A strain értékek a kardiovaszkularis terhelés alapjan keriilnek
meghatarozdasra, ezért nem mindig tiikrézik pontosan a teljes
fizikai és mentalis faradsagot. Az Giszasnal a viz alatti pulzus-
mérés nem volt pontos, ezért a strain érték alacsonyabb lett,
mikdzben a fizikai terhelés jelentds volt. Er6fejleszt6 edzések
sordn, bar a pulzusszam alacsony, az izom-és vazrendszerre
nehezedd terhelés magas, igy véleményem szerint a strain
érték nem tiikrozi teljes mértékben a terhelés intenzitasat,
ezdaltal a regeneraciés érték sem biztos, hogy mindig pontos
(példa az 5. abra).

24 | REKREACIOS EDZES - TANULMANY

YOUR STRAIN WAS
ABOUT THE SAME THIS
WEEK.

AVERAGE DAY
STRAIN

17:54 14

4. dbra: Heti Strain jelentés Figure 4: Weekly Strain Report
Forrds/Source: Oravecz Lora, sajat kép / Lora Oravecz, own picture (2025.03.10.)

5. dbra: Kiilonbdz6 aktivitasok heti strain értéke
Figure 5: Weekly strain value of different activities
Forrds/Source: Oravecz Lora, sajét kép / Lora Oravecz, own picture (2025.03.10.)
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YOUR SLEEP WAS DOWN
5% THIS WEEK.

SLEEP
PERFORMANCE

84+

Your bed and wake times varied by an average of
10:49 hours, resulting in sufficient consistency. This
was fairly consistent with your previous 3-week
average. but there is some room for Improvement.

6. dbra: Heti részletes alvds jelentés
Figure 6: Weekly detailed sleep report
Forrds/Source: Oravecz Lora, sajat kép / Lora Oravecz, own picture (2025.03.10.)

Az alvas pontos elemzése a WHOOP eszkozzel lehetdséget
biztositott a teszteld szerz6é szamara, hogy részletesebb ké-
pet kapjon alvasi szokasairol (6. és 7. abra). Az applikaciéban
talalhato Insights funkcid segitségével a tesztel6 szerzo képes
volt azonositani azokat a tényezdket, amelyek negativan befo-
lyasoltak az alvAsmindségét. A napl6zasi lehet6ség segitségé-
vel rendszeresen rogzitette napi szokasait, majd az alkalma-
zas ezeket egy pozitiv-negativ skalan értékelte. Ennek révén
egyértelmiien kirajzolédtak azok a tényezdk, amelyek hat-
raltattak a pihenése mindségét, igy tudatos valtoztatasokkal
sikeriilt javitania rajta, ami hosszu tdvon az életmindségére is
pozitiv hatassal volt.

4. Kovetkeztetés és tovabbi tapasztalatok

A rekredacid célja és vart eredménye az egyének életmindsé-
gének novelése (Kovacs, 2004). Az életmindségjavitas ot fel-
tételcsoportja kozul (Kovacs, 2004; Patakiné Bosze, 2020) az
edzés, a pihenés és a regeneraci6 a szakirodalmi kutatdsok
szerint kapcsolatba hozhaté nem csak az egyén bioldgiai j6l-
1étével, de indirekt kapcsolatai révén a mentdlis és szocidlis
teriileteket is tAmogatjak.

A tesztel szerzd tapasztalatai alapjan a WHOOP eszkoz egyik
legkiemelked6bb funkcidja az alvds monitorozasa, amely
rendkiviili pontossaggal méri az alvas paramétereit és azok
hatdsat a regeneraciéra. Kordbban nem volt ismert olyan
eszkdz, amely ilyen részletességgel és tudomanyos megala-
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7.dbra: Napi lefekvési és felkelési idg elemzése
Figure 7: Analysis of daily bedtime and wake-up times
Forrds/Source: Oravecz Lora, sajat kép / Lora Oravecz, own picture (2025.03.10.)

pozottsaggal nyujtott volna visszajelzést az alvasminGségrol.
Mig egy élsportold tisztaban lehet teste jelzéseivel, a WHOOP
objektiv adatokkal is aldtdmasztja ezeket. Rekreaci6s spor-
tolok vagy életmddvaltok szamara kilondsen hasznos, mivel
konnyen értelmezhetd informaciékat nyujt.

A WHOOP Coach funkcié minden élettani mutatéhoz magya-
razatot és kapcsol6dé tudomdanyos cikkeket kindl, igy laiku-
sok szamara is jol érthetd. A naplézasi funkcié lehet6vé teszi
az Osszefiiggések hosszu tavi nyomon kovetését, példaul az
alvasmindség, teljesitmény vagy életmddbeli tényezdk terén.
A WHOOP preventiv szerepe is fontos: az élettani paraméte-
rek valtozasain keresztiil képes jelezni egy kezd6d6 betegsé-
get, illetve segiteni a terhelés fokozatos visszaépitését a gyo-
gyulas utan.

Bar alapvetéen pontos, néhany esetben - példaul fokozott
izzadas vagy vizi edzések soran - a pulzusmérés pontossaga
csokkenhet, illetve a strain érték nem mindig tiikrézi a szub-
jektiv terhelésérzetet. Ez mentalisan is kihivast jelenthet,
mertazt az érzetet keltheti, hogy nem edzettiink eleget, holott
a valésagban komoly megterhelést végeztiink.
Tapasztalataink szerint a WHOOP rendkiviil hasznos eszkoz,
amely segit mélyebben megérteni a test miikodését, és tuda-
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tosabb életvezetést tAmogat. Folyamatos fejlesztése révén a
jovoben még pontosabb és megbizhatobb mérések varhatdk.
Az eszkoz hasznalata soran szamos olyan tényez6 is azonosi-
tasra keriilt, amely negativan hatott a szerzd szervezetének
allapotara, igy példaul az alkoholfogyasztas - még kis meny-
nyiségben, ritka alkalmakkor is - érdemben rontotta az alvas-
mindséget és regeneracidos mutatékat. Hasonléan markans
hatasokat mutatott a menstrudcié elétti id6szak, illetve az al-
talanosan rossz hangulati allapot is. Az eszkoz visszajelzései
révén ezek a hatasok tudatosultak, és lehetdvé tették az alkal-
mazkodast vagy megel$z6 intézkedések bevezetését.

Az eszkoz széleskorii alkalmazasa jelentGs szerepet jatszhat
az egészségtudatossag novelésében, tanulasi eszkozként is te-
kinthetd. A fiatalok digitalis eszkdzhasznalati szok4sai miatt
konnyen integralhatd szamukra a WHOOP hasznalata a napi
rutinba. Az applikacié altal kinalt célkitlizések, visszajelzések
és jatékos funkciok motivalhatjdk ket a rendszeres moz-
gasra, mindségi alvasra és tudatos életmddra. Ugyanakkor a
WHOOP nemcsak a fiataloknak, hanem minden korosztaly
szamara hasznos. A felnéttek és idésebbek esetében kiilo-
nosen a regeneraci6 optimalizalasaban, a tulterhelés elkert-
lésében és a fizikai aktivitds tudatos szabdlyozasdban nyujt
segitséget.

A WHOOP valés idej(i, objektiv adatokkal tdimogatja a felhasz-
nalot az egészséges életmod kialakitasdban és fenntartasa-
ban. Jovébeli kutatasok segithetik az eszkodz sportag- és élet-
kor-specifikus alkalmazasanak optimalizalasat, hozzajarulva
egy egészségtudatosabb tarsadalom létrejottéhez, ahol a digi-
talis technoldgia a sporttal egylitt a kozegészség megdrzésé-
nek egyik kulcsa lehet.

Osszességében a WHOOP nem csupan egy sportoléi eszkéz,
hanem egy olyan komplex egészségiigyi és életmdédtamogatd
rendszer, amely akar a rekreacids tevékenységek mindségét is
jelentGsen novelheti.
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m Az egész vilagon egyre id6sebb a népesség. A varhatd élettartam meghosszabboddsa, valamint a javuld
egészsegi dllapot lehetdvé teszi az iddsebb korosztaly szamadra, hogy énkéntes tevékenységet folytasson. A megfeleld
produktiv tarsadalmi részvételt szolgald dnkéntesség szerepet jatszhat az egészségesebb, képzettebb és személyiségfejld-
désre vagyo id6s generacié szamadra, valamint pozitivan jarul hozza a sikeres dregedés folyamatdhoz. A leiré tanulmany
célja az iddskorban végzett 6nkéntes munka, fizikai aktivitas, a kognitiv fittség és a tarsas interakciok dsszefliggéseinek
feltarasa. A tanulmany kiemelten foglalkozik az 6nkéntesség szociolégiai hatterével, az online dnkéntességgel, a nemek
kdzi motivacios kildnbségek feltarasaval. Az iddskori 6nkéntesség rekreacioés haszna, hogy a szocidlis hald kiszélesitéseé-
vel tamogatja az aktiv, tevékeny, egészséges életet, ahol a fizikai és a mentalis aktivitds, a kdzosségi kapcsolatok és az
érzelmi jollét hozzajarulnak az életmindség javitasahoz, mindekdzben az iddsek tovabbra is értékes és megbecsiilt tagjai
maradhatnak a tarsadalmaknak.

Kulcsszavak: dnkéntesség, iddskori onkéntesség, dnkéntesség haszna

The world population is getting older. The increase in life expectancy and the improvement in health status
allow the elder generation to engage in volunteer activities. Volunteering, which serves as an appropriate productive social
participation, can play a role for the older generation that is healthier, more educated and desires personal development,
and positively contributes to the process of successful aging. The aim of this descriptive study is to explore the relation-
ships between volunteer work, physical activity, cognitive fitness and social interactions in old age. The study focuses
on the sociological background of volunteering, online volunteering, exploring gender motivational differences. The rec-
reational benefit of volunteering in the elderly is that it supports an active, vibrant, healthy life by expanding the social
network, where physical and mental activity, community connections, and emotional well-being contribute to improving

the quality of life, while allowing the elderly to remain valuable and respected members of society.
Keywords: volunteering, elderly volunteering, benefits of volunteering

1. Bevezetés

Az id6ések szama vildgszerte nagymértékben no-
vekszik (Chen et al., 2022). Becslések szerint a
vilagon 2050-re a 65 éves vagy anndl idésebbek
szama elérheti az 1,5 milliardot, igy minden ha-
todik ember ebbe a korcsoportba fog tartozni
(United Nations, 2020). A mai modern vilagban
az életminGség javulasa, a tarsadalmi valtozasok
altal (Vehrer, 2017), mint a sziiletések szamanak
csokkenése, a varhaté élettartam novekedése (Fe-
ny0, 2018), valamint az orvostudomany fejlédésé-
nek hatasara demogréfiailag jellemzdék az 6sziild
tarsadalmak. Az atlagéletkor fokozatos noveke-
désével hosszabb az (egészségesen) varhato élet-
tartam, ami hosszabb id6skori periddust jelent,
amely biologiailag, gazdasagilag, pszicholégiailag,
szocidlis kapcsolatok terén és egészségligyi szem-
pontbol is eltér az aktiv kortdl (Vehrer, 2017).

Az Oregedés egy természetes folyamat, amely a
szervezetben miikodésbeli, pszichés és biokémiai
valtozasokat eredményez és csokkennek a képes-
ségek a mindennapi tevékenységek elvégzéséhez
(Hoyer, 2020). Az 6regedési folyamatok elkertilhe-
tetlenek, de nagysaguk és gyorsasaguk befolyasol-
hatd, a nagy egyéni eltérésekért felelés dimenzidk
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altal, mint a genetikai tényezdk, kornyezeti hata-
sok, kiilonféle megbetegedések, az egészségiigyi
ellatas szinvonala és az egyéni életmo6d (Karaman-
né Pakai, 2015).

2. Médszerek

Jelen leiré tanulmany célja az 6nkéntesség, mint
rekredcios tevékenység szerepének feltarasa idds-
korban, a téméaban megjelent relevans hazai és
nemzetkézi szakirodalom feldolgozasa altal. Az
onkéntesség révén az idésebbek kiteljesedhetnek,
fenntarthatjak vagy javithatjak az dnbecsiilést és
az élettel val6 elégedettséget, nagyobb mértékben
elérhet6k szamukra a tarsas és kozosségi kapcso-
latok, ezzel novelve statuszukat a tarsadalmi élet-
ben (Tang, 2010). Feltehetjiik a kérdést: Az 6nkén-
tesség mely mdédokon tud hozzajarulni az idések
egészségfenntartasahoz?

3. Eredmények

Az aldbbiakban a - toébbségében nemzetkozi -
szakirodalom legfontosabb megallapitasait fog-
laljuk 6ssze. El6szor az idéskort, nyugdijaskort,
majd az onkéntességet és annak pszichologiai és
szocidlis dimenziéit mutatjuk be. Ezt kovetéen

@050


https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/deed.hu
https://doi.org/10.21486/recreation.2025.15.1-2.4
https://orcid.org/0009-0005-5278-6054
https://orcid.org/0000-0001-7212-3067
https://orcid.org/0000-0001-7132-6284

RECREATION | 2025. 15. EVFOLYAM / 1-2.

targyaljuk a motivacids hattér nemek kozi kiilonbségeit, illet-
ve az online 6nkéntességet.

Végil osszefoglaljuk az onkéntes tevékenységek rekreacios
hasznat.

3.1. Az idéskor, nyugdijaskor meghatarozasa

A koztudatban a nyugdijkorhatart elérék szamitanak id6snek,
mivel az idéskor kezdete a nyugdijba 1épéssel kotédik dssze,
amely egy éles hatarvonal az aktiv és a nyugdijas élet kozott
(Fenyd, 2018).

A nyugdijba vonulas az élet egyik fordulépontja, amikor az
oregedés érzete feler6sodik, igy sokak szamadra kihivast je-
lenthet, holott a munkabdl val6 visszavonulas lehetdséget ad a
pihenésre és 4j élmények szerzésére (Mari, 2017). Pszichol6-
giai és érzelmi kihivas lehet az identitasvesztés, a célvesztett-
ség és unalom, a magany és a tarsas elszigetel6dés, valamint
a mentalis egészség romlasa, amely novelheti a szorongas és
a depresszid megjelenésének esélyeit (Amoretti, 2023). A
nyugdijba vonulas egészségi allapotromlassal jarhat (Filges et
al.,, 2020), mivel tobbnyire az iddskorra jellemz6 krénikus be-
tegségek (sziv és érrendszeri betegségek, cukorbetegség, izii-
leti problémak) nagyobb eséllyel manifesztalédnak, valamint
az idéskorra jellemzd mozgasszegény életmdd kedvezétlen
élettani valtozasai, a magas testzsir arany, az izomvesztés és
a vérkeringés hanyatlasa (Karamanné Pakai, 2015). Pénziigyi
bizonytalansagot okozhat a jéovedelemcsokkenés, a pénziigyi
tervezés hidnya és a megnovekedett egészségligyi kiadasok
(Giddens, 2008). A nyugdijba 1épéssel megvaltoznak a csaladi
kapcsolatok: nagyobb szerepvallalas az unokak nevelésében,
id6s hazasparok tobb id6t toltenek egyiitt (Mari, 2017; Amo-
retti, 2023), a technolégia fejlédésével mélyiilnek a genera-
cidk kozotti szakadékok, és ritkulnak a csaldddal, baratokkal
val6 talalkozasok, igy nagyobb az esély az elmaganyosodasra
(Giddens, 2008). Frusztraciéhoz vezethet az id6b&ség, az id6-
beosztas elvesztése, amely hatdsara nincs meg az egyensuly a
pihenés és aktiv élet kozott, valamint hidnyoznak a kit(izott dj
célok (Amoretti, 2023).

A sikeres nyugdijba vonulast segiti a nyugdijas évekre tor-
ténd érzelmi és pénziigyi felkésziilés, aktiv életvitel megtar-
tasa, a kozosségi programokban valé részvétel, az Uj hobbik,
elfoglaltsagok talalasa, a baratokkal valé szorosabb kapcso-
lattartds, Uj csoportokhoz, nyugdijasklubokhoz csatlakozas
(Patakiné B&sze, 2017), online tanfolyamokon valé részvé-
tel, konyvek olvasasa, Uj képességek szerzése tanulas altal
(példaul, szovés, kotés, idegen nyelv, zenélés, éneklés) és az
onkéntesség (Hong & Kim, 2019; Steinberg, 2020; Amoretti,
2023; Athira & Kutty Kakkakunnan, 2023).

3.2. Az 6nkéntességrol

A hagyomanyos definicié szerint az énkéntes a k6zj6 érde-
kében, kényszerités és teljes anyagi ellenszolgaltatas nélkiil,
valakinek a megsegitésére vagy valamilyen szervezetben valé
részvételre aldozza idejét (Liu et al., 2016).

Az 6nkéntes szerepvallalds az id6sebb korosztalyban az éreg-
ség Uj szimbo6lumat teremti meg és segit pozitiv irdnyba el-
mozditani az id6sekrdl alkotott sztereotipidkat, mint a szeni-
litds, a betegség és a masoktol valo fiiggés (Tang, 2010).

Az 6nkéntes munka nemcsak a kedvezményezetteknek és az
onkéntes szervezeteknek hasznos, hanem az 6nkéntesek sza-
madra is el6nyokkel jar. Szamos tanulmany kimutatta, hogy az
id6skorban végzett dnkéntes munka pozitiv hatassal van az
egészségre, a pszicholdgiai jollétre és a hosszu, aktiv élet ki-
alakitasara (Hidalgo et al,, 2013).
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Mari (2017) agy fogalmazott, hogy a masokkal val6 torédés
hajlamanak, a segit6 magatartasnak (helping behavior) nem-
csak tarsadalmi szempontb6l van jelent6sége, de az egészség
megdlrzése és a hosszu élet tekintetében is busdsan megtériil.

da :
1.dbra/ Figure 1.: Az id6skori onkéntesség tarsadalmi haszonnal is jar / Volunteering in
old age also brings social benefits
Forrés / Source: Stevens, C. (2024). Empowering Seniors: How Volunteering Enhances
Well-Being and Community Connections. https://carlastevenshomecoach.com/
life-doesnt-end-at-65/empowering-seniors-how-volunteering-enhances-well-be-
ing-and-community-connections/

Tanulmanyok kimutattak, hogy az dnkéntes tevékenység gya-
korisdga és az dnkéntes részvétel motivacidja befolyasolja az
id6s korosztaly onkéntes tevékenységben elért elégedettsé-
gét, és az dnkéntes elégedettsége pozitiv kozvetitd szerepet
jatszik a sikeres oregedésben (Lee & Lee, 2022). A sikeres
oregedés (pozitiv, optimalis, egészséges, aktiv, produktiv dre-
gedés) egy tobbdimenzids folyamat, mivel magaba foglalja a
bio-pszicho-szocidlis tényezdk széles korét, valamint objektiv
és szubjektiv mutatokkal értékelhet6 (Fernandez-Ballesteros,
2011).

Az 6nkéntesség olyan aktivitas vagy tevékenység, amely vég-
zése nem ellenszolgaltatasért torténik, az 6nkéntes belsé in-
dittatasbol, a szabad akaratabdl végzi, és mas személy vagy
a tarsadalom haszndra irdnyul, valamint elére eltervezett,
szervezett keretek kozott zajlo, az dnkéntes szabadidejének
karara torténd segitségnyujtas (Laki, 2021).

Napjaink egyik legdinamikusabban fejl6d6 és egyre népsze-
riibb jelensége az 6nkéntesség, amely a modern tarsadalmak-
ban novekvd nagysagu értéket képvisel (Szenyéri et al. 2019).

3.3. Az id6skori onkéntesség pszicholodgiai és szocialis di-
menzioi

Az 6nkéntesség motivacioi lehetnek belso indittatasuak, tehat
egyéni személyiségjellemzdk, mint a segit6készség, az aktivi-
tas, a nagylelkiliség; vagy kiils6 indittatastiak, mint mas befo-
lyasol6 koriilmények, masok viselkedésének hatdsai, tehat az
altruista és az egoista motivaciok hatdsara racionalis dontés
alapjan sziiletik meg az 6nként vallalt tevékenység (Fényes,
2021).

Egy, az 50 évnél id6sebbek kdrében, 88 6nkéntes munkat vég-
z0 és 88 nem dnkéntes bevonasaval végzett vizsgalat eredmé-
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nyei szignifikans kiilonbségeket mutattak az 6nkéntességben
résztvevok onbecsiilésében, dnismeretében és tarsadalmi el-
fogadasaban (Hidalgo et al., 2013).

Az 6nkéntesség, a tarsadalmi haszna mellett, el6nyt nytjthat
az onkéntes szamara, mivel az 6nkép pozitiv iranyba valtozik,
javul a segit6készség, nd a tarsadalmi felelésségtudat, vala-
mint csokken a tarsadalmi elidegenedés. Az dnkéntesség ki-
hatassal lehet a testi-lelki jollétre, mivel a boldogsag és elége-
dettség érzését kelti, valamint a pozitiv tarsadalmi és egyéni
hatasok kovetkeztében az dnkéntesség segithet az egyes ki-
rekesztett, sériilékeny tarsadalmi csoportok integraciéjaban
(Morrow-Howell, 2010; Laki, 2021).

A vilagszerte varhaté életkor emelkedésével, a tarsadalmak
id6sodésével fontos az aktiv idéskor megdrzése céljabdl ko-
z0sségek, csoportok életében vald részvétel, mely Osszefiig-
gésbe hozhat6 az egészségre, a szocidlis kompetencidkra gya-
korolt hatassal, igy csokkentve a maganyossagot, tarsadalmi
kirekesztettséget. Az id6s onkéntesek szamara a legf6bb mo-
tivacio a szociabilitas és a sajat fejlédés lehetdsége, mivel az
onkéntes kozosségi l1ét ellensulyozza a maganyossagot, egye-
diillétet, illetve kulturdlis tokét (kozosséget) teremt, amely
hosszu tavon pozitivan hat az egyéni kapcsolatokra (Laki,
2021).

A maganyossag elterjedt az idésebb életszakaszokban, ami
nagy hatast gyakorol a mentalis és fizikai egészségére. A ma-
gany kozvetleniil rontja a fizikai, érzelmi és mentalis egészsé-
get, valamint csokkenti az egészségmagatartast (pl. alvashigi-
énia), ami a halalozas névekedéséhez vezethet (Warner et al.,
2025). Az id6s felndttek maganyossaga elleni kiizdelem egyik
potencialis lehet6sége az dnkéntes munka. Az 6nkéntesként
valé részvétel novelheti a szocidlis, kognitiv és fizikai tevé-
kenységeket, amelyek pozitivan befolyasoljak a funkcionalis
(pl. egyensuly), fiziologiai (pl. kortizol), pszichoszocidlis (pl.
szocialis tdmogatas) és kognitiv mechanizmusokat, amelyek
jobb fizikai miikodéshez és egészséghez vezetnek, igy az on-
kéntesség csokkenti a maganyossagot és az azzal dsszefiiggd
egészségromlast (Warner et al.,, 2025). Az id6skori maganyos-
sag szignifikdnsan és negativan filigg 6ssze az életminéséggel.
Kutatasi eredmények bizonyitékot szolgaltatnak arra, hogy
az onkéntes munka pozitivan ellenstlyozza a maganyossag
és az életmindség kozotti kapcsolatot, igy a tarsadalmi és
civil tevékenységek beépiilése az idéskoruak életvitelébe jo
hatassal van a maganyossag mértékére és az életminGségre
(Lee, 2022). Az id6skori 6zvegyek esetében a maganyossag
szignifikdnsan magasabb, mint a hazassagban él6knél, ugyan-
akkor az 6nkéntes munka hatasara enyhiil az 6zvegyek maga-
nyossaga (Carr et al., 2018).

Az 6nkéntesek teljesitményét és elkotelezettségét tobb ténye-
z06 befolyasolja Tang (2010) szerint: demografiai jellemzdk,
személyiségjegyek és attitlidok, valamint szitudciés (vezetdi)
valtozok. A korabbi szakirodalmak szerint az idésebb énkén-
tesek nagy valdszinliséggel fiatalabb idések (75 év alattiak),
nék, magasabb iskolai végzettségliek, magas jovedelmiiek,
onkéntes tapasztalattal rendelkezdk, egészségesek, hazasok
és vallasosak (Tang, 2010; Hsu et al.,, 2023). A legijabb ered-
mények vegyesek az 6nkéntesség és az életkor, a nem, a faj
és a csaladi allapot demografiai tényez6i kozotti kapcsolatrdl,
mivel az 6nkéntességben mutatkozo életkori, nemi és faji kii-
lonbségek az onkéntesek human tékéjével, motivaciodival és
meggy6z6déseivel, valamint tarsadalmi erdforrasaival ma-
gyarazhatdk. Az onkéntességgel kapcsolatos korabbi tapasz-
talatok, a kozosségben vald részvétel, a rendszeres templom-
latogatas és a szakmai készségek szintén Osszefiiggenek az
id6skori dnkéntességgel (Tang, 2010).
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A személyiségjegyek és az attitlidok befolyassal vannak az
onkéntességre, mivel az 6nkéntes részvételhez dontéen hoz-
zajarul a magas onhatékonysag és onbecsiilés, az empatia, az
erkolcsi és az érzelmi stabilitds. Az altruizmussal, a szerve-
zettel, az dllampolgari kotelességgel és a vallassal kapcsolatos
személyes attitlidok szintén kapcsolatban allnak az 6nkén-
tességgel, valamint az dnkéntes szervezetek hatékonysaga, a
szervezet iranti elégedettség és a szolgalati kiildetés érzése
el6segiti az onkéntes elkotelezettséget (Tang, 2010).

Az id6skori onkéntes tevékenység fontos tényezdje a forma-
lis, informalis tarsadalmi és/vagy csaladi életben vald szerep-
vallalasnak. Az 6nkéntesség sokrétli, heterogén munka, igy
nagyban segiti a tarsadalmi szolidaritast, valamint el6nyos
a masokkal és onmagukkal val6 térédés szempontjabél. A
nyugdijas éveik elején jaro id6sek tudasa, végzettségiik, szak-
mai kompetencidik alapjan professzionalis segit6kként is
funkcionalhatnak (Brettner, 2012).

A nyugdijas 6nkéntesek jobban védettek a nyugdijba vonu-
las nehézségei, a fizikai hanyatlas és az inaktivitas veszélyei
ellen, mint az azonos koruak, akik nem végeznek onkéntes
munkat (Warburton & Gooch, 2006).

Az dnkéntességtdl tartdzkodé idésebb felnbttek az 6nkéntes
tevékenységekbe torténd bevonasara a személyes meghivas,
a szerep rugalmassaga, az 0sztondij program, a tarsadalmi
interakci6, a szervezet tagjainak tAmogatasa, a jelentGségtel-
jesség és az elismerés lehetnek a megfeleld stratégiak (Sellon,
2014).

Napjainkban komoly kihivast jelent a nem dolgozé iddsek és
a munkaerdpiacon részvevok (20-64 éves korosztaly) szamai
kozotti novekvd egyensulyhiany. A tarsadalmakban novekvd
idéskoruak szama komoly terhet jelent a tarsadalombiztosi-
tasra, nyugdij- és egészségiigyi finanszirozasara, mig egyéni
szinten a legnagyobb igény a sikeres oregedés és a hosszu
nyugdijas évek eltoltése iranyul. Egyes kutatasok szerint a
nyugdijba vonulas az egészségi allapot romlasanak kocka-
zataval jarhat. Az onkéntesség jelentds szerepet jatszhat a
munkabol a nyugdijba vonulas id6szakaban, mivel strukturalt
moédon kindl a nyugdijasoknak tarsadalomban valé értékes
részvételt, potolja a korabban megszokott szervezeti struktu-
rat és az idéfegyelmet (Filges et al., 2020).

A tarsadalom eloregedése és az éghajlatvaltozas vilagszerte
jelentds kihivasokat jelent, igy a kornyezetvédelmi énkéntes-
ség, azaz id6sebb emberek bevonasa a természetvédelembe,
e két problémara adhat megoldasi lehetdséget. Chen és mun-
katarsai (2022) altal végzett tanulmanykutatas bebizonyitot-
ta, hogy az id6éskori természetvédelmi onkéntesség a fizikai
egészség, a mentalis jolét, a tarsadalmi téke el6nyeivel jar. A
nyugdijba vonult dnkéntesek, a folyamatos elkotelezettség
mellett, életcélt, szocializacios és fizikai aktivitasi lehetdséget
talalnak, mikdzben az 6nbecsiilés névekedése is megfigyelhe-
t6 az onkénteseknél. Az idés kornyezetvédelemben résztvevo
onkéntesek f6 motivacids tényezdi a szocializacid, a generati-
vitas, a masok szamara val6 hasznossag és a kornyezetbarat
hozzaallas (Chen et al,, 2022).
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2. bra / Figure 2. 1ddskori természetvédelmi dnkéntesség / Senior volunteering on
nature conservancy

Forrds / Source: One Welwyn Hatfield. (é. n.). Volunteering. https://one.welhat.gov.uk/
opportunities/volunteering-1

Kutatasok az 6nkéntességet tobb jolléti mutatdval hoztak dsz-
szefiiggésbe, ahol az 6nkéntességbdl szarmazé el6nyok széles
skalan mozoghatnak, a fokozott szocializacio létrejottétdl az
idésebbek életcéljainak meghatarozasaig. Connolly & O’Shea
(2015) tanulmanya szerint az 6nkéntesség altal a legnagyobb
elényoket az id6sebbek, az alacsonyabb iskolai végzettségliek
és a nyugdijasok élték at. A potencialis el6nyok ismerete fon-
tos lehet az 6nkéntesek toborzasa és megtartasa szempontja-
bol (Connolly & 0’Shea, 2015).

3.4. 1d6s onkéntesek nemek kozti motivacios kiilonbségei
Kutatasok szerint a n6k dnkéntes tevékenységben valé rész-
vételének masok a motivacioéi, mint a férfiaké, melynek okai
a ndk erdsebb tarsas kapcsolataiban és a kozosség iranti mé-
lyebb elkotelezettségében rejlik (Einolf, 2010).

Boccacin & Lombi (2018) kutatdsa olasz id6sek koérében az
aktiv dnkéntességgel kapcsolatos nemek kozotti kiilonbsége-
ket vizsgalta. A kutatasban 900 aktiv, 65-74 év kozotti alany
kozil 146 {6 (16,22%) vett részt dnkéntes tevékenységekben.
Az id6skoru férfi és néi dnkéntesek kozotti statisztikai kii-
lonbségek azonositasara tobb valtozot, koztiik az életkorra, a
jovedelemtipusra, a kapcsolati halézatokra, az értéktulajdo-
nitasokra és az 6nkéntes tarsulds agazatara épiil6 korlatozott
klaszterelemzési technikdkat alkalmaztak. Az eredmények
alapjan a férfi onkéntesek fiatalabbak, gyakran hazasok és
aktivabbak, mig a n6k idésebbek, gyakran 6zvegyek és erds
vallasi hivatassal rendelkeznek. Valamint a férfiak nagyobb
valdsziniiséggel vesznek részt sporttal kapcsolatos tevékeny-
ségekben, mig a nék inkabb a szolidaritasra és az egyéneket
célz6 oktatasi kezdeményezésekre dldoznak id6t (Boccacin &
Lombi, 2018).

Pszicholégiai kutatasok szerint a n6kben magasabbak a ma-
sok segitésére iranyulé tulajdonsagok és motivaciok, igy a
nék nagyobb valdszinliséggel segitenek a csalddtagoknak, a
baratoknak és gyakrabban vesznek részt szocialis és kozos-
ségi szolgalatban. A férfiak tobb eréforrassal és nagyobb tar-
sadalmi t6kével rendelkeznek, mint a n6k, ami kompenzalja
alacsonyabb szinti motivaciéjukat. Az eredmények alapjan
a férfiak otthonosabban mozognak a jovedelmi, az oktatasi
és a vilagi tarsadalmi hal6zatokban és szamukra motivacios
tényezd lehet a szakmai tapasztalat szerzése és a tarsadalmi
statusz fenntartdsa, mig a nék a vallasi részvétel révén szé-
lesebb tarsadalmi halézattal rendelkeznek, viszont a segitd
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magatartasformakban, mint az dnkéntesség és jotékonysag, a
nemek kozotti csekély kiilonbség mutathaté ki (Einolf, 2010).
Az eurdpai id6sek 6nkéntes tevékenységben valo részvételét
vizsgalva kimutathatd, hogy a férfiak nagyobb valdsziniiség-
gel vesznek részt szakmai és oktatasi tevékenységekben, mig
a ndk vallasi szervezetekben (Sanchez-Garcia et al., 2022).

3.5.1d6skori online/virtualis/digitalis onkéntesség
Napjainkban az onkéntesség a digitalis vilagban is megjele-
nik. Az internet Uj utakat nyitott a jotékony tevékenység, az
onkéntesség eldtt és a vilagszerte kibontakozé digitalizacid
eredménye az online 6nkéntesség (Ackermann & Manatschal,
2018).

Az online 6nkéntesség optimalis lehetdség a nyugdijas ge-
neracionak, mivel az otthonukban végzett tevékenység és az
allandé feladatok hozzajarulnak a mentalis és a kognitiv ké-
pességek megdrzéséhez, fejlesztéséhez; és a vilaghalon vég-
zett munka a fontossagot, hasznossagot érezteti és a valahova
tartozas érzését biztositja (Brettner, 2012, Markos, 2020).

Az online 6nkéntes munka athidalja a generaciok kozotti sza-
kadékot, mivel a fiatalabb generaciokkal vald interakciéban
az id6sebbek megoszthatjak élettapasztalataikat (Brettner,
2012), ugyanakkor a fiatalok megtanithatjak az id6seket az
élet Uj szemléletére és az egymassal vald kapcsolat mindkét
generacidban tiszteletet és megerdsitést nyujthat. Az dnkén-
tesség aktivitasa és kreativitdsa jotékony hatast gyakorol az
idGsebbek tarsadalmi részvételének fokozasara, valamint a
peremhelyzetbe keriilt csoportok maganyossaganak, izolaci-
6janak csokkentésére (Markos, 2020).

3.4bra/ Figure 3.: Aziddskori online Gnkéntesség segitd szerepe a fiatalabb generacick
irdnydba / The helpful role of senior online volunteering towards younger generations
Forrds / Source: McDonnell, S. (2020). Stuck at Home Guide: Virtual Volunteering.
https://seniorplanet.org/stuck-at-home-guide-virtual-volunteering/

Az id6s online onkéntesek egy erds kohézidval rendelkez6
virtualis kozosség tagjaiva valnak, ami alkalmas 0j ismeretek
és tapasztalatok szerzésére, személyes készségek fejlesztésé-
re, tovabba jelentds pszichés és mentalhigiénés eldnyokkel
jar (Farkas et al.,, 2009).

Az online 6nkéntesség a globalizacié pozitiv hozadéka, amely
lokalis és személyes elényoket is megtestesit az online 6nkén-
tes tevékenységet végzok és az donkéntes munkat 6sszehango-
16 szervezetek szamara (Brettner, 2012).

Az online dnkéntesek aktivitasa teljes egészében az interne-
ten keresztill, szamit6géprol torténik, ahol az elektronikus
Uton torténd segitségnyujtas leggyakoribb teriiletei a kiad-
vanyszerkesztés, a kutatas, a forditas, a projekttervezés, vagy
fejlesztés, az informatikai tanacsadas, a halézatfejlesztés és
az érdekképviselet, olyan tertileteken, mint az emberi jogok,
oktatas, egészség és kultura (Brettner, 2012).
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Az online Oonkéntesség ugyanazokat az embereket vonz-
za, mint az offline 6nkéntesség (Ackermann & Manatschal,
2018), tehat az online 6nkéntesek tobbsége a személyes és az
online tevékenységet parhuzamosan, egymas mellett folytatja
(Brettner, 2012).

3.6. Az id6skori 6nkéntesség rekreacios haszna

A korabbiakban emlitett sikeres dregedés soran pozitiv alla-
potok jelennek meg, mint a fizikai fittség és egészség, az opti-
malis kognitiv miikodés, a pozitiv érzelmi allapot és a széles-
kori tarsadalmi részvétel (Fernandez-Ballesteros, 2011).
Anderson és munkatarsai (2014) altal végzett 73 darab re-
levans irodalomkutatas eredményei kimutattak, hogy az
id6skorban végzett onkéntesség, onbevallds alapjan jobb
egészségi allapotot eredményez, csokkenti a depresszio ti-
neteit, kevesebb funkciondlis korlatozassal és alacsonyabb
haldlozassal jar, valamint noveli a szocialis, fizikai és kognitiv
aktivitast, ami jobb biolégiai és pszichol6giai miikodést ered-
ményez, és csokkenti a demencia kialakulasanak kockazatat
(Anderson etal.,, 2014), igy a szenior 6nkéntes munka szamos
dimenzidban javitja az egészséget és az életmindséget (Mc-
Donald et al,, 2013).

Az idéskori 6nkéntesség pozitiv hatassal van a személyiség-
fejlédésre, mivel segit kialakitani a céltudatot, ndvelni az
onbizalmat és az onbecsiilést, valamint fontos aspektusa az
egészségfejlédésnek (Warburton & Gooch, 2006).

Az onkéntesség javithatja a jollét minden mutato6jat és ha-
tassal van az iddsebbek szubjektiv életmindségére. A jollét,
az élettel valo elégedettség és a boldogsag mutatoja, melyek
hatast gyakorolnak az egyén megélt és onértékelt egészségi
allapotara (Gil-Lacruz et al, 2019).

A tarsadalmi részvétel fontos stratégia a sikeres oregedés
elésegitésében. Az onkéntes munkaban val6 részvétel bizo-
nyitottan jotékony hatassal van az iddsebb felnéttek egészsé-
gére és jollétére, tovabba nagy szerepe van a segités kozbeni
tanulasban. Az onkéntességen Kkeresztil torténé informalis
tanulas elésegiti a sikeres 6regedés fizikai, pszicholégiai, szo-
cidlis és spiritudlis dimenzi6éinak érvényesiilését, melyek
kozott megtalalhatd 1) a tartalmas és inger-gazdag életvitel
megteremtése, 2) a kapcsolatok kiépitése és javitasa, 3) a po-
zitiv valtozasok és onértékelés fokozasa, 4) a fizikai és pszi-
choldgiai egészség elémozditasa, valamint 5) az élet hatralé-
v részére vald felkésziilés elinditasa. A felsorolt 6t dimenzié
o6nmagaban is miikodhet, de gyakran kolcsénhatasban is el6-
segitik az id6sek sikeres oregedését (Chen, 2016a). A bdséges
élettapasztalatokra épitve az 6nkéntesség tanulasi kontextust
és tanulasi forrast is jelent az id6sebbek szamara, amely elér-
hetd célla teszi a sikeres dregedést (Chen, 2016b). Az 6nkén-
tes elégedettség pozitivan kapcsolddik a sikeres dregedéshez
(Lee & Lee, 2022).

Dorner és Bene (2025) tanulmanyukban az idéskori 6nkén-
tes aktivitassal foglalkozd célzott kutatasok és szakirodalmak
attekintéseinek alapjan megallapitottdk, hogy az onkéntes-
ség hatdsara a mentalis egészség mutatoi koziil késleltethetd
a kognitiv hanyatlas, pozitivabba valik az idéskor megélése,
novekszik az autondmia, csékken a mindennapok veszélyei-
nek megélése és a depresszio kialakulasanak esélye, valamint
enyhiil a maganyossag. Az 6nkéntes munka hosszutavon ha-
tast gyakorol a fizikai egészségmutatdkra, igy noveli a testi,
lelki egészséget és az élettartamot, valamint csokkenti a koc-
kazatat a magas vérnyomas és a sziv- és érrendszeri betegsé-
gek kialakulasanak, igy az 6nkéntesség noveli a jollétet és az
élettel valo elégedettséget (Dorner & Bene, 2025).
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Az id6skorban végzett dnkéntesség célja, a magas tarsadalmi
elkotelezettség mellett, masok szdmara pozitiv valtozast ki-
valtd tevékenység, amely értelmet, elégedettséget nyujt az on-
kéntes szamdra, igy az dnkéntes aktivitas altal pozitivan ke-
zelhet6 a nyugdijba vonulas nehézségei és az id6sodéssel jard
fizikai és kognitiv valtozasokkal valé megkiizdés, valamint
segit Uj célok kitiizésében és a generativitas novelésében. Az
onkéntesség segit 1j, csaladon kiviili, tArsadalmi kapcsolatok
kiépitésében, ahol megoszthat6 a korabban felhalmozott tu-
das és élettapasztalat, valamint lehetdség nyilik a meglévd
készségek hasznalatahoz és Uj készségek elsajatitasahoz, ez-
altal jelent6séget adva a megnovekedett szabadid6 értelmes
eltoltéséhez. A mentdlis allapot kedvezden befolyasolhatd
az onkéntes munka altal nyert 6nbizalom, batorsag, bizako-
das, boldogsag és magabiztossag segitségével, ahol a tarsas
interakciok és a pozitiv élmények segitik a sikeres dregedés
kialakulasat (Dorner & Bene, 2025).

Hazai példa a Pécsi Szenior Akadémia, amelyet a Pécsi Tudo-
manyegyetem és az Aktiv Id6skorért Alapitvany kozodsen ho-
zott 1étre és az iddsek edukalasa mellett a sikeres id6sddés
megvalodsitasdhoz és a kozosségépités eldsegitéséhez nagy
hangsulyt helyeznek a szenior dnkéntességre (Bajusz, 2021),
valamint az ELTE ,Harmadik Kor Egyeteme” (HKE), amely
2012-ben indult hasonlé célokkal, az ELTE tudomanyos érté-
keit is képviselve (ELTE PPK, é.n.).

Kovetkeztetések

Osszefiiggés mutathatd ki az onkéntesség és a jollét kozott,
mivel az idéskori dnkéntesség hatasara csokkeno tendenciat
mutat a halalozas, novekednek a fizikai funkcidk, magasabba
valik az onértékelt egészség, csokkennek a depresszio tiinetei
és novekszik az élettel valé elégedettség. Az 6nkéntesség hoz-
zajarul az egyén és a tarsadalom sikeres 6regedéséhez, mivel
az id6ésebb felnéttek dnkéntes munkaja enyhiti a tarsadalmi
terheket és segit fenntartani az 6nkéntesek egészségi allapo-
tat és tarsadalmon beliili miikod6képességét.

Az 6nbecsiilés magas foka és a pozitiv hozzaallas megtartasa
olyan személyiségjegyek, amelyek segitenek a magas életkor
elérésben. Az idéskori 6nkéntesség mindkét nem szamara je-
lentés, mivel hozzajarul a tarsadalmi kapcsolatok fenntarta-
sahoz, az aktiv életm6dhoz és a mentalis jolléthez.

Az online 6nkéntesség az id6s korosztaly szamara kitagitja
a személyes hatarokat, amely autonémiaval, fliggetlenséggel
jar, valamint az online 6nkéntesség altali készségek és ké-
pességek fejlesztése hozzajarul az idések szellemi/kognitiv
aktivitdsanak megdrzéséhez, a sajat és a kozosségek élet-
ben egyarant. igy ez a tevékenység szorosan kapcsolédik a
nem-mozgas-dominanciaju rekredcié (Magyar, 2019) teri-
letéhez. Az 6nkéntesség rekreacids elényei hozzajarulnak a
hosszabb, egészségesebb és kiegyensulyozottabb élethez.

A rekreacié célja és vart eredménye az egyének életmind-
ségének novelése (Kovacs, 2004). Az életmindségjavitas o6t
feltételcsoportja (Kovacs, 2004; Patakiné Bosze, 2020) koziil
az 6nkéntesség a szakirodalmi kutatasok szerint direkt kap-
csolatba hozhat6 a pszichés beallitottsaggal és mentalitassal,
a tarsadalmi kotottségek és koriilmények teriiletével és nem
utols6 sorban az emberi kapcsolatokkal.

Az id6skori 6nkéntesség rekredciés haszna szamos dimenzié-
ban kimutathaté a sikeres id6s6dés elérésében, igy az 6nkén-
tes szervezeteknek sziikséges lenne sokféle, minden tarsa-
dalmi réteg szamara elérhet6 onkéntes aktivitasi lehet6séget
kinalni, valamint tovabbi longitudinalis vizsgalatokra lenne
szlikség a jelenlegi eredmények megerdsitéséhez.
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,Nem csak jatek”

Gamifikacios eszkozok ismertségének, hasznalatanak és

megitélésének vizsgalata egyetemi oktatok korében
Investigation into University Instructors’ Awareness, Usage, and Perceptions
of Gamification Tools

Szerz6: Tessényi Judit 1

Benydjtva: 2025. aprilis 3. | Atdulgozvaz 2025. janius 10. | Elfogadva: 2025. junius 10. | Megjelent: 2025. jalius 11.

m A gamifikacié egyre szélesebb kérben alkalmazott oktatdsi médszertan, amely a jatékmechanizmusok
beépitésével igyekszik ndvelni a tanuldk motivaciojat és elkdtelez6dését. Kutatasunk célja az volt, hogy feltarjuk, hogyan
és milyen gyakorisaggal alkalmazzak a gamifikaciot az oktatok, valamint milyen hatassal van a tanulék részvételére és
teljesitményére. A kérddives felmérés alapjan megallapitottuk, hogy a leggyakoribb elemek kdzé tartozik a pontok és
jelvények haszndlata, a szintek és kihivdsok beépitése, valamint a versenyhelyzetek kialakitasa. Ezen modszerek pozitivan
befolyasoljak a tanulok aktivitasat és motivaciojat, azonban egyes oktatok aggodalmukat fejezték ki a tulzott versengés
és a tarsas dsszehasonlitas okozta stressz miatt. Emellett a gamifikacio alkalmazdsanak szamos akaddlya is azonositasra

Rovatszerkeszt6:
Lippai Laszlé Lajos

Szegedi Tudomanyegyetem Juhdsz Gyula
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tirdk merevségét. Osszességében eredményeink ravildgitanak arra, hogy a gamifikacid sikeres bevezetéséhez atgondolt
tervezésre és szélesebb intézményi tamogatasra van sziikség..
Kulcsszavak: Gamifikacid, oktatas, motivacid, tanuldi elkételezédés, oktatasi innovacio, oktatéi attitiid

m Gamification is an increasingly adopted pedagogical approach that seeks to enhance student motivation and
engagement through the integration of game-based mechanics into the learning process. This study aimed to explore
how university instructors utilize gamification, how frequently they apply such tools, and what impact these practices
have on student participation and performance. Based on the results of a questionnaire survey, we identified that the
most commonly implemented elements include the use of points and badges, the incorporation of levels and challenges,
and the creation of competitive scenarios. These methods were generally perceived to foster greater student engagement
and motivation. However, some instructors expressed concerns about the potential negative effects of excessive com-
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petition and social comparison, such as increased stress. In addition, several barriers to gamification were identified,
including the difficulty of integrating such methods into theoretical subjects, the lack of methodological support, and
the rigidity of institutional structures. Overall, our findings suggest that the successful implementation of gamification
requires careful instructional design and broader institutional support.

Keywords: Gamification, education, motivation, student engagement, educational innovation, teacher
attitude

1. Kapcsol6d6 szakirodalom

A gamifikacié az elmult években egyre nagyobb
népszerliségre tett szert az egyetemi oktatasban
(Lister, 2015). A gamifikaci6 szisztematikus meg-
valdsitasa és értékelése a felsGoktatasban azon-
ban még gyerekcip6ben jar (Nah et al,, 2014). Sza-
mos tanulmany kimutatta a gamifikacié egyetemi
koérnyezetben valé alkalmazisdnak lehetséges
elényeit, példaul a hallgatéi motivacio, az elkote-
lezettség és a tanulasi eredmények fokozasat. Mig
egyes oktatok elkezdték beépiteni a gamifikaciot
tanitasi gyakorlatukba (Perdomo et al,, 2022), a
gamifikacio teljes integralasa az egyetemi tanter-
vekbe még nem valdsult meg (Lester et al., 2023).
A gamifikaci6 egyetemi oktatdk altali széles kori
elterjedését akadalyozo tényezdk kozé tartozik
az, hogy nem értik hogyan tdmogatja a tanulasi
hatékonysagot, valamint a megfelel6 szoftverta-
mogatas és az oktatok képzésének hidnya (Lester
et al,, 2023). Tanulmanyok kimutattak, hogy a ga-
mifikaci6 kilonosen hatékony lehet, ha mas aktiv
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tanulasi mddszerekkel, példaul forditott tanulas-
sal és kooperativ tanulassal kombinaljak (Ledn
et al,, 2022). Osszességében a fenti hivatkozasok
azt sugalljak, hogy bar az egyetemi oktatdk egy-
re jobban tudataban vannak a gamifikacié lehet-
séges el6nyeinek, ennek tényleges megvaldsitasa
és a felsGoktatasi tantervekbe val6 integraldsa
tovabbra is korlatozott (Diaz et al., 2022; Lester
et al,2023). Folyamatos kutatasra, képzésre és
felhaszndldbarat gamifikaciés eszkozok fejlesz-
tésére van sziikség ahhoz, hogy elémozditsuk a
gamifikacid alkalmazasat az egyetemi oktatok ko-
rében (Lester et al,, 2023).

A gamifikaci6é oktatasi alkalmazdsanak kutatdsa
tovabbi szisztematikus, empirikus vizsgalatokat
igényel (Dichev & Dicheva, 2017). Fontos figye-
lembe venni a gamifikacié lehetséges negativ
hatasait is, példaul a tanul6k kozotti tarsas 0ssze-
hasonlitasboél fakadé stresszt és rivalizalast (Mar-
ti-Parrefio et al,, 2016).

@050
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2. A fogalom Kkeretezése

»A gamifikacid a jatéktervezési elemek és elvek alkalmazasa
nem jatékos kontextusban a felhasznalék motivalasara és be-
vonasara” (Mekler et al,, 2017; Douglas & Brauer, 2021; John,
2023). Ez a meghatarozas magaban foglalja a jatékszeri funk-
ciok, példaul pontok, jelvények, szintek, ranglistak és vissza-
csatoldsok beépitését a nem jaték jellegli tevékenységekbe.
Cél a felhasznaloi elkotelezettség kialakitasa, a motivacié és a
kivant viselkedés elérése és javitasa érdekében (Park & Kim,
2021.). A gamifikacié kulcsfontossagu elvei kozé tartozik a vi-
lagos fejlédési utak kijelolése elérhetd célokkal, a jatékosok
részvételének biztositdsa a sajat dontéseik és tetteik felett,
valamint a stratégia és az Ujdonsag alkalmazasa a bevonoé-
das elbsegitésére. Emellett alapvetd szerepet jatszik a visz-
szacsatolds, a tarsas 0sszehasonlitas vagy versengés, tovabba
a jatékosok kozotti egylittmiikodés 6sztonzése is (Douglas &
Brauer, 2021). Ezek az elvek az autondmia, a kompetencia és
a kooperaci6 alapvetd pszicholégiai sziikségleteinek kielégi-
tésére irdnyulnak, amelyek eldsegithetik a bels6 motivaciot
(Cook & Artino, 2016; Mekler et al., 2017; Alsawaier, 2018).

A gamifikacidt kiilonféle teriileteken alkalmaztak, példaul az
oktatdsban, az egészségiigyben és a marketingben, hogy javit-
sak a tanulasi eredményeket, elGsegitsék az egészséges visel-
kedést és noveljék a felhasznaldk elkotelezettségét (Edwards
et al,, 2016; Isabelle, 2020; Mitchell, 2023). Ezek a tanulma-
nyok azt is kimutattdk, hogy a gamifikacié fokozhatja a tanu-
16k motivaciojat, elkotelezettségét és tanulasi teljesitményét

(Mitchell, 2023; Doroudi, 2023; Alsadoon, 2014; Tessényi et
al. 2024). Hatékony lehet az egészséges viselkedések el6moz-
ditasaban és fenntartdsaban is - az emberi természet jatékos
és célvezérelt aspektusainak kiaknazasaval (Edwards et al.,
2016). A gamifikacié hatékonysaga azonban nem mindig kon-
zisztens, és vannak potencidlis buktaték, amelyeket kezelni
kell (Landers, 2014; Landers et al., 2018). A kutatok hang-
sulyoztdk a jatéktervezés elméletvezérelt megkozelitésének
fontossagat, valamint a szigoru empirikus értékelés sziiksé-
gességét annak megértéséhez, hogy milyen mechanizmusok
révén befolyasolja a gamifikacié a viselkedést és a tanulast
(Landers, 2014; Landers et al., 2018).

Osszefoglalva, a gamifikacié a jatéktervezési elemek és elvek
alkalmazasa nem jatékos kontextusban a felhasznaldk moti-
valasara és bevonasara. Széles korben alkalmaztak kiilénbo-
z0 teriileteken, vegyes eredménnyel, de prioritast igényel a
tervezés és a megvalositas soran, hogy maximalizalja a haté-
konysagot - akar értékesitési, akar tanulasi - és ne ,csak sz6-
rakoztatd” legyen (Alsadoon et al., 2023).

3. A gamifikacio6 szerepe és hatasa az oktatasban

Az oktatdsban a gamifikacié a jatékok elemeinek és mecha-
nikajanak tudatos integralasat jelenti az oktatasi folyamatba
annak érdekében, hogy novelje a tanuldk motivaciojat, elkote-
lezettségét és tanulmanyi teljesitményét (Nadi-Ravandi & Ba-
tooli, 2022). A gamifikacié alkalmazdasa az oktatdsban szdmos
elényt kinal, amelyek a tanulasi folyamat kiilonb6z6 tertiletei-
re hatnak, ezeket az alabbi dbran foglaltuk 6ssze:

Motivacio és pozitiv etal, 2022).

hozzaallas novelése
Homner, 2019).

+ A gamifikacio hozzajarul a tanulok motivaciojanak fokozasahoz, valamint pozitivabba
teszi a tanulashoz vald hozzaallast (Rahmani, 2020; Nurtanto et al., 2021; Rincon Flores

+ Atanulok bels6 motivaciojat az autonomia, a kompetencia és a kozosségi dsszetar-
tozas alapvetd pszichologiai sziikségleteinek kielégitésén keresztiil aktivalja (Sailer &

Tanulmanyi
eredmények és kognitiv
teljesitmény javitasa

2019).

Wangi et al.,

+ A gamifikacio 6sztonzi az aktiv és interaktiv tanulast, ami el6segiti a tananyag alapo-
sabb megértését és hosszabb tavii megjegyzését (Azevedo et al., 2019; Sailer & Homner,

+ Kutatasok igazoljak, hogy a gamifikacio pozitivan hat a tanulok teljesitményére, noveli
a tanulmanyi eredményességet és javitja a kognitiv képességeket (Nurtanto et al., 2021;

21. szazadi készségek

(soft skill) fejlesztése nastol,
elsajatitasahoz.

« A jatékositott kdrnyezet eldsegiti olyan készségek fejlédését, mint a kritikai gondol-
kodas, a kreativitas és az egyiittmiikodés (Rahmani, 2020; Wangi et al., 2022). Ezekben
a kornyezetekben a tanulok kihivasokkal szembesiilnek, kisérleteznek és tanulnak
egymastol, ami hozzajarul a modern munkaer6piacon elengedhetetlen képességek

Elkotelezettség és aktiv
reszvétel novelése

* A pontok, jelvények és ranglistak alkalmazasa jelent6s mértékben noveli a tanulok rész-
vételét a tanulasi tevékenységben (Bouchrika et al., 2019; Barata et al., 2013).

+ A gamifikacio 6sztonzi az aktiv részvételt, amely a tanulasi folyamat soran az elmélyiilt
figyelem és a célorientalt viselkedés elofeltétele.

1. dbra: A gamifikacid elonyei | Figure 1. Benefits of gamification ( sajat szerkesztés)
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4. Sajat kutatas bemutatasa

2024. telén online kérdéivet osztottam meg 120 egyetemi
oktatd kozott azzal a céllal, hogy szakami véleményiiket fel-
mérjem. Meglep6 médon alacsony volt a valaszadasi hajlan-
do6sag, ami arra enged kovetkeztetni, hogy akik nem ismerik
a fogalmat (illetve nem alkalmazzak az eszkdzoket), eleve
elutasitottdk a kitoltést. Ezt a kovetkeztetést erdsiti meg
az az eredmény is, hogy a kitolt6k korében viszont nagyon
magas a fogalom ismertsége (,Hallott mar a gamifikaci6 fo-
galmarol?”). Fentiekre tekintettel és az alacsony elemszam
miatt az ismertségre vonatkoz6 vizsgalati eredményt nem
tekinthetjiik relevans adatnak.

4.1. A méroeszkoz bemutatasa

Az oktatok véleményének és tapasztalatainak feltérképezé-
sére egy kérd6ives mérbeszkoz keriilt kialakitasra, amely a
gamifikaciéval kapcsolatos ismereteket, attitlidoket és gya-
korlati tapasztalatokat vizsgalja. A kérdéssor ot f6 témakor-
re tagolddik, amelyek mind a gamifikacié oktatasba torténd
integralasanak kiillonb6z6 aspektusait érintik.

Az els6 szakasz célja az alapadatok gy(ijtése, amely soran az
oktaték neme, életkora, szakteriilete, valamint az egyetemi
oktatasban eltoltott évek szama Kertl rogzitésre. Emellett
informadcidt nydjtanak arrdl is, hogy milyen oktatasi forma-
kat alkalmaznak leggyakrabban - példaul el6adast, szemi-
nariumot vagy gyakorlati 6rat.

A masodik rész a jelenlegi ismereteket és tapasztalatokat
méri fel a gamifikaciéval kapcsolatban. Ennek soran kide-
riil, hogy az oktatd hallott-e mar a gamifikaci6 fogalmarol,
és ha igen, milyen tipust gamifikaciés eszkozokkel talalko-
zott oktatasi kdrnyezetben - ide tartoznak péld4ul az online
kvizek, stratégiai szimulaciok, interaktiv platformok és di-
gitalis jatékok. Tovabba arra is rakérdez a kérdéssor, hogy
alkalmazott-e mar jatékositott elemeket oktatasaban, és ha
igen, milyen célbdl.

A harmadik témakor a gamifikaciéval kapcsolatos vélemé-
nyeket térképezi fel. Az oktatdknak egy 6tfoku skalan kell ér-
tékelnilik a gamifikacids eszkozok hatékonysagat kiillonbo6zd
szempontok szerint, mint példaul a hallgaték figyelmének
fenntartasa, az oktatasi anyag elsajatitasa, valamint az interak-
tivitas novelése. Emellett allitdsokra kell reagalniuk, amelyek a
gamifikacidé hatasait és kihivasait érintik - példaul hogy nove-
li-e a tanuldi motivaciot, igényel-e tobb el6késziiletet az drakra,
illetve javitja-e az 6ra hatékonysagat.

A negyedik rész a gamifikacié beépitésének lehetdségeit és
akaddlyait vizsgalja. Ebben a blokkban az oktaték azonosit-
hatjak azokat az akaddalyokat, amelyek gatoljak a jatékositas
bevezetését - példaul technoldgiai korlatokat, id6hianyt vagy
a modszertani ismeretek hidnyat. Ugyanakkor lehetdségiik
van megfogalmazni, hogy mit tartananak fontosnak a sikeres
alkalmazas eldsegitéséhez, mint példaul képzések szervezését,
megfelel6 eréforrasok biztositasat vagy a kollégak tapasztala-
tainak megosztasat.

Végiil az 6todik témakor nyitott kérdéseket tartalmaz, amelyek
lehet6séget adnak az oktatdknak sajat véleményiik és otleteik
kifejtésére. A valaszokbdl kideriilhet, hogy milyen tipusu ja-
tékositott eszkozoket prébalnanak ki szivesen, valamint hogy
milyen oktatasi helyzetekben nem tartandk megfelel6nek ezek
alkalmazasat, és milyen indokok allnak a hattérben.
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4.2. A minta dsszetétele és a kutatasi hipotézisek

Avizsgalat soran 6sszesen 27 egyetemi oktato valaszait dol-
goztuk fel, akik kiilonb6z6 tudomanyteriileteken tevékeny-
kednek és valtozatos oktatasi tapasztalattal rendelkeznek.
A vélaszadodk koziil 14 f6 férfi, mig 13 f6 nd. A résztvevék
életkora 31 és 70 év kozott valtozik, legnagyobb ardnyban
a 41-50 év kozotti korosztaly képviselteti magat. A minta
a human, tarsadalomtudomanyi, gazdasagtudomanyi és
miszaki szakteriiletek oktatdit egyarant lefedi, igy a valasz-
adok kozott megtalalhaték példaul pszicholégia, marketing,
szociologia, torténelem, mechatronika, statisztika és infor-
matika teriiletén oktat6 szakemberek is.

Az oktatdi tapasztalatot tekintve tobbségiik legalabb 11 éve
tanit fels6oktatasban, ugyanakkor a mintaban jelen vannak
kezd6 oktatok is, akik kevesebb mint 5 éve dolgoznak ebben
a szerepben. A sokszin(i hattér alapjan a kutatas célja annak
vizsgalata volt, hogy az oktaték hogyan viszonyulnak a ga-
mifikaciés modszerekhez, milyen tapasztalatokkal és attit(i-
dokkel rendelkeznek, valamint milyen akadalyokat azonosi-
tanak az eszk6zok bevezetésével kapcsolatban.

A kutatds soran az aldbbi hipotéziseket fogalmaztuk meg:

A vizsgalat keretében tobb Osszefiiggés hipotetikus felta-
rasara torekedtiink. Feltételeztiik, hogy az oktatok gamifi-
kacidval kapcsolatos ismerete és alkalmazasi gyakorisaga
kapcsolatban allhat az oktatasi tapasztalatuk hosszaval.
UgyanakKkor arra is kerestiik a valaszt, hogy vajon a fiata-
labb oktatdék nyitottabbak-e a digitalis és jatékositott ok-
tatdsi eszkozok alkalmazasara, mint id6sebb kollégaik.
Vizsgalatunkban arra is hipotézist allitottunk fel, hogy a
human- és tarsadalomtudomanyi teriileten oktaték na-
gyobb ardnyban alkalmaznak gamifikaciés elemeket, mint
a természettudomanyi vagy miiszaki szaktertleteken dol-
gozok. Tovabbi feltételezésiink volt, hogy az oktatdk a ga-
mifikaci6 bevezetésének legf6bb akadalyaként elsGsorban a
technolégiai feltételek és a moédszertani tdmogatas hidnyat
azonositjak. Végezetiil feltételeztiik, hogy azok az oktatok,
akik mar alkalmaztak gamifikaciés mddszereket, pozitivabb
attitlidoket mutatnak a hallgat6i motivacio és elkotelez6dés
noévelhetdségével kapcsolatban, mint azok, akik még nem
éltek ezekkel az eszkozokkel.

4.3. Az oktatok attitiidje és a gamifikacids eszkozok fej-
lesztési igényei

Az oktatdi attitlidok széles spektrumot dlelnek fel. A meg-
kérdezettek kozott voltak olyanok, akik a gamifikaciot ha-
tékony eszkozként értékelték, ugyanakkor hangsulyoztdk,
hogy annak sikeres alkalmazasa szoros tervezést és a meg-
felel6 kontextus biztositasat igényli. Masok arra hivtak fel a
figyelmet, hogy az eszkézok implementalasa jelentds id6ra-
forditast kivan, kiilonosen az oktatdk részérsl. Ezen Kkiviil
néhany valaszad6 arra is ravilagitott, hogy a gamifikacié
nem minden tantargyban egyformdan alkalmazhato, és bi-
zonyos tantargyak esetében a sikeres integraciéra nagyobb
kihivasok varhatnak.

A valaszok alapjan a gamifikacidt alkalmazdé oktaték kiilon-
b6z6 moddszerekkel integraljdk azt a tanitdsi folyamatba,
leggyakrabban pontok és jelvények hasznalataval, szintek
és kihivasok beépitésével, versenyhelyzetek kialakitasaval,
valamint jatékos visszacsatolasi mechanizmusok alkalma-
zasaval. Ezek az elemek 6sszhangban allnak a gamifikacié
kulcsfontossagu elveivel (Douglas & Brauer, 2021), és céljuk
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a tanul6k motivaciéjanak novelése. A valaszaddok egy része
pozitiv tapasztalatokrél szamolt be, kiemelve, hogy a jaté-
kositott tanulasi kdrnyezet noveli az aktiv részvételt, javitja
a tanuldk elkotelezettségét és segiti a tanuldsi eredmények
elérését. Ugyanakkor egyes oktatok aggodalmukat fejezték ki
a tdlzott versengés és a tarsas 6sszehasonlitds okozta stresz-
sz miatt, amely Marti-Parrefio és kollégai (2016) kutatasanak
eredményeivel is egybevag. Ez azt mutatja, hogy a gamifika-
cids eszkozok alkalmazasanal figyelni kell a tanulok kozotti
egyensuly fenntartdsara, és kertiilni kell azokat a mechaniz-
musokat, amelyek hatranyosan érinthetik a kevésbé kompe-
titiv didkokat.

dedhan?

22 (T8.6%)

10 (35,7%)

Okttt modszestani thmogatd 1{3.8%)
Pedagogial lsmenetek hianya, &.. 1 (3.8%)
IdSigenyes (amig az oktatdsi be.. 1 (3.6%)
e minden esetten van r 52 1(3.6%)

2. bra: A gamifikaci6 bevezetésének akadalyai az oktatok szerint |
Figure 2. Obstacles to the introduction of gamification according to educators (sajat
szerkesztés)

4.4.1d6- és erdforrasigényes implementacio

Tobb valaszadd szerint a gamifikdcié hatékony bevezetése
jelentGs id6- és erdforras-befektetést igényel. Az oktatéknak
el6szor is meg kell ismernitik a kiilonboz6 jatékositasi esz-
kozoket és mddszereket, majd ki kell dolgozniuk egy olyan
rendszert, amely illeszkedik sajat kurzusaikhoz. Ezt kdvet6en
a jatékositott elemeket folyamatosan karban kell tartaniuk és
sziikség szerint fejlesztenilik kell. Mindezekbdl kévetkezik,
hogy a pedagdgiai innovaciék bevezetése altaldban tobblet-
terhet ré az oktatdkra, kiilonosen abban az esetben, ha nincs
intézményi tdmogatas a médszerek kidolgozasahoz és fenn-
tartdsahoz.

Mit tartana f ka 16 sikeres alkalr dhoz?

képrések. 13 (48,4%)

erdlomasck biztositisn 21 (75%)
[rotitgas lapasstalatainak mego. 18 (64.3%)
Madszertani thmogatas az oss. 1 (36%)
Mezete!t tanuldsépités 1 (3.6%)
tisterhellsdy csokkentdas 1 (3.6%)

kb k6 kurzustejesziéesne, ho, 1 (3.6%)

3. bra: A gamifikacid sikeres alkalmazasanak feltételei | Figure 3. Conditions for the
successful application of gamification (sajat szerkesztés)

Azok az oktatdk, akik digitalis platformokat kivannak hasz-
nalni a gamifikaciohoz, kiilonb6z6 nehézségekkel szembesiil-
hetnek. Egyrészt nem minden egyetemi rendszer - példaul a
Moodle vagy a Neptun - tdmogatja megfeleléen a jatékositasi
funkciokat. Masrészt a hallgatok eltérd digitalis készségek-
kel rendelkeznek, igy nem mindenki képes ugyanolyan haté-
konyan alkalmazni az Gj eszkozoket. Emellett az egyetemek
technikai tdmogatasa és a rendelkezésre allé hardveres fel-
tételek - példaul a megfeleld szoftverek vagy interaktiv esz-
kozok - sok esetben nem elegend6ek. Mindez rdmutat arra,
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hogy a gamifikaci6 bevezetése nem csupan didaktikai, hanem
technikai kérdés is, amely megvaldsitdsahoz megfelel6 infra-
struktirara van sziikség.

4.5.A hallgatdi motivaci6 és az egyéni kiilonbségek kezelése

Bar a gamifikaci6 célja a motivacié novelése, néhany oktatd
szerint nem minden hallgat6 reagdl ra pozitivan. A valaszok
alapjan kidertilt, hogy a gamifikacié nem minden esetben valt
ki pozitiv hatast a hallgaték kérében. A versengd elemek, mint
példaul a pontok vagy ranglistak, egyes didkoknal szorongast
vagy ellendllast valthatnak ki. Emellett nem minden tanulé
motivalhaté jatékos eszkozokkel - vannak, akik szamara a
hagyomanyos tanuldsi médszerek bizonyulnak hatékonyabb-
nak. A gamifikaci6 tulzott alkalmazasa akar kontraproduktiv
is lehet: ha a hallgaték elveszitik belsé motivaci6jukat, és ki-
zarolag a Kkiilsé jutalmakra koncentralnak, az hatraltathatja
a mélyebb tanulasi folyamatokat. Mindez alatamasztja Mar-
ti-Parrefio és munkatarsai (2016) kutatasanak kovetkezteté-
sét, miszerint a tarsas dsszehasonlitasbol fakado stressz ne-
gativ hatassal lehet a tanuldkra.

4.6. Pedagdgiai és mddszertani kérdések

Néhany oktat6 szerint a gamifikdcié nem minden tantargy-
ban alkalmazhaté hatékonyan, mivel elméleti és absztrakt
targyakndl nehezebb integralni, valamint bizonyos tanula-
si célokhoz - példaul a kritikai gondolkodas fejlesztéséhez
vagy a komplex problémamegoldashoz - nem illeszkedik jol.
Emellett fenndll a veszélye annak, hogy ha a gamifikaci6 nem
épll be szervesen a tanulasi folyamatba, kdnnyen felszinessé
valhat. Landers (2014) szerint a gamifikacios stratégidk ha-
tékonysaga attél fiigg, hogy mennyire illeszkednek a tanulasi
célokhoz, és a valaszok alapjan egyes oktatdk attél tartanak,
hogy ha nem megfeleléen alkalmazzak, a jatékositas inkabb
elvonja a figyelmet a tananyagrol, mintsem segitené a mélyebb
megértést. A valaszokbol az is kideriil, hogy egyes oktatok
szkeptikusak a gamifikacié hatékonysagaval kapcsolatban,
hidnyzik a megfelel$ intézményi vagy méodszertani timogatas
a bevezetéséhez, és a hagyomanyos oktatasi struktirdk nem
mindig kedveznek az innovativ médszereknek. Mindez arra
utal, hogy a gamifikacid sikeres bevezetéséhez nemcsak egyé-
ni, hanem intézményi szint(i elkotelez6désre is sziikség lenne.

4.7. A kutatasi hipotézisek elemzése és alatamasztasa

Az els6 hipotézisiink szerint az oktaték gamifikacioval kap-
csolatos ismerete és hasznalati gyakorisdga dsszefiigg az ok-
tatasi tapasztalat hosszaval. Az adatok alapjan nem mutatha-
t6 ki egyértelmi kapcsolat az oktatdsi tapasztalat hossza és a
gamifikacié hasznalata kozott. Példaul, a 20 évnél hosszabb
tapasztalattal rendelkez6 oktatok koziil is tobb alkalmaz ga-
mifikacios elemeket, mig néhany kevesebb tapasztalattal ren-
delkezd oktat6 nem hasznalja ezeket az eszkozoket. A szak-
irodalom szerint a gamifikacié hatékonysaga nem feltétleniil
fiigg az oktatok tapasztalatatol, hanem inkabb a mddszertani
ismeretek és technolégiai hozzaférés hatarozza azt meg.

,A fiatalabb oktatéok nyitottabbak a digitalis és jatékositott
oktatasi eszkozok alkalmazasara, mint idGsebb tarsaik.” -
masodik hipotézisiink szerint Az adatok azt mutatjak, hogy
a fiatalabb korosztaly (31-40 év) kdrében nagyobb ardnyban
fordul el gamifikacids eszkdzok alkalmazasa, példaul Kahoot
vagy LearningApps haszndlata. Az analizis eredményei alata-
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masztjak, hogy a fiatalabb generacidk altalaban nyitottabbak
az Uj technolégidkra és médszerekre, beleértve a gamifikacidt.

Vajon a human- és tarsadalomtudomanyi teriileten oktatok
nagyobb aranyban alkalmaznak gamifikacids elemeket, mint a
természettudomanyi vagy miiszaki teriileteken dolgozok? Az
adatok alapjan a human- és tarsadalomtudomanyok tertiletén
(pl. pszicholégia, pedagégia) dolgozé oktaték gyakrabban al-
kalmaznak interaktiv platformokat és digitalis jatékokat. Ez
6sszhangban van a szakirodalommal, amely szerint ezekben
a teriileteken konnyebben integralhatok jatékositott elemek
az oktatasba, mivel nagyobb hangsulyt fektetnek az élmény-
pedagdgiara és interaktivitasra.

Az oktatdk a gamifikacid bevezetésének legfébb akadalyaként
a technolégiai feltételek és a modszertani tAmogatas hidnyat
azonositjak. Az adatbazisban szerepl6 valaszok egyértelmiien
igazoljak ezt a hipotézist: az oktatdk leggyakrabban technikai
korlatokat, id6hianyt és mddszertani tdmogatas hidnyat em-
litik akadalyként (Isd. 2. abra). A meta-analizis szerint is ezek
az akadalyok jelent6s hatdssal vannak arra, hogy mennyire
sikeresen integralhaté a gamifikacié az oktatasba.

Megallapithatjuk, hogy a gamifikaciot alkalmazé oktaték po-
zitivabb attitlidokkel rendelkeznek a hallgat6i motivacid és
elkotelez6dés novelhetdségével kapcsolatban, mint azok, akik
még nem alkalmaztak ilyen eszkozoket. Az adatokbdl kidertil,
hogy azok az oktatok, akik mar hasznaltak gamifikacids esz-
kozoket (pl. online kvizek), altaldban pozitivabb véleménnyel
vannak ezek hatékonysagarol, kiilondsen a hallgatéi figyelem
fenntartasa és interaktivitds novelése szempontjabol. A me-
ta-analizis is megerdsiti, hogy a gamifikacié noveli a hallgatéi
elkotelez6dést és motivaciot, ami pozitiv attitlidot eredmé-
nyezhet az eszkozoket alkalmazé oktatok korében.

Osszegzés

A kutatds eredményei azt mutatjak, hogy a gamifikacié ok-
tatasi alkalmazasa egyre inkabb ismert és elismert médszer
a fels6oktatasban, de alkalmazasa kihivasokkal is jar. A va-
laszok alapjan kiilonésen fontos, hogy a jatékositas ne csak
szérakoztatd elemként jelenjen meg, hanem tudatos tervezés
eredményeként timogassa a tanulasi folyamatot. A kévetkezd
lépések kozott érdemes lenne tovabbi kvalitativ kutatast vé-
gezni, amely mélyebb betekintést nyudjtana az oktaték tapasz-
talataiba és elvarasaiba. A kutatas hipotézisei részben alata-
maszthatdk az adatok és szakirodalmi eredmények alapjan. A
fiatalabb korosztaly nyitottsadga (H2), valamint a human terii-
leteken valé gyakoribb alkalmazas (H3) egyértelmtien igazol-
haté. Ugyanakkor tovabbi vizsgalatok sziikségesek az oktatasi
tapasztalat hossza (H1) és a pozitiv attitidok (H5) kozotti
kapcsolat mélyebb megértéséhez. Az akadalyokkal kapcsola-
tos hipotézis (H4) szintén jol alatamasztott.

A gamifikaci6 akkor lehet igazan eredményes, ha vilagos el-
méleti keretek mentén valésul meg, és az adott oktatasi kont-
extus sajatossagaihoz illeszkedik. Ez biztositja, hogy a jatéko-
sitott elemek nem csupan szérakoztatd eszkozként, hanem
a tanulds hatékony tdmogatasaként szolgaljanak. A kutatas
eredményei azt mutatjak, hogy bar a gamifikaci6 alkalmazasa
igéretes lehet, bevezetése nem problémamentes. Az akada-
lyok lekiizdéséhez tovabbképzések, technolégiai fejlesztések
és szervezeti tAmogatas is sziikséges.
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