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DINYA ANNA, BIRO MELINDA, KOPKANE PLACHY JUDIT

Eszterhazy Karoly Féiskola, Sporttudomanyi Intézet, Eger
College of Eszterhazy Karoly, Institute of Sport Science, Eger

A KIVALASZTAS VIZSGALATA
A KEZILABDA SPORTAGBAN

RESEARCH ON THE SUBJECT OF CHOOS-
ING THE HANDBALL SPORT

Osszefoglalo

A Kutatas sorén a sportolas és a sportagvalasztas indokait és a kivalasztas
modszerét, tesztjeit vizsgaljuk a kézilabda sportag kiilonbozé szakosztalyaiban
kérddives modszerrel. A mintaba a felndtt kézilabda-jatékosok tartoztak, akik
kiilonb6z6 osztalyokban jatszanak, minden osztalybdl azonos aranyban. A minta
(N = 55 16) 80%-a n6, 20%-a férfi, az atlagéletkor 22,4 év, minimum 14, maxi-
mum 45. A vizsgalt személyek sportéletkora atlagban 11,56 év, minimum 2, maxi-
mum 34 év. Eredményeink azt mutattak, hogy a sportolas elkezdésének okai ko-
z0tt a legmagasabb értéket a hasznos szabadidd-eltdltés kapta, a masodik a barati
befolyas, majd az egészséges életmoddra vald torekvés kovetkezik. A sportagak
koziil a kézilabda kivalasztasnak inditékaiban szintén kiemelkedd helyett kapott
a barati befolyas. A masodik ok pedig az, hogy az edzd figyelt fel a jatékosra, azaz
arra, hogy van érzéke a kézilabdahoz. A megkérdezett sportolok tobbsége nem
vett részt a kivalasztas soran teszteken.

Kulcsszavak: kivalasztas, sportagvalasztas, kézilabda

Abstract

During the research, the sports and the reasons for the choice of the sport,
and the selection method tests examine the handball sport different section of
the questionnaire method. The sample included adult basketball players who play
different classes. All classes in the same proportion. The sample (N = 55 persons)
80% female, 20% male, mean age 22.4 years minimum 14 up to 45. The average
age of the subjects sports 11.56 years, a minimum of two to a maximum of 34
years. Our results showed that among the reasons for the sport to start with the
highest value, the useful value of leisure time was second in the influence of
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friends, and to follow a healthy lifestyle. The sports among the motives handball

selection has also received outstanding rather than the influence of friends, that is.

The second reason is that the coach noticed the player, that is, that there is a sense

of handball. The majority of the athletes did not participate in the selection tests
Keywords: selection, choice of sports, handball

A témavalasztas indoklasa

Napjainkban a kézilabda a leglatvanyosabb sportagak egyike. A férfiak és
a nok korében is igen népszeri, raadasul mar egészen fiatalon — 10—12 éves kor-
tol — latvanyos, felnéttek szamara is élvezhetd kézilabdameccseket lathatunk a
jatékosoktol. A sportag olyan Osszetett edzésmunkat kdvetel meg az edzoktol,
sportszakemberektdl és maguktol a jatékosoktol, amelyrdl az atlagos nézének
nem minden esetben van tudomasa. A csapatlégkor, a csapattagok aktualis
fizikai és lelki allapota, az edz6i hozzaallas, az ellenfél tuddsa, sportszertisége,
a biroi tevékenység, a szurkoloi tamogatas, a napszak, a helyszin és a tét mind
meghatarozo tényezok.

A kivalasztas soran szamos tesztet lehet elvégezni a kezdé 7-8 éves sporto-
16kon. Mérhetjiik a sportold biologiai tulajdonsagait, antropometriai adottsagait,
fizikai képességeit, az idd-, tér-, ritmus- és egyensulyérzékelését és a pszicholo-
giai sajatossagait. A sportagspecifikus kivalasztas azonban specialis tudast var el
a szakemberektdl, hiszen ismerniiik kell a rendelkezésre all6 tudomanyos eszko-
zOket, teszteket.

A sportagi kivalasztas formai

A technika és a tudomany fejlodésével a tehetségek és a sportolok kivalasz-
tasanak modszerei valtozasokat hoztak a sportagvalasztas terén. A fiatalok mo-
toros, pszichés, kognitiv tulajdonsagainak vizsgalata, a komplex antropometriai,
terhelésélettani vizsgalatok is segitenek a kivalasztas folyamataban. Szintén rész-
letesen meghatéarozasra keriiltek a sportagi jellemzok, melyek segitenek a sporta-
gak felé integralodasban vagy a sportagi szakosodasban (Révész és mtsai, 2005).

A kivalasztas fogalmaval az élet szamos teriiletén talalkozhatunk, a folya-
mat roviden Osszegezve a teljesitményorientacio céljabol jon létre, mely tudatos
keresést és valogatast jelent egy adott tevékenységben. Azok a személyek kiemel-
kedok a kivalasztas soran, akik az atlagosnal magasabb teljesitményt képesek
nyUjtani, illetve feladatorientaciojuk a tobbi tarsuk folé emelkedik.

Az élsport soran igen fontos a kivalasztas kérdése, a sport teriiletén ez
értendd egy adott sportagra, posztra vagy versenyszamra (Csaki és mtsai, 2013).
A kivalasztas folyamataban a legfontosabb cél, hogy felfedezziik a gyermekekben
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a tehetségre utalo jegyeket, és ezutan testhezalloan fejlessziik azokat. Az 1950-es
évektdl mar vizsgaltak az élsportra torténd kivalasztas jellemzaoit.

A kivalasztas meghatarozott tényezoket foglal magaba, ide tartoznak a test-
alkati tulajdonsagok, a motoros teljesitmény, a mozgastanulas, illetve a pszichés
¢s mentalis, kognitiv tényezok is. A versenysportra torténd kivalasztassal és azok
szempontjaival, modszereivel évtizedek ota foglalkoznak a sporttudomanyban.
Nadori (1985) a kivalasztast két Giton kozelitette meg. Az egyik a kozvetett meg-
kozelités elmélete, miszerint az adott sportaghoz a fiatal tobb fazison keresztiil
jutel (1. szlirés, 2. atmenet, 3. kivalasztas egy adott sportagra). A masik a kozvet-
len megkozelités folyamata, ami azt jelenti, hogy a fiatal a sajat dontése alapjan,
egyéni érdekldédése miatt valasztja az adott sportagat. A kivalasztasi folyamat
egy igen hosszu eljaras, ezért a kivalasztas egy adott sportagra, posztra, verseny-
szamra csak a sportban eltoltott tobb év utan torténik majd meg (Révész és mt-
sai, 2007). Harsanyi és Sebdk (1989) a jelent6sebb kivalasztasi metodikakat négy
csoportba sorolta. Az els6 a természetes kivalasztas, a masodik a kozvetett kiva-
lasztas, a harmadik a sikeren alapuld kivalasztas, és végiil a negyedik a tudoma-
nyos kivalasztas. Kulcsfontossagu, hogy a kivalasztasi eljarasok minél tobb ob-
jektiv elemet tartalmazzanak, valamint egységesek legyenek. Napjainkban még
talalkozhatunk az ,,edz6 szeme” kivalasztasi eljarassal, ami az edz6 6sztonei, az
edzéseken, versenyeken szerzett tapasztalatai alapjan torténik, és igy valasztja
ki versenyzdit az élsportra. Manapsag dnmagaban ez a kivalasztasi rendszer mar
nem elfogadhatd, a mai teljesitményorientalt élsport és versenysport megkoveteli
az objektiv és mért adatok Osszességét.

A kivalasztas folyamatat befolyasolja a sportag teljesitménymegitélése is.

A pontozasos sportagakban, ha bemutattuk a tokéletes technikat, mar elér-
tiik a jo teljesitményt. A labdajatékokban, az atlétika tigyességi szdmaiban azon-
ban a kivitelezéssel egy tovabbi célunk is van, mely cél igazabol fontosabb a tel-
jesitmény megitélésének szempontjabdl, mint maga a kivitelezes, hiszen jo vagy
mérhetd eredményt kell produkalni (cm, gol stb.). A ciklikus sportagakban pedig
a teljesitmény reprodukcidja, a teljesitménykonstancia, azaz a technikai végrehaj-
tas allandosaga lesz az eredményesség alapja (Miiller, Rigler, 2002, Miiller 2004).

A szakirodalomban a kovetkezd 3 kivalasztdsi modellrdl olvashattam.
A ,természetes kivalasztas” esetében sajnos korlatozottak a lehet6ségek. Ez a
szisztéma foként az altalanos iskoldban tapasztalhatd, amikor a testneveld ta-
nar felfigyel a fiatal képességeire az iskolai, illetve diakolimpiai versenyek so-
ran. A ,,kdzvetett kivalasztasi” eljaras gyakorlati szempontbol mar nem olyan
konny, hiszen Osszetett elve szerint mikddik. Lényegében a legjobb képességii
sportolokat figyelik meg az alapjan, hogy hogyan reagdlnak a felkésziilésre, a
terhelésre és a versenyhelyzetre. E folyamat alapjan valasztjak ki a legmegfelel6b-
ben reagald egyéneket. A harmadik modell, a ,,sikeren alapul6 kivalasztas” az
aktualis sportagi sikerességre, valamint a versenyen a legjobb teljesitményt nyuj-
td sportolokra vonatkozik. Ez nem mindig a legtokéletesebb megoldas, hiszen
versenyhelyzetben nem minden esetben a legtehetségesebb sportolo teljesit a leg-
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jobban. Igy ez a kivalasztasi elgondolas csaloka, lehet sikeres, azonban nem lehe-
tlink biztosak az adott dontésiinkben. A legmegbizhatobb valtozat a ,,tudomanyos
alapokon nyugvo eljaras”, mely a kovetkezoket tartalmazza. Tudomanyos maod-
szerekkel probaljak a legjobb versenyzdket kivalasztani. Diagnosztikus vizsgala-
tokkal mérik az éppen aktualis felkésziiltséget, vagy longitudinalis eljarasokhoz
folyamodnak, amelyek sordn a kivalasztasi eljarasokat bizonyos idokdzonként
megismétlik. Ez a folyamat a legjobb modszer a kivalasztasra, viszont itt is €rvé-
nyes az, hogy egyetlen teszttel nem lehetséges a sikeres szelekcio. Sziikség van
tovabbi adatokra, mint pl. az életkori sajatossagokra, a sportagi tapasztalatra, a
tudasszintre, illetve figyelembe kell venni a teljesitmény elorejelzését. A tehetség
megallapitasokhoz nélkiilozhetetlen a sportold egész személyisége, €s mindemel-
lett meg kell felelnie a specialis sportagi kovetelményeknek. Ezen kovetelmények
kozé tartozik a motoros képességek mérése mellett a pszichés, mentalis tényezok
vizsgalata is, melyek koziil kiemelkedik a motivacios kornyezet vizsgalata (Re-
vesz es mtsai, 2009).

,,Ennek alapjan elmondhat6, hogy a modern kivalasztas elengedhetetlen kel-
léke a komplex vizsgalat, mely pedagogiai, szocialis, fizikai, pszichikai és biolo-
giai érettséget, adottsagot hivatott megmérni. A kivalasztasnal figyelembe kell
venni az ¢€letkori sajatossagokat is, valamint a sportagi el6képzettséget is. A ki-
valasztas folyamataban érdemes egy-egy felkészitési fazis utan annak érdekében
megismételni a felméréseket, hogy képet kapjunk az adott versenyzo képességei-
16l és a versenysportra valo alkalmassagrol.””

A kézilabda-utanpatlas felépitése

,Hazankban harom részre tagolhat6 a kézilabdautanpotlas versenyeztetése.
Az éltalanos iskolas éveik alatt (U07-U14) a fiatalok az Orszagos Gyermekbaj-
noksagban mérik 0ssze tudasukat, késobb a nyilt Orszagos Serdiilé Bajnoksagban
versenyeznek, majd a mar zart rendszerben zajlo ifjusagi és junior bajnoksag ko-
vetkezik azoknak, akik id6kozben egy klub igazolt jatékosai lettek.”? (Peresztegi)

Az UO07-es kategoriaban a 2006. januar 1-jén és késobb sziiletettek, mig az
U08-as kategoriaban a 2005. januar 1-jén és késObb sziiletettek versenyezhetnek,
Ok a legfiatalabbak, akik eldszor a szivacskézilabdaval ismerkednek meg. (Pe-
resztegi, 2013) Ilyenkor még a jaték megismertetése a lényeg, a labdafelkészités,
a labdaelkapas tanitdsa, valamint annak elérése, hogy a gyerekek ne féljenck a
labdatol. Hatranya a szivacskézilabdanak, hogy konnyebb, mint az 1-es labda,
ezért mas iven repiil, valamint nehezebben pattan fel, igy nehezebb a labdaveze-
tést oktatni. (Juhdsz, Kovdcs, Papp €s Zsiga, 2013)

1 Szatmari Zoltan (2009): Sport, életmod, egészség. Akadémiai Kiado, Budapest. 737.

Peresztegi Csilla (2013): Utanpotlas utbaigazitd. Hetes Médiaszolgaltatd Kft., Budapest; WAX
Magazin 1. évfolyam/ 1. szam 61.
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Természetesen ebben az idészakban is folyik versenyeztetés, ami tornarend-
szerben zajlik hétvégenként minimum 3, maximum 6 csapattal, 8—8 forduldval az
Oszi-tavaszi szezonban.

Az iddsebbek (U09—U14) a kiemelt bajnoksdgban és a régios bajnoksag-
ban mérkdézhetnek. Az U09-es korosztalyban a 2004. januar 1-jén ¢és késobb, az
Ul10-esben a 2003. januar 1-jén és késobb, az Ul2-esben a 2001. januar 1-jén €s
késobb sziilettek jatszhatnak, de itt tortént egy dsszevonas, igy a 2002-ben szii-
lettek is ide tartoznak. Az Ul4-es korosztalyban is dsszevonas tortént, az 1999,
januar 1-jén €s késébb, valamint a 2000-ben sziiletett gyerekek is ide sorolhatdak.
A kiemelt bajnoksag 10 fordulés, ahol minden forduldban 4—4 csapat jatszik kor-
mérkézéses rendszerben. A szabalyokat tekintve igen sajatos ez a meccsrendszer,
ugyanis itt harmadokra, azaz 3 * 15 percre vannak osztva a félidok. Ez a felosztas
azt segiti el6, hogy minden gyerek palyara jusson, mindenki kivehesse a részét a
csatabol, fejlédni tudjon a meccshelyzetekben, és ezaltal elkeriilik azt, hogy vala-
ki minden meccsen csak iiljon a kispadon, rdadésul kitiinéen épiti a csapatszelle-
met. Az altalam kozolt sziiletés szerinti korosztalyos besorolas csak a 2013—14-es
szezonra vonatkozik, és évrol évre tolodik, a kovetkezd szezonban a legalsébb
korosztaly a 2007. januar 1-jén és késobb sziilettek lesznek.

A kutatas hipotézisei, modszere

A kutatas soran vizsgaljuk a sportagvalasztas indokait és a kivalasztas mod-
szerét, tesztjeit a kézilabda sportag kiilonb6z6 szakosztalyaiban.

A kutatas soran a kovetkezd hipotézisek meriiltek fel:

HI. A sportolas elkezdésének legfobb inditéka a sziiléi befolyas.

H2. Ugy véljiik, hogy sportagvalasztas legfébb inditéka a lehetdség és a csa-
ladi hagyomany.

H3. Feltételezziik, hogy magasabb szakosztalyokban kivalasztasi teszteken
(motoros probakon) vesznek részt a sportolok, mig alacsonyabb szinten nem, a
pénzhiany miatt, valamint azért, mert nem tartjak fontosnak.

A kutatas modszere a kérddiv volt. A kérdoivet felndtt kézilabda-jatékosok
(n = 55) toltottek ki, minden egyes osztalyban. Mindenki ugyanazt a kérddivet
kapta, amely féleg Lickert-skalas kérdésekbol allt. Az osztalyozast 1-5-ig lehetett
megtenni, aszerint, hogy a kérdéssel mennyire értenek egyet, mennyire jellemz6
a valaszadokra az adott allitas: 1. egyaltalan nem, 2: kissé, el6fordul, 3: kozepe-
sen, valtozo, 4: nagyon, altalaban, 5: teljes mértékben. A statisztikahoz Microsoft
Office Excel 2007 programot és SPSS Statistics 17 programot hasznaltunk. Tobb-
mintas T—probat alkalmaztunk, (p), ahol a csoportokat a kdvetkezd szempontok
szerint hataroztam meg: Megye 1., NB II.,, NB I/B., NB L. Jelmagyardzat M =
atlag, SD = szoras, F = normalitasvizsgalat erdssége, p = szignifikans érték.

A megkérdezett egyesiiletek a kovetkezok: Gyomaendrédi NKSE, Koros
KKE, Felfoldi Istvan SE, SBS Eger Eszterhazy SE II., Szarvasi NKK, EKFSC



8  Révész LaszIo, Ekler Judit, Fiigedi Balazs, Biro Melinda, Karsai Istvan, Polgar Tibor

Global-Safe, Salgotarjani Strandépitok KC, TFSE. A vizsgalati minta (N = 55
f6) 80%-a n6, 20%-a férfi, az atlagéletkor 22,4 év, minimum 14, maximum 45. A
vizsgalt személyek sportéletkora atlagban 11,56 év, minimum 2, maximum 34 év.

Az eredmények kiértékelése

A statisztikai vizsgalat szerint a sportolas elkezdésének okai kozott a legma-
gasabb értéket a hasznos szabadidd-eltoltés értéke kapta (M = 3,80; SD = 1,112;
F = 2,139; p = 0,107). A méasodik a bardti befolyas (M = 3,62; SD = 1,080;
F = 1,624; p = 0,195), majd az egészséges életmodra valo térekvés (M = 3,62;
SD = 1,209; F = 1,718; p = 0,175) kovetkezik, mig a legkisebb befolyasolo tényezd
az orvosi ajanlas (M = 1,16; SD = 1,42; F = 0,682; p = 0,567).

1 K2: Csak ezt a sportagat
5 volt lehetéségem valasztani
I K2: Csaladi hagyomany
K2: Az edzém felfigyelt ram
K2: A barataimis
kézilabdaznak
K2: A média befolyasolt
pu 1 K2: Korabbi sportomat
szerettem volna lecserélni
1 K2: Csak talalonra
valasztottam ki
K2: Testnevel6 tanarom
ajanlotta

T T T
Megye | NB I NB /B NB Il

Osztaly

1. abra: Miért a kézilabdat valasztotta? Tébbmintds t-proba (p < 0,05)

A sportagak koziil a kézilabda kivalasztasnak inditékaiban szintén kiemel-
kedo helyett kapott a barati befolyas, azaz hogy a jatékosok azért kezdtek el ké-
zilabdazni, mert a barataik is kézilabdaznak (M = 3,29; SD = 1,37; F = 3,444;
p = 0,023). A masodik ok pedig az, hogy az edzd figyelt fel a jatékosra, azaz arra,
hogy van érzéke a kézilabdahoz (M = 2,49; SD = 1,413; F = 1,131; p = 0,345).
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I K4: Idéhiany
2,2 I K4: Pénzhiany
K4: Szakképzetlen edzoi
munka
I K4: Felszerelés hiany
K4: Alacsony szakosztaly
2,0 [©] (€] o T K4: Emberhiany
T K4: Nem tartottak fontosnak
K4: Az edz6 szenmre
valasztott
K4: Nem tudom
1,87 )
o
X 1,67
n
(2]
1,47
1,27
1,01
T T T T
Megye | NB I. NB I'B NB Il
Osztaly

2. abra: Miért nem voltak tesztek? Tobbmintas t-proba (p < 0,05)

A sportolokat megkérdeztem, hogy a kivalasztas soran milyen teszteken vet-
tek részt, az antropometriai, pszichologiai, motorikus, kondiciondlis, koordinaci-
Os s a sportorvosi vizsgalatok koziil. A megkérdezett 55 sportold koziil 33-an azt
nyilatkoztak, hogy nem voltak tesztek, ez 60%-ot jelent. Még a kotelezd sportor-
vosi vizsgalatrol is csak 17-en (azaz 34%) mondtak azt, hogy volt. Kondicionalis
teszteket 8 sportolon, motorikust 7, koordindciost pedig 4 sportolon végeztek, ez
14,4; 12,72 és 7,27%-ot jelent. Az antropometriai vizsgalatrél mindossze 1 jaté-
kos nyilatkozott ugy, hogy részt vett ilyenen. Az okok keresésénél, hogy miért
nem voltak ilyen vizsgalatok, a leggyakoribb valasz az volt, hogy nem tartottak
Sfontosnak (18 16, 32,72%), valamint gyakori valasz volt az alacsony szakosztaly-
ban torténd jatszas miatt (14 16, 25,45%).

A sportolokat az utolso kérdéskorben arrol kérdeztiik, hogy szerintiik melyek
a ,,j0” kézilabdazo tulajdonsagai. A ,,j0” kategdridt nem pontositottuk, hanem
arra voltunk kivancsiak, hogy az egyéni vélemények alapjan mi fogja definialni
ezen kategoria tulajdonsagait. A felsorolt tulajdonsagok koziil — kondicionalis és
koordinacios képességek, fejlodési és megujulasi hajlam, technikai felkésziiltség,
taktikai képzettség, motivaltsag, személyiségi jellemzok, szocialis képességek —
szinte kivétel nélkiil mindegyik atlagosan 4 egész feletti értéket kapott. A legtdb-
bet a kondiciondlis és koordindacios képességek (M = 4,67, SD = 0,511; F = 1,140;
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p = 0,342), mig a legkevesebbet a személyességi jellemzok (M = 3,96; SD = 0,86;
F=2,397; p=0,079) kapta.

A minta elemzésére tobbmintds t-proba vizsgalat is késziilt, melyben az
osztalyok szerinti kiilonbségeket a kérdésekre adott valaszok alapjan vizsgaltuk.
Osszesen 90 valtozét vizsgaltunk, ezért jelen tanulméanyban csak a szignifikdns
eredményeket elemezziik. Az elsé kérdésnél (K1, Miért kezdtek el sportolni?)
nem volt szignifikans érték. A Miért a kézilabdat valasztottad? (K2) kérdésnél
szignifikans értéket mutatott a csak ezt a sportdgat volt lehetésége vilasztani
valasz (F = 3,338; p = 0,026; Megye I. M = 2,07; SD = 1,100; NB . M = 1,78;
SD =0,972; NB I/B. M = 1,13; SD = 0,516 NB II. M = 1,25; SD = 1,000), ¢s A
barataim is kézilabdaznak (F = 3,444; p = 0,023; Megye [. M = 3,80; SD = 0,941;
NB 1. M = 2,33; SD = 1,414; NB I/B. M = 3,73; SD = 1,163; NB II. M = 2,94;
SD = 1,569). (Abra 1.)

A Voltak-e a kivalasztas soran megfeleld tesztek? (K3) kérdésnél szintén
nem volt szignifikans eredmény. Az ennek okéat keres6 kérdésnél (Miért nem vol-
tak tesztek?, K4) viszont mar volt ilyen érték: az alacsony szakosztalyban térténd
jatszas miatt (F = 3,488; p=0,022; Megye I. M = 1,47, SD=0,516; NB 1. M = 1,78;
SD =0,441; NBI/B.M = 1,93; SD = 0,258; NB II. M = 1,81; SD = 0,403). (Abra 2.)

Eredmények osszegzése

A csoportok, azaz az osztalyok — Megye 1., NB 1., NB I/B., NBII. — kozotti
kiilonbségek a szignifikans értékek vizsgalataval jol latszanak, megfigyelhetdok az
eltérések vagy éppen az azonos vélemények a grafikonokon.

A sportagvalasztas inditékait keresve feltételeztiik (H1), hogy a sportolas
elkezdésének legfobb inditéka a sziildi befolyas. Az eredmények alapjan kidertilt,
hogy a hipotézis nem helytallo, mert a hasznos szabadido-eltéltés a legnagyobb
befolyasolo tényezo, s6t még a barati befolyas is nagyobb a szilildinél.

A masodik hipotézisnél (H2), amikor arra a kérdésre kerestiik a valaszt, hogy
a gyerekek miért ezt a sportagat valasztottak, ugy vélekedtiink, hogy a korlatozott
lehetdségiik miatt, csak ezt van lehetdségiik valasztani, valamint szintén a sziiléi
befolyast helyeztiik elotérbe, azaz hogy a kézilabdazas csaladi hagyomany. Ez a
hipotézis is megdolt, mert a csaladi befolyasnal itt is erdsebb a bardati befolyas.
Megye L., NB I/B. és NB 1. osztalyban is 4 koriili értékeket kaptak, egyediil NB
I-ben volt kevésbé meghatarozo.

Rakérdeztiink arra, hogy voltak-e tesztek a kivalasztas soran a kézilabdazok-
nal, valamint hogy milyenek voltak ezek. Hipotézisiink alapjan (H3) mar ismert,
hogy szerintiink a magasabb szakosztalyokban vannak ilyen tesztek, mig az ala-
csonyabb osztalyokban kevesebb hangsulyt fektetnek erre. Bar szignifikans érték
nem sziiletett, a valaszadok 60%-a nyilatkozta azt, hogy nem voltak tesztek, tehat
ismét megcafolodott a hipotézisiink. Még a kdtelezd sportorvosi vizsgalatokat is
csak néhanyukon (34%-on) végezték el. A hipotézis masodik felében az okot ke-
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restiik a vizsgalatok esetleges hianyara. A legnagyobb inditéknak a pénzhidnyt
tartottuk, valamint azt, hogy egyszerlien nem tartottik fontosnak, hogy ezeket
méréseket, teszteket végrehajtsak a fiatalokon. A feltevésiink részben igazolddott,
mert a legtobb jatékos ugy nyilatkozott, hogy a teszteket nem tartottak fontosnak,
de a masodik helyen az alacsony szakosztdalyban torténd jatszas végzett.

Osszegségében elmondhato, hogy a kutatas sordn j informaciokra deriilt
fény a kivalasztas kapcsan. Szamos moddszer létezik arra, hogy megfeleld
méréseket végezziink a gyerekeken ahhoz, hogy azok értékeit felhasznalva, mar
az els6 1épcsofoktdl kezdve megfeleld mindségli szakmai munka torténjen a
sportagra vald nevelésben. A legtobb esetben nem voltak tesztek a megkérde-
zettek mérésére, pedig ezeknek fontossagat nem lehet eléggé hangsulyozni. A
tesztek hianyanal mar csak azaz elkeseritobb, hogy miért nem végzik el ezeket.
A felmérés alapjan igy tiinik, hogy ennek nem a pénz-, az id6-, vagy a felsze-
reléshiany az oka, de még csak nem is az, hogy nincs hozza megfeleléen kép-
zett szakember, hanem az, hogy egyszertien nem tartjak fontosnak. Felmeriilt a
kérdés, hogy ha tényleg ilyen elszomorito a helyzet, akkor miért van az, hogy a
bevalasnal sikerekrdl tudunk beszamolni. A magyarok, mind a férfiak, mind a
nok vilagsikereket érnek el folyamatosan, nincs ez mashogy a fiatalabb koroszta-
lyoknal, s6t a strandkézilabdaban sem.

Ezen kettdségre keresve a valaszt tigy véltiik, nem fejezhetjiik be kutatasun-
kat, hanem azt folytatva kideritjiik, mi lehet ennek az oka.

Kézilabda az iskolaban

Interjut készitettiink Juhasz Istvannal, a Magyar Kézilabda Szovetség
(MKSZ) szakmai igazgatojaval, aki elmondta, hogy 2013 szeptemberében in-
dult el egy olyan 9ij program, amely a kézilabda-oktatast iskolai szinten is
forradalmasitja, ez a MKSZ altal inditott Kézilabda az iskoldban program.
50 iskoldban, 58 testneveld tanarral és 1700 8 és 14 éves kor kozotti gyerek-
kel és egyeldre a 2014—2015-0s tanév végéig kotottek szerzodést. A cél az, hogy
a testnevelok az MKSZ szakmai anyagai alapjan épitsék be a kézilabdazast a
testnevelésorak anyagaba. Ha a kézilabda komoly szakmai program mentén meg-
jelenik a délel6tti orakon, akkor délutan még hatékonyabban lehet dolgozni a gye-
rekekkel, ezaltal a fejlodés is felgyorsul.

Osszefoglalas

Ugy véljiik, hogy a kivalasztas, habar megvan a kézilabdaban, még nem
olyan régdta, hogy a most felndttkoru altalunk vizsgalt jatékosokhoz is eljuthatott
volna. Tehat a szakszert kivalasztas, a jovO, ami felé ez a sportag ma tart, bizta-
to képet fest. A Kézilabda az iskolaban programmal pedig az utanpétlas alsobb
osztalyaba is eljutnak majd a tesztek.
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Az edzdknek fel kell vennilik a 1épést az MKSZ fejlesztéseivel, komolyabb
hattérmunkat kell befektetniiik a kivalasztasba, szakszeriibben kell végezniiik az
utanpoétlas-nevelést.

A jovobeli feladatuk az edzéknek valtoztatni a hozzaallasukon annak érdekeé-
ben, hogy a kézilabda-tehetségek sériilések vagy egyéb okok miatt ne kopjanak ki
a sportagbol, valamint hogy esélyiik legyen feljebb jutni, hazankat akar nemzet-
kozi szinten is képviselni, ezzel a kézilabda sportagat a legfobb sportagga emelni
hazankban, egy olyan sporttd, amelyre egy orszag egységesen lehet biiszke.
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AZ EGESZSEGTUDATOSSAG ES A SPORT
HEALTH AWARENESS AND SPORT AS PHYSICAL ACTIVITY

Osszefoglalo

Egy pilot vizsgalat keretében egyetemi hallgatok korében vizsgaltuk azon
tényezoket, melyek befolyasoljak az egészségtudatossagot. Ezek koziil kiilonosen
az foglalkoztatott, hogy a sportnak van-e, és ha igen, milyen a szerepe az egyete-
mistak egészségtudatossagaban.

Kulcsszavak: egészségtudatossag, magatartasi tényezok, sport

Abstract

In this pilot study I have tried to exam those factors which influence the
health awareness of the university students. As you can see in the title the main
factor of my research was the physical activity. My question was what role has the
sport in the health awareness of the university students.

Key words: health awareness, behavioural factors, sport

Bevezet6 gondolatok

Napjainkban a mozgasszegény ¢életmod kovetkezményeként megfigyelheto
hazank lakossaganak nem éppen kedvezd egészségi allapota. Az ember vala-
mennyi Ujitasat annak érdekében hajtotta végre, hogy élete kényelmesebb legyen.
A mozgasszegény ¢életmod miatt azonban a testmozgas ¢és a sport sziikségletté
valt. (Biro, 2015)

Egyre tobb ember dobben ra arra, hogy az egyik legdragabb érték az egész-
ségilink. Az egészségorientalt attitlid és életmdod megszilarditasa a fiatalok koré-
ben igen fontos, hogy egy egészségtudatosabb generacié ndjon fel. A csaladnak,
a harom generacionak fontos szerepe van egymas egészségtudatossaganak befo-
lyasolasaban.
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A foiskolai hallgatok rekreacios szokasaiban (Miiller és mtsai, 2011) domi-
nansan megjelennek a kiilonb6z6 sportok, fizikai aktivitasok. A fitnesztrendek
kozul (Miiller, Racz, 2011) igen népszeriiek a vizsgalt célcsoportban a kiillonbdz6
zenés-tancos mozgasformak, az aerobikiranyzatok ¢€s -oratipusok, melyeket
kiilonbo6zo céllal (alakformalas, erdsités, fittségi szint novelése, fogyas stb.) iznek
szabadidejiikben a fiatalok vagy akar az id6sebbek is.

Nemcsak a fizikai aktivitasnak, de a stresszoldé mddszereknek is fontos a
szerepe az egészség kialakitasaban. A 60 év feletti id6sek korében végzett masz-
szazsterapia hatasai is bizonyitjak, hogy az egészségre jétékonyan hatnak, ez az
iziileti mozgasterjedelemben, a szubjektiv fajdalomérzet csdkkenésében, vala-
mint a fizikai és mentalis egészségi allapot javulasaban nyilvanult meg. (Csérgo
és mtsai, 2013; Kopkané és mtsai, 2015). Az idéskoruak rendszeres rekreacios
sporttevékenysége a kardiorespiratorikus alloképességre is kedvezo hatast gya-
korol. (Biré és mtsai, 2007, Juhdsz és mtsai, 2015).

Anyag és modszer

A kérddéives megkérdezés soran, melyben 104 kérdéivet dolgoztam fel, a pi-
lot vizsgalat keretében a tényezok kozotti kapcsolat feltarasat céloztam meg.

A kérddiv az alabbi valtozocsoportokat tartalmazta: Sziirés, Sport, Szaba-
did6. Ezek az egészségtudatossag tetten érhetd fogyasztoi megnyilvanulasait fog-
laltak dssze.

A feldolgozas soran a modell kialakitasahoz, illetve az elméleti elgondola-
som teszteléséhez faktoranalizist alkalmaztam. A faktoranalizis lehetséges mod-
szerei koziil pedig a fékomponens-elemzés volt a valasztott metodus, mivel a cél
az volt, hogy meghatarozzam azon faktorok legkisebb szamat, melyek a legtobb
varianciat magyarazzak. (Malhotra, 1999)

A valaszadoknak az alabbi Likert egyetértési skala segitségével kellett vé-
leménytiket kifejezni. Vagyis azt, hogy az egyes allitasokkal mennyire értenek
vagy nem értenek egyet. (Scipione, 1994)

(1) egyaltalan nem értek egyet
(2) kis mértékben egyetértek

(3) kozepes mértékben egyetértek
(4) nagymértékben egyetértek

(5) teljesen egyetertek
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A kovetkezOkben azt vizsgaltam, hogy valoban az altalam meghatarozott
tényezok és valtozok determinaljak-e az egészségtudatos magatartast. Elséként a
Sztirés fokomponens elemzését mutatom be.

Eredmények
A ,,SZURES” fékomponens elemzése

Az egészségtudatossag egyik legfontosabb megnyilvanulasa a kiilonb6z6
kotelezo és ajanlott szlirdvizsgalatok, a haziorvos és a fogorvos meghatarozott
1dokozonként torténd latogatasa. Erre vonatkozoan négy kiilonbozo allitast fogal-
maztam meg, és az alabbi kodokat rendeltem hozzajuk:

1. tablazat: A sziiréssel kapcsolatos allitasok 1. table: Statements regarding filtering

Kod Allitas

SZ01 Rendszeresen felkeresem a haziorvosomat, akkor is, ha nincs egészségiigyi problémam.

SZ02 Rendszerese felkeresem a fogorvosomat, akkor is, ha nincs panaszom.

SZ03 Eljarok a szlirévizsgalatokra, amint értesitést kapok rola.

SZ04 Olyan sziirdvizsgalatokat is latogatok, amelyek nem kotelezéek.

Forras: Sajat szerkesztés

Az adatok elemzése soran elsként korrelacidovizsgalatot végeztem annak
érdekében, hogy megallapitsam, dsszefiiggnek-e a fenti allitasok, van-e relevan-
cidja a fokomponens-elemzésnek ezen a valtozocsoporton. A korrelaciés matrix
egyértelmii valaszt adott a fenti kérdésre, ugyanis hat valtozoparbol harom eset-
ben 1%-on, egy esetben pedig 5%-on szignifikans a kapcsolat. Ez lathat6 a 2.
tablazatban.

2. tablazat: A sziiréssel kapcsolatos allitasok korreldcios matrixa
2. table: Colleration matrix of statements regarding filtering

Sz 1 SZ_2 SZ_3 SZ_4
Pearson-féle korrelacio 1 ,305(**) L291(%%) ,246(%)
SZ01 Szig. (kétoldalu) ,002 ,003 ,012
N 104 104 103 104
Pearson-féle korrelacio ,305(*%%) 1 ,058 ,095
Sz02 Szig. (kétoldalu) ,002 ,563 ,336
N 104 104 103 104
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Pearson-féle korrelacio ,291(*%) ,058 1 LA59(%*)
SZ03 Szig. (kétoldalw) ,003 ,563 ,000

N 103 103 103 103

Pearson-féle korrelacio ,246(*) ,095 LA59(%*) 1
SZ04 Szig. (kétoldalw) ,012 ,336 ,000

N 104 104 103 104

** 1%-on szignifikans kapcsolat (kétoldalu).
* 5%-on szignifikans kapcsolat (kétoldalv). Forras: Sajat szerkesztés

A fékomponens-elemzés 1étjogosultsagat a KMO (0,594) és a Bartlett-féle
szfericitas hipotézisének elvetése (Szig. 0,000) is megerdsitette, azonban az SZ_2
allitas informéaciotartalmat nem sikeriilt jol visszaadnia az elsé probalkozasbol
sziiletett fokomponensnek, ezért statisztikai megfontolasbol a ,,Rendszeresen fel-
keresem a fogorvosomat, akkor is, ha nincs panaszom.” valtozot, mivel a végso
kommunalitasa csak 0,188, a végsd mérdeszkozbdl kihagytam.

A maradék harom valtozora készitett fokomponens-elemzés megfeleldsége

is javult, ahogy ezt az alabbi 3. tablazatbdl is leolvashatjuk.

3. tablazat: A sziiréssel kapcsolatos allitasok KMO és Bartlett-féle tesztje
3. table: KMO and Bartlett-tests of statements regarding filtering

Kaiser—Meyer—Olkin-féle megfeleloségi mutaté ,608

Kozelitd X2 34,864

Bartlett-féle szférikus proba Szabadsagfok 3
Szig. ,000

Forras: Sajat szerkesztés

Az eléallitott fokomponens az eredeti valtozok informaciotartalmanak 56%-
at megOrizte, vagyis az adatveszteség csupan 44%-ra teheto.

A komponensvektor alapjan megallapithatd, hogy a komponens eléallitasa-
ban legnagyobb sullyal az ,,Eljarok a szlirdvizsgalatokra, amint értesitést kapok
rola.” (0,804) valtozo vett részt, ezt koveti az ,,0Olyan szlirdvizsgalatokat is latoga-
tok, amelyek nem kételezdek.” (0,788) és a ,,Rendszeresen felkeresem a haziorvo-
somat, akkor is, ha nincs egészségiigyi problémam.” (0,645).

Az eredeti valtozok végsd kommunalitasait a 4. tablazat tartalmazza, mely
alapjan megallapithato, hogy az eléallitott fékomponens a 3. allitas 64,7%-anak, a
4, allitas 62,0%-anak és az 1. allitas 41,6%-anak informaciotartalmat tomoritette.
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4. tablazat: Az eredeti valtozok végsé kommunalitdsai 4. table:
The original variables of final communality

Végsé
SZ01 416
S703 ,647
SZ04 ,620

Forras: Sajat szerkesztés

Tehat ennek a fokomponensnek a kialakitdsa megfeleld volt, mivel az eredeti
valtozok informaciotartalmat — kivéve a SZ02 valtozot, ahogy ezt mar korabban
emlitettem — kell6 aranyban sikeriilt megdrizni.

A tobbi valtozo esetében — terjedelmi okokbol — nem mutatom be a teljes
szamitast, csak a kapott eredményeket.

A ,,TAPLALKOZAS” fékomponens elemzése

Az egészségtudatossag masik igen fontos megnyilvanulasa szerintem a szer-
vezetiinkbe bevitt tapanyagok megfeleld Osszevalogatasa, vagyis az egészséges
¢lelmiszerek fogyasztasanak eldtérbe helyezése. Erre vonatkozoan harom kiilon-
boz6 allitast fogalmaztam meg, és az alabbi kodokat rendeltem hozzajuk:

5. tablazat: A taplalkozassal kapcsolatos allitasok
5. table: Statements regarding nutrition

Kéd Allitas

TO1 Minden étkezés alkalmaval torekszem arra, hogy egészséges ételeket fogyasszak.

T02 Ha magamnak vagy csaladomnak készitek/vasarolok ennivalot, figyelek ra, hogy egészséges
ételek legyenek.

T03 Figyelem, hogy az elfogyasztott élelmiszer hogyan hat az egészségemre.

Forras: Sajat szerkesztés

Az eldallitott fokomponens az eredeti valtozok informaciotartalmanak
77,5%-at megOrizte, vagyis az adatveszteség csupan 22,5%-ra tehetd.

A komponensvektor alapjan megallapithatd, hogy a komponens eldallita-
saban legnagyobb sullyal a ,,Ha magamnak vagy csalddomnak készitek/vasaro-
lok ennivalét, figyelek ra, hogy egészséges ételek legyenek.” (0,922) valtozo vett
részt, ezt koveti a ,,Minden étkezés alkalmaval torekszem arra, hogy egészséges
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ételeket fogyasszak.” (0, 887), és a sort a ,,Figyelem, hogy az elfogyasztott élelmi-
szer hogyan hat az egészségemre.” (0,831) valtozo zarja.

Az eredeti valtozdk végsé kommunalitasai alapjan megallapithatd, hogy az
eloallitott fokomponens a 2. allitas 85,1%-anak, az 1. allitas 78,6%-anak ¢és a 3.
allitas 69,0%-anak informaciotartalmat tomdoritette. Tehat ennek a fékomponens-
nek a kialakitasa igen jol sikeriilt, mivel nagyon nagy aranyban sikertilt az eredeti
valtozok informaciotartalmat megérizni. A kovetkezé a mozgéds fékomponens
elemzése.

A ,MOZGAS” fékomponens elemzése
Az egészségtudatossdg harmadik fontos megnyilvanuldsa a testmozgas,
vagyis a fizikumunk, a testiink karbantartasa. Erre vonatkozdan is harom kiilon-

boz6 allitast fogalmaztam meg, és az alabbi kodokat rendeltem hozzajuk:

6. tablazat: A mozgassal kapcsolatos allitasok6. table: Statements regarding movement

Kéd Allitas

MOl Rendszeresen eljarok sportolni/végzek valamilyen testmozgast.

MO02 Igyekszem olyan sportot/mozgast valasztani, amely segit az egészségem megorzésében.
MO03 Akkor érzem magam jol, ha eleget mozgok/sportolok.

Forras: Sajat szerkesztés

Az adatok elemzése soran elséként korrelacidvizsgalatot végeztem annak
érdekében, hogy megallapitsam, Osszefiiggenek-e a fenti allitasok, van-e relevan-
cidja a fokomponens-elemzésnek ezen a valtozocsoporton.

A korrelacios matrix egyértelmi valaszt adott a fenti kérdésre, ugyanis mind
a harom valtozopar esetében 1%-on szignifikans a kapcsolat, tehat van értelme
elvégezni a fokomponens-elemzést. Ez lathato a 7. tablazatban.

7. tablazat: A mozgassal kapcsolatos dllitasok korrelacios matrixa
7. table: Correlation matrix of statement regarding movement

Mo1 Mo02 MO03
Pearson-féle korrelacio 1 ,652(*%%*) L617(*%*)
MOl | Szig. (kétoldal) . ,000 ,000
N 104 104 104
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Mo1 M02 MO03
Pearson-féle korrelacio L052(*%) 1 ,S525(*%)
MO02 Szig. (kétoldalu) ,000 . ,000
N 104 104 104
Pearson-féle korrelacio LO17(*%) ,525(*%) 1
MO03 Szig. (kétoldalu) ,000 ,000
N 104 104 104

** 1%-on szignifikans kapcsolat (kétoldalii). Forras: Sajat szerkesztés

A fékomponens-elemzés 1étjogosultsagat a KMO (0,700) és a Bartlett-féle
szfericitas hipotézisének elvetése (Szig. 0,000) is megerdsitette. Ezt mutatja a 8.
tablazat. Ezen valtozocsoportban is jol sikeriilt az allitdsok 0sszegytijtése. Ezt az
mutatja, hogy valamennyi allitas informéciotartalmat megfeleld szinten visszaad-

ta a fékomponens, igy itt egyik valtozot sem kellett elhagynom.

8. tablazat: A mozgassal kapcsolatos allitasok KMO és Bartlett-féle tesztje
8. table: KMO and Bartlett-tests of statements regarding movement

Kaiser—Meyer—Olkin-féle megfelel6ségi mutaté ,700

Kozelité X? 108,870

Bartlett-féle szférikus proba Szabadsagfok 3
Szig. ,000

Forras: Sajat szerkesztés

Az eldallitott fokomponens az eredeti valtozok informacidtartalmanak
73,3%-at megdrizte, vagyis az adatveszteség csupan 26,7%-0s.

A komponensvektor alapjan megallapithatd, hogy a komponens eldallita-
sadban legnagyobb sullyal a ,,Rendszeresen eljarok sportolni/végzek valamilyen
testmozgast.” (0,889) valtozo vett részt, ezt koveti az ,,Igyekszem olyan sportot/
mozgast valasztani, amely segit az egészségem megorzésében.” (0,848), és a sort
az ,,Akkor érzem magam jol, ha eleget mozgok/sportolok.” (0,830) valtozé zarja.

Az eredeti valtozok végsé kommunalitasai alapjan megallapithato, hogy az
eléallitott fokomponens az 1. allitas 79,1%-anak, a 2. allitas 71,9%-anak ¢és a 3.
allitas 68,8%-anak informaciotartalmat tomoritette.

Tehat ennek a fokomponensnek a kialakitasa is igen jol sikeriilt, mivel na-
gyon nagy aranyban sikeriilt az eredeti valtozok informaciotartalmat megérizni.
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Végiil még egy faktorelemzés elvégzése valt sziikségessé, mégpedig annak
vizsgalatara, hogy az egészségtudatos fogyasztéi magatartds megnyilvanulasai
valoban alkalmasak-e az egészségtudatossag leirdsara. Ezt fogom most elemezni.

Az ,egészségtudatossdg” fokomponens elemzése

Az utolsoé faktorelemzésem az egészségtudatossaggal kapcsolatban arra
hivatott, hogy megvizsgéljam, hogy a kordbban eldallitott harom fékomponens
— melyek szerintem az egészségtudatos fogyasztoi magatartas tetten érheté meg-
jelenési formai — valoban alkalmas-e az egészségtudatossag fokomponens létre-
hozasara.

Ennek vizsgalatara vonatkozdan természetesen a harom valtozd nem mas,
mint a harom korabban kialakitott fékomponens.

Az eldallitott fokomponens az eredeti valtozok informaciotartalmanak
49,6%-at megdrizte, vagyis az adatveszteség 50,4%-ra tehetd. A komponensvek-
tor alapjan megallapithato, hogy a fokomponens eldallitasaban legnagyobb suly-
lyal a Téaplalkozas (0,732) komponens vett részt, ezt kdveti a Sztirés (0,705), majd
a sort a Mozgas (0,674) komponens zarja.

Az eredeti valtozok végsé kommunalitasai alapjan megallapithatd, hogy az
eléallitott fokomponens a Taplalkozas komponens 53,5%-anak, a Sziirés kom-
ponens 49,7%-anak és a Mozgéds komponens 45,5%-anak informdacidtartalmat
tomoritette.

A fenti fokomponens elemzés a vart eredményt hozta, vagyis azt, hogy az
egészségtudatos fogyasztdoi magatartas megnyilvanulasai — a korabban létre-
hozott Sziirés, Taplalkozas, Mozgas fékomponensek — valdban alkalmasak az
egészségtudatossag leirasara.

Kovetkeztetés

A kutatas keretében Osszegyijtott demografiai valtozok koziil minddssze
egy, a csaladmeéret, vagyis hogy hanyan élnek egy haztartasban, mutatott korrela-
cidt az egészségtudatossaggal.

Az iskolai végzettségre vonatkozoan nem kaphattam relevans informacio-
kat, mivel egyetemistak korében tortént a megkérdezés. Viszont a szakértok véle-
ménye ¢és a szakirodalmi adatok szerint ez is jelentés befolyasoldja az egészség-
tudatossagnak.

A vizsgalt harom tényez0 alkalmas az egészségtudatossag leirdsara. Vagyis
az egyetemistak megitélése alapjan a szlirdvizsgalatok igénybevétele, a taplalko-
z4s €s a sport, mozgas is része az egészségtudatos magatartasnak, viselkedésnek.
A cimben is kiemelt sport azonban a harom tevékenység koziil a legkisebb sullyal
vett részt az egészségtudatossag eldallitasaban, vagyis a pilot vizsgalat alanyai
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ennek tulajdonitottak a legkisebb jelentéséget a harom koziil. Azt azonban ér-
demes hozzatenni, hogy nem volt igazan jelentés a kiilonbség a harom tényez6
kozott.

Javaslatok

A kutatas is kimutatta a csalad meghatarozo szerepét az egészségtudatossag
alakitdsaban, melyhez a sportoknak, a rekreacios tevékenységeknek, a turisztikai
szolgaltatoknak is igazodniuk kell.

A rekreacios kinalatnak alkalmazkodni kell a csalad szerkezetéhez, és figye-
lembe kell, hogy vegye a kiilonboz6 korosztalyok igényeit, teherbird képességeét,
eloképzettségét. Ezt a momentumot tobb szerzo is kiemeli: hangsulyozzak a jaté-
kok vagy a lifetime-jellegii sportok, természeti sportok szerepét (Konyves, Miiller,
2001, Kerényi és mtsai, 2009, Biro és mtsai, 2007, Miiller, Racz, 2011), ahol tehat
nemre, korra vald tekintet nélkiil szinte az egész csalad részt vehet az egyes ja-
tékokban. A kozosségformalo szerepe, az egészségtudatos attitiid kialakitasaban
betoltott szerepe igen nagy ezeknek a tevékenységeknek, illetve a csaladi spor-
tolas ,,tobb nemzedék jatékos testedzése egyiitt még latvanynak is csodalatos,
amikor unoka, gyermek, feln6tt és nagysziilo részesiil a sportolas 6romében”.

Bizonyitott, hogy az egészségtudatos magatartas és az egészséges ¢letmod
kialakitasa, melyben a sport és az aktiv szabadidds tevékenységek beépiilnek, a
szocializacio folyamatanak eredménye. A fiatalok ezt az egészségtudatossagot,
szokasrendszert ,,tanulas” soran sajatitjak el, mint nagyon sok mas viselkedési
format. (Miiller, 2009) igy ebben a folyamatban nagy szerepe van a csaladnak.

Mivel a fiirdok egyik meghatarozo célcsoportia hazankban domindnsan a
csalad, igy ez kedvezo szintér a szemléletformdldsra. Hazai fiirdokutatasok is
igazoljak (Konyves és mtsai, 2005, Miiller, Korik, 2009, Mosonyi és mtsai, 2010,
Barta és mtsai, 2011), hogy a sikeres fiirdok termékfejlesztéseiben is nagyobb
hangsulyt kell arra fektetni a jovoben, hogy a csalad szerkezetéhez igazodo, a
tobb generaciot kiszolgald kinalati elemeket alakitsanak ki, mely az egészségtu-
datos magatartas fejlesztése, formalasa mellett a versenyképesség egyik fontos
eleme.

A rekreacids és fitnesztrendek ismerete fontos a szakembereknek, a szaba-
did6-gazdasag teriiletén miikddo cégeknek, hiszen a megvaltozott fogyasztoi ma-
gatartas kdvetése lehet a siker kulcsa. Ilyen trend az, hogy az egészség megorzé-
se, megtartasa nemcsak a rekreacioban, de a turizmusban is prioritas, vagy akar
a természeti sportok népszertisége, a joga, a sajat testsullyal vald edzés, az egész-
ségfejlesztd programok megjelenése a munkahelyeken. (Miiller és mtsai, 2013)

A programtervezésnél fontos szempont (Borbély, Miiller, 2008), hogy a kii-
16nb6z6 motivacidjl, képességl, eltérd edzettségi allapotu személyeknek is le-
gyen mozgasprogram, rekreacios tevékenység, amelyet valasztani tudnak.
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A KULONBOZO GENERACIOK REKRE-
ACIOS SZOKASAINAK VIZSGALATA

RECREATIONAL HABITS EXAMINATION
AMONG DIFFERENT KIND OF GENERATION

Osszefoglalé

Tanulméanyunk fokuszaban az egyes testi-lelki egészséget védd faktorok
szerepe all, kiilonos tekintettel a testedzés, a testkultura kérdéseire.

A téma elméleti és gyakorlati kutatasa soran egy hdrom generdciot datfogo
empirikus vizsgalat soran megprobaltunk képet kapni 509 csalad testedzéssel,
sportolassal kapcsolatos, gondolkodasbeli jellemz6irdl, az ezeket befolyasold ok-
sagi tényezokrol, illetve az aktivitasukrol.

Munkank soran kiemelt fontossagu kérdésként foglalkoztunk a csaladon be-
lili generacios kapcsolatok példaado €s értékformald szerepével.

Fontosnak tartottuk az unoka—nagysziilé-kapcsolat vizsgalatat, hiszen ko-
runk valtozasainak tiikrében ez a kapcsolat sok 1j tartalmi, formai sajatossagot
mutat. Itt olvashato irasunkban errdl a kutatasrol adunk tomor attekintést, kiemel-
ve az empirikus vizsgalat néhany véleményliink szerint figyelemre mélto tapasz-
talatat és eredményét.

Témavalasztasunk azért esett erre a teriiletre, mert kevésbé kutatott téma az,
hogy a modern kor jelen valtozasainak, sajatossagainak eredményeként a nagy-
sziil6i szerepek megvaltoztak. A sziiletéskor varhato élettartam, az atlagéletkor
emelkedésével hosszabb, aktivabb nagysziiloi életkorrol beszélhetiink, mely fel-
tételezi az unokdkkal valo hasznos idétoltés idotartamdanak novekedését is.

Kulcsszavak: csalad, prevencio, fizikai aktivitas, generacio, rekreacios te-
vékenységek
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Abstract

This study focuses on the role of certain factors responsible for physical and
mental health, paying particular attention to the relationship between the family
—particularly the grandparents — and physical education. Nowadays, dealing with
grandparents and involving them in the upbringing of their grandchildren — and
in all fields of life — is an important task for the families.

Despite the negative changes, the smallest community of society still plays
a basic role in the formation of habits, way of life and values. Undoubtedly, the
family is a biological, social and emotional community, uniting several genera-
tions and it provides such examples and patterns, the effects of which are difficult
to complement or cannot be corrected at all.

As the study concerned quite a lot fields and issues, in this particular essay
we wish to introduce only a part of the research, detailing the issues of the rela-
tionship of two generations: that of grandparents and grandchildren. The topic
was chosen because it concerns a less studied subject, not to mention the changes
in the grandparents’ roles as a result of the recent changes and specifications of
modern age.

The study was carried out in Hungary, in the North-Hungarian region,
among 10-14-year-old children, their parents and grandparents. There was a
questionnaire survey for 509 children, 509-509 parents (mother, father) and 509
grandparents. 50 children, 50 parents and 50 grandparents were interviewed in
structured forms.

We were able to prove an impact system according to which grandparents
have a crucial role in today’s Hungarian family structure and in the complicated
and difficult employment scheme of the parents. Our study proves it evidently that
according to the respondents in the relationship of grandparents and grandchil-
dren the stress is on the quality of time spent together, i.e. on their content and
emotional values. The key drivers of their relationship are love and respect.

Keywords: family, prevention, physical activity, generations, recreational
activity

Bevezetés

A civilizacidval napjainkra kibontakozott technikai csodak, vivmanyok ko-
vetkezményeként és ¢letmod-befolyasold hatasaként jelentkezett az idGsek és a
fiatalok egyre romlo egészségi allapota. Napjaink modern il életmodja olyan
sulyos egészségiigyi problémakat okoz, melyekre megoldast kell talalni. Egyre
gyakrabban talalkozhatunk azzal a nézettel, hogy a sportolas mindannyiunk éle-
tének teljesebbé tételét kell, hogy jelentse, életiink tartozéka kell, hogy legyen.
Napjainkban egyre tobb ember dobben ra arra, hogy nem csak az elérhetd foldi
javaknak van ara, az egyik legdragabban megszerezhetd és még dragabban meg-



A kiilonbozé generdciok rekredcios szokasainak vizsgalata 27

tarthato érték az egészség. Azt mondhatjuk, hogy napjainkra a fizikai aktivitas,
igy a sport kevesek kedvtelésébdl sokak sziikségletévé valt. Elddeink mindenna-
pi élettevékenységei, munkaja igen sok fizikai aktivitast, mozgast igényelt, ma
ezt a fizikai erdkifejtést, mozgdst a szabadiddben kell ,,pétolni”. A szabadidds
tevékenységek kozott megjelend sporttevékenység erdsen verseny- és teljesit-
meénycentrikus (Géczi és mtsai, 2005). Amikor sportrdl beszéliink, sokaknak az
¢lsport, a versengés, a magas szintli teljesitmény és az ehhez sziikséges tehetség
megléte jut eszébe (Révész és mtsai, 2005, Révész és mtsai, 2007). Ugyanakkor
érdemes a sporttal kapcsolatos tevékenységek kozott a rekreativ szemléletii test-
mozgas jelentdségét is hangsulyozni. (Biro, 2015)

Korunk emberének életmodja, sokszor torz élet- és emberidedljai, a stresz-
szel és a kihivasokkal teli életb6l valé menekiilés zsakutcai veszélybe sodorjak
biologiai lehetdségeink megvaldosulasat. Tragikus tény, hogy ezek az artalmak és
negativ kovetkezmények sokszor mar gyermek- és ifjukorban megjelennek, hogy
a testi-lelki egészség megbillend egyensulya egyre tobb fiatalt érint. (Biro, 2015)
Sajnos szomoru statisztikai adatok bizonyitjak, hogy a felndtt korosztaly egész-
ségi allapota is riaszto képet mutat, veszélybe sodorva ezzel egészségesen megélt
idoskorunkat, biologiai lehetdségeinket.

Szerencsére a tudomany abban is segit, hogy az egészséget, a varhato élettar-
tamot €s az életmindséget meghatarozo soktényezds okcsoportban eligazodjunk,
¢és tisztabban lassuk genetikai, tdrsadalmi, kornyezeti és életmddbeli jellemzo-
ink egylittes hatasrendszerét és ezzel sajat egyéni lehetdségeink és feleldsségiink
Osszefliggéseit. A modern technikaknak, a tdmegkommunikacios eszkdzoknek
nagy szerepe van abban, hogy tajékozodjunk, és igénybe vegyiik a rendelkezé-
siinkre allo lehetdségeket.

Az egészség mint legfobb érték, a testedzés mint az egészségtuda-
tos magatartas alapeleme

Az egészségnek mint a legfobb értéknek a tudatositasa és védelme csak €s
kizarolag az egyéni és tarsadalmi szintii feladatok Osszehangolt rendszerében
valosulhat meg. Politika és gazdasag, egészségpolitika, oktatds- és szocialpoli-
tika, csalad és iskola, kulturakozvetitd és tomegkommunikacids intézmények
csak egyiitt, ugyanazon szemléletet és értékrendet kovetve érhetnek el igazi
eredményeket.

Az egészségiinket meghatarozo genetikai, kornyezeti, tarsadalmi tényezék
mellett igen nagy jelent6séggel bir és hat allapotunkra az életmodunk, az, aho-
gyan ¢éliink. Az egészséghez kapcsolddo életmod, é€letstilus, életvitel az egészség-
magatartas olyan mddjai és mintai, melyek az egyén életlehetdségei és élethely-
zete kozti valasztason alapulnak. (Benkd, 2000)

Baj, hogy a mikro-makro kdrnyezet hatasai ellentmondésosak, ha gyengi-
tik vagy kioltjak egymas pozitiv hatésait és torekvéseit. Ezt azért kell hangsu-
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lyoznunk, mert az egészségtudatos élet és magatartis nagyon Osszetett, egy-
massal szoros dsszefiiggésben 1évé magatartasformak rendszerét jelenti. Olyan
kovetelményrendszer, amelynek teljesitéséhez megfeleld ismeretekre épiild stabil
értékrendszer, kelld motivaltsag és céltudatossag, illetve a célok megvalodsitdsahoz
sziikséges személyiségjegyek (Onfegyelem, kitartas stb.) sziikségesek.

Az egyén ¢letmodjat jellemz6 és az egészségtudatos magatartas terén leg-
fontosabb faktorok koziil — terjedelmi okok miatt — irasunkban a rendszeres tes-
tedzést, a sportolas fontossagat, fizikai és mentalis funkcioit részletezziik.

Szamos tanulmany megallapitotta, hogy a fizikai aktivitas pozitivan korrelal
az egyes egészségindikatorokkal (pszichikai kozérzeti index, egészségi allapot
onértékelése, az élettel valo elégedettség, depressziv €s pszichoszomatikus tii-
netképzés gyakorisaga). Kutatasok erdsitik meg a sport dnbizalom-ndveld, de-
pressziot megel6z6 hatasat, a rendszeres testedzés véddhatasa figyelheté meg a
rizikdmagatartasok ¢€s a tlinetképzések soran is. Mindemellett a sport véd a men-
talis stressz karos hatdsaival szemben, €s segit a lelki egészség megdrzésében,
helyreallitdsaban is. Kutatasok igazoljak azt is, hogy a fizikai aktivitas kiilono-
sen hatékony egészségveédo, -fejleszté hatasti minden életkorban, de kiemelten az
idosebb és a fiatalabb generacio korében. Nemcsak a fizikai aktivitasnak, de az
olyan alternativ kezeléseknek is jelentds életmindséget javitd hatasa van, mint pl.
a masszazs. Hazai kutatas szamol be arrdl (Csorgé és mtsai, 2013), hogy 60 feletti
nok korében egy 6t alkalmas masszazsterapia hatasara az iziileti mozgasterjede-
lem javult, a szubjektiv fajdalomérzet csokkent, valamint az egészségmutatok is
javultak.

Sajnalatos tény, hogy ennek ellenére egyre tobben valasztjak a mozgassze-
gény életmodot, pedig azok a fiatalok, akik rendszeresen végeznek testedzést,
jobb kozérzetrdl, kevesebb pszichoszomatikus tiinetrdl (Pluhar et al, 2000) sza-
molnak be. A fizikai aktivités, illetve a sporttevékenyég hosszu tava tizéséhez
sziikséges a motivacio, mely eldszor kiilsé tényezokhoz kapcsolodik, majd belso-
vé Valik (Révész és mtsai, 2014; Révész és mtsai, 2009).

A sport, a fizikai aktivitas preventiv, fejlesztd és rehabilitacios funkcioival
kapcsolatban rengeteg ismeret, tapasztalat van a birtokunkban. (Biro, 2015) A
problémakat, gondokat megel6z0, preventiv funkcidé ma egyre inkabb figyelmiink
eléterébe keriil. Az, hogy a fizikai aktivitashoz koétddden kinek milyen értékek
jelentik a prioritast, melyek lesznek a legfontosabb, dontésre és cselekvésre kész-
tetd motivaciok, az tobb tényezo egylittes hatasanak lesz az eredménye (kortars
csoportok, adott életkori csoport értékrendje, idealja, csalad stb.). Az objektiv és a
szubjektiv tényezok egyiittes ,,harcaban” dol el, hogy a sporthoz, mozgashoz ko-
tédéen milyen kiils6 (fizikai, esztétikai, megjelenési, divatjellegii) célok, illetve
milyen, sport és mozgas altal mérhetd ¢€s fejleszthetd belsé személyiségbeli, fizi-
kai és mentalis egészséghez kotddo értékek (onfegyelem, siker, kitartas, kiizdeni
tudas, akarat, figyelem stb.) jelentik a célt.

Kilon ki kell emelniink azt a formalis és informalis hatasrendszert, mely
direkt és indirekt hatdsokkal neveli, formalja, iranyitja kiilonb6z6 szocializacids
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szintereken beliil (csalad, 6voda, iskola, munkahely, barati kozosségek stb.) az
egyén értékrendjének alakulasat. A csalad mint elsédleges nevelési szintér és az
informalis tanulds egyik legfontosabb helyszine erételjesen befolyasolja a gyer-
mek egészségtudatos magatartasanak kialakuldsat, s ezen beliil a testkultirahoz,
testedzéshez vald hozzaallasat is. Tobb tanulmany eredményei is arra utalnak,
hogy az els6 sportag valasztasaban kiemelkedd szerepe van a sziiloknek (7rzas-
koma és mtsai, 2006; Révész és mtsai, 2012; Biré és mtsai, 2007).

A csalad szerepe a testkulturaval, mozgaskulturaval kapcsolatos
nevelési folyamatban

A csaladnak mint meghatarozé értékkozvetité kozosségnek az egészségtu-
datos életmod kialakitasaban, illetve megalapozasaban is dontd szerepe van. A
csaladnak mint tobb generacidt egyesitd bioldgiai, szocidlis és emocionalis ko-
zOsségnek, az itt latott, tanult példaknak és mintaknak nehezen potolhatd vagy
korrigalhat6 hatasait nem lehet kétségbe vonni.

A negativ valtozasok ellenére a tarsadalom legkisebb kozossége még mindig
alapvetd szerepet jatsziK a szokasok, az életvitel és az értékrend kialakitdasaban.
A csaladban tapasztalt viselkedési, fogyasztasi, életvezetési szokasok dontéen be-
folyasoljak az ott nevelkedd gyermekek érzékenységét, vilaghoz vald hozzaalla-
sat, értékitéletét. A csaladnak tobbféle pszichés €s fizikai egészséget védo szerepe
is van a fiatalok egészségmagatartasaban.

A valasztas segitésében elsddleges szerepe a csaladnak van, mely lelki,
moralis, szellemi és fizikai kornyezetet nyujt ahhoz, hogy az ember teste, lelke,
szelleme rovid és hosszu tavon fejlodjon. Az elmult idészakban a csalad szerepe
folyamatos valtozdsokon ment keresztiil, ami nemcsak a csalad miikodésére ha-
tott, de az értékrendjére is. (Kuijsten, 1996; Racz, 2005; Szretyko, 2002) A csalad
atalakulasa hatassal van az egyén csaladhoz fliz6d6 viszonyara, a kapcsolat szo-
rossagara, erdsségére, a szocializaciora, a biztonsagérzetre és a tarsas tamoga-
tasra is. (Kopp és Skrabski, 2001; Poortinga, 2006) Eletiink minésége nagyban
fligg a magunkhoz és masokhoz fliz6d6 viszonyunktol és a kornyezetiinkkel vald
kapcsolattol. Az otthonrol hozott tudas, az észrevétlen, rejtett ismeret és tudas el-
sajatitas és a tanitas nélkiili tanulas felndtt tudasunk nagy részét képezi, melynek
jelent6s részét az intézményesitett tanuldsi szintereken kiviil szerezziik meg.

A sziil6i tarsas tdmogatas, a sziilokkel kialakitott kapcsolat mindsége ser-
diilékorban valtozik ugyan, de a kotédés jelentOsége tovabbra is megmarad. A
sziilok altal képviselt értékrend elfogaddsa a csaladi Osszetartas fokmérdje lehet,
amely szintén hozzajarulhat az eredményes tarsas adaptacidohoz, ami az egészség-
hez és a karos szenvedélyekhez vald hozzaallasban is megmutatkozik. (Pampel és
Aguilar, 2008; Ungar ¢és mtsai, 2002) A rendszeres fizikai aktivitas iranti igény
vonzo csaladi mintak €s a megfeleld iskolai nevelés hatasara alakulhat ki mar igen
korai életszakaszban. Dontd részben a csalad és az iskola hatdrozza meg, hogy
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hol helyezkedik el a gyermek értékrendjében az egészséges ¢letvitel, a testedzés.
Emellett azonban a sportszakembereknek is szerepiik van ebben a folyamatban
(Révész és mtsai, 2005, Biro, 2006).

A gyermek a csaladban kezdddd szocialis tanulés soran a sziilok vagy egyéb
rokonok altali nevelés segitségével, illetve utanzassal sajatithatja el a kiillonbo-
76 viselkedési formakat. (Foldesiné et al., 2010) gy tanulja meg, teszi sajatjava
az egészséges testi-lelki élethez sziikséges cselekvések, tevékenységek, életvi-
tel elemeit, mely egészségvédd faktorok jelenléte végigkisérheti 6t egész életén
keresztiil. Ilyen — sokszor csalddi mintakbol épitkezé — egészségveédo tevékeny-
ség tobbek kozt a rendszeres testedzés, sportolas. Foldesiné Szerint azonban a
sportszocializacio SOKSzor nem egyiranyu folyamat, gyakran el6fordul, hogy a
gyermek vonja be sziileit — bizonyos esetekben nagysziileit is — a sporttevékeny-
ségekbe. Ez az ut lehet fokozatos, a kisérd szereptdl elindulva, a k6zos szurkola-
son keresztiil az egyiitt végzett sporttevékenységig, de eléfordul, hogy a fentebb
emlitett cselekvések egyszerre jelennek meg a csalad életében.

A fentiekben hangsulyoztuk, hogy az egészségtudatos magatartas csak a
formalis ¢és informalis hatasrendszer 0sszehangolt eredményeként alakulhat ki.
Ebben a hatasrendszerben, nevelési folyamatban is meghatarozo szerepe, priori-
tasa van a csaladnak.

Meg kell emliteniink a nagysziilék jelentdségét és szerepét, akiknek neve-
16 tevékenységérol nem szabad elfeledkezniink. A nevelési tevékenység minden
teriiletén — igy az egészséges ¢életmoddhoz, a testkulturahoz kotodo értékek te-
rén is — a hattérben ott van a nagyszulo is, akinek egészen mas a kapcsolata az
unokakkal, igy teljesen mas modon formalhatja 6ket. Természetesen a csaladban
folyd nevelés nem egyiranyu folyamat, bar elsédlegesen a gyermekek nevelése a
hangsulyos, de az unokdk is formaljik a sziilok, nagysziilok nézeteit, attitiidjeit,
személyiséget, igy a testkultiirdhoz k6t6do viszonyukat is.

Empirikus kutatasunkban, amelynek néhany részeredményét irasunk utolséd
részében fogjuk ismertetni, kiemelten foglalkoztunk a nagysziilék csaladon be-
lili szerepével, a testkulturaval, sportolassal kapcsolatos értékrend;jiik sziilokre,
unokékra gyakorolt hatasaval.

Természetesen a magasabb atlagéletkor azt is eredményezi, hogy a nagy-
sziilok aktiv dolgozoként, keres6ként hosszabb ideig vannak jelen a munkaerd-
piacon. Ennek a helyzetnek a hatranya, hogy a nagysziilok munkatevékenységiik
figyelembe vételével tudnak csak segiteni — korlatozott iddben — gyermekeiknek,
unokaiknak. El6nye, hogy a fiatalok é¢letkezdéséhez a lelki €s fizikai segitségen
kiviil anyagilag is hozza tudnak jarulni.

A csalad szerkezetében €s helyzetében bekovetkezett valtozasok 1j feladatok
elé allitjak a nagysziiloket. Napjainkban a n6k munkaerdpiaci helyzetének megi-
télése, allapota megvaltozott, sokak szamara fontossa valt a szakmai siker elérése
¢és a hivatasbeli karrier fontossaga. Masok atvették a csaladfenntartd szerepet,
mivel sok esetben a férj nem talal munkat. A csonka csaladok szama évrdl évre
novekvo tendenciat mutat, mely azt eredményezi, hogy sok egyediilalloé n6, anya,
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vagy éppen apa szorul segitségre, tamogatasra. A csaladok instabilitasa, a vala-
sok szamanak novekedése, az élettarsi kapcsolatok bizonytalansaga és a munka-
nélkiiliség mind ndvelik a létbizonytalansagot. A nagysziilék szerepe ezekben
a nehéz szituacidkban még jobban felértékelddik, hiszen a lelki segitségnyujtas
mellett a hétkdznapok gondjaiban is tdmogatjak gyermekeiket, unokaikat, bizton-
sagot jelentd hattérként jelen vannak az életiikben.

Felgyorsult vilagunkban a hétkdznapok rohanasaban is nagy segitséget nyuj-
tanak, hiszen mozgodsithatok, aktivizalhatok, a nagysziilékre mindig lehet szami-
tani. A nagysziil6k besegitenek az unokéak elhelyezési nehézségeinek megolda-
saba, az 6vodabdl, iskolabol torténd hazajutasba, a haztartasba, de elképzelhetd,
hogy bizonyos esetben az anyaszerep egyes elemeit is sziikséges gyakorolniuk,
melyekkel hatalmas terheket vehetnek le a fiatalok vallarol. Napjainkban a tes-
ti-lelki segitségnyujtas mellett a nagysziilok altal nytjtott anyagi tamogatasra is
sziikség van, hiszen szamtalan csalad €l a 1étminimum alatt, kdzel 500 000 mun-
kanélkiili ¢l hazankban, akik kozott rengeteg a csalddos, nagycsalados. (KSH,
2013) De azok sincsenek biztonsagban, akiknél mindkét sziild dolgozik, hiszen
a munkahelyek elvardsai sokszor csak sok-sok fizetetlen tuloraval teljesithetok,
melyek megint csak a csaladi élet rovasara mennek.

A nagysziilok ezeket a feladatokat nem kényszerbdl végzik, hanem segitik,
tamogatjak gyermekeiket, unokaikat, kotelességiiknek érzik a tevékeny részvé-
telt. Célt és értelmet ad mindennapjaiknak, a hasznossdag, fontossag érzete SOK
erdt ad az esetleges gondok, bajok, betegségek feledtetésére. Az dnzetlen segitség
orome ¢és az, hogy aktivan jelen lehetnek gyermekeik, unokaik életében, wjult
erdt ad a hétk6znapokban. Az unokak pedig olyan kiilonleges élmények, tapasz-
talasok részesei lehetnek a nagysziilokkel kdzos tevékenységek, programok, be-
szélgetések altal, melyeket a sziilok életkoruknal, mas jellegli neveldszerepiiknél,
¢letfelfogasuknal fogva nem tudnak biztositani gyermekiik szdmara.

A csalad szerkezetében, funkcidjaban, a csaladi szerepekben bekovetke-
z0 valtozasok, a csaladok valsagtiinetei ¢s ennek okai napjainkban az egyik
legfontosabb, legdsszetettebb szocioldgiai, nevelési, vallasi és egyéb mas te-
riileteken is alapvetd kérdésként keriil el6, a tarsadalom egészét, minden ge-
neraciot érintd problémaként. A csalad mikddésének zavarai sokszor nehezen
orvosolhaté kovetkezményekkel jarnak. A kérdés részletesebb elemzése
empirikus kutatdsunk kapcsan keriilt feldolgozasra, a nagysziilok és unokak
kapcsolatrendszeréhez kotédéen.

Nagysziilok, sziilok, gyerekek egymast alakito kolcsonhatasat kutatni, mint
a nevelés és értékkodzvetités minden teriiletén, igy az egészséges életmod min-
den vonatkozasaban is izgalmas munka. Testneveloként, kultarakozvetitoként és
tanarként a testkultiraval, sporttal, fizikai aktivitassal kapcsolatos kérdések sza-
munkra kiemelt fontossaguak és kutatasra inspiraloak.
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A kutatas céljai

Az egészséges €letmdd, a testkultura, a rekreacio, a sport fontossaga a kul-
turalt, mivelt ember szamara alapvetd fontossagu kell, hogy legyen egész életén
keresztiil. Kutatasunk célja, hogy feltarjuk azokat a jellegzetességeket és tenden-
ciakat, melyek a csaladok életmodjaban megjelennek, kiilonds tekintettel a test-
kulturara és ezen beliil a sporttevékenységekre. Tovabba vizsgaltuk azt is, hogy
kiilonbézo generdciok viselkedéstikkel, attitiidjeikkel hogyan hatnak egymasra,
milyen értékeket kdzvetitenek, hogyan befolydsoljak egymas nézeteit az egészsé-
ges ¢letmoddal, testmozgassal kapcesolatosan. Arra is kerestiik a valaszt, hogy az
egész ¢leten at tartd tanulas formalis és informalis tanulasi lehetdségei hogyan
jelennek meg a csaladtagok életében, milyen f6 motivumai vannak, a testkultira
terén milyen ismereteket, értékeket adnak at egymasnak a gyerekek, a sziilok, a
nagyszilok.

Anyag és modszer

Kutatasunkat Magyarorszagon, az észak-magyarorszagi régioban €16 10—14
éves gyermekek, azok sziilei és nagysziilei korében végeztiik. 509 gyermek,
509-509 sziil6 (anya, apa) és 509 nagysziil6 kérddives vizsgdlata és 50 gyermek,
50 sziil6, 50 nagysziilo szobeli kikérdezése zajlott strukturalt interjuk formajaban.
Fontosnak tartottuk, hogy a harom generacio kérddiveiben az dsszefiiggések fel-
tarasahoz a csaladi koteléket ismerjiik, ezért az dsszetartozo kérddiveket a kodo-
lasnal azonos szammal lattuk el, és kiilon betijellel kiilonboztettiik meg a négy
megkérdezettet.

A gyermekek, sziilok és nagysziilok életmod;jat, értékrend;jét, életviteliik jel-
lemzd vonasait, szabadidds tevékenységeiket, testedzéshez vald viszonyukat, a
kornyezeti és nevelési tényezOk befolyasolod hatasait kérdéives modszerrel vizs-
galtuk. A strukturalt interju keretein beliil pedig lehetdségiink volt arra, hogy a
fentebb emlitett vonatkozasokat kiegészitsiik a személyes véleményekkel, néz6-
pontokkal, gondolatokkal.

Mivel vizsgalatunk igen sok teriiletet, témakort érintett, ezért ebben a tanul-
manyban kutatdsunknak csak egy részteriiletét szeretnénk bemutatni, mely két
generacio, a nagysziilék és az unokak viszonyanak kérdéseit taglalja.

Eredmények

A kutatasunkban megkérdezett nagysziilok életkori eloszlasa a nemek vo-
natkozasaban az alabbiak szerint alakult: a nagymamak (371 £6) 1,3%-a (5 f0)
40—49 év kozotti, 18,6%-a (69 £6) 50—59 éves, 52,6%-a (195 £6) 60—69 év kozotti,
25,1%-a (93 £6) 70—79 év kozotti, mig 2,4%-a (9 £6) 80 év feletti. Vagyis a nagy-
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mamak tobb mint fele a hatvanas éveiben van, és tobb mint a minta negyedét a 70.
életéviiket betdltd nagymamak alkotjak.

A nagypapak (115 f6) esetében az életkori megoszlas a kovetkezOképpen
alakul: 11,7% (32 £6) 50—59 év ko6zotti, 47,9% (45 £6) 60—69 éves, 37,2% (35 16)
70—79 éves és 3,2% (3f6) 80 év feletti. Megallapithatjuk, hogy esetiikben kozel
50% a hatvanas éveikben jarok aranya, és tobb mint 40%-uk ettdl idésebb. A
megkérdezettek koziil 23 f6 nem valaszolt a kérdésre. (1. abra)

1. abra: Nagymamak és nagypapdk életkori eloszlasa (%)
1. figure: Distribution of the grandparents by the gender and age

WED év feletti

Qro.re éves
O60-69 tves
@50.59 dves

DO40-49 dwes

Nagpmana Nagypaps

A megkérdezett unokak koziil 294 lany (58,3%) €s 210 it (41,7%), 5 f6 nem
valaszolt a kérdésre. A valaszolé unokak 5—8. osztalyos tanulok, 12,6%-a 10,
14,5%-a 11, 24,8%-a 12 éves, mig 23,4% a 13. és 24,8% a 14. életévét betoltott
tanulo. (2. abra)
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2. abra: Unokdk életkori eloszlasa (%)
2. figure: Distribution of the grandchilde by the age

010 éves O11 dwes 12 éves B13 dves W14 dwes

A nagymamak 16,6%-a, azaz 61 f6 végez jelenleg is valamilyen testedzést,
illetve olyan hobbitevékenységet, amely rendszeres fizikai aktivitassal jar, mig
ugyanez majdnem minden harmadik nagypaparol mondhat6 el (26,9%; 25 0).
A nagypapak esetében a nagymamakéhoz hasonlod tendencia figyelheté meg,
ugyanis azoknak a nagypapaknak, akik rendszeres fizikai aktivitast végeznek,
jelentds része (83,3%; 15 f6) iskolaskoraban is sportolt. Az alkalmanként tes-
tedzést végzok korében ez az arany 71,4% (10 £6), a nem sportolok esetében 41,4%
(12 16). Szignifikans Osszefliggés van a rendszeres fizikai aktivitast végzo
nagyapak esetében annak vonatkozasaban, hogy iskolaskorban sportoltak-e, és
akozott, hogy kinek a szamara tartjak fontosnak a testmozgast. (p <0,05) (3. abra)

3. abra: Nagypapak sportolasi szokdsai és a testedzés fontossaganak megitélése (%)
3. figure: Sports habits of grandfathers, and importance of physical exercise
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A nem sportolok 55,2%-a, az alkalmanként testmozgast végzok 28,6%-a
(4 £6) és arendszeresen testgyakorlast folytatok 16,7%-a (3 £6) iskolaskoraban sem
sportolt. Azok, akik iskolaskorukban sportoltak, és most nem végeznek rendszeres
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testmozgast, négyszer annyian (12 f6) vannak, mint azok, akik iskolaskorukban
nem sportoltak, most pedig végeznek fizikai aktivitast (3 f6). Ezek az adatok arra
engednek kovetkeztetni, hogy inkabb jellemzd az, hogy gyermekkorban kialakult
testmozgasban gazdag életmodot felvaltja a mozgasszegényebb életvitel, mint
forditva.

Az eredmények tiikrében beigazolodott az a feltételezés, hogy az életiink
soran kialakult szokasaink, tevékenységeink szama idéskorban mar nem né, nem
gyarapszik az esetek nagy részében, hanem inkabb elhagyunk bizonyos foglala-
tossagokat. Eléfordulhatnak az ember életében azonban olyan élethelyzetek, mint
példéaul egy sulyos betegség, mely ravilagit arra, hogy milyen egészségvédo te-
vékenységeket hanyagolt az egyén korabban. Ez a felismerés, akar idéskorban is,
generalhat életmodvaltast. Gyermek-, illetve feln6ttkorban kialakult szokasaink
jelentésége ennek tiikkrében felértékelddik, s magyarazatot ad arra, hogy azok,
akik életiik korabbi szakaszaiban nem végeztek rendszeres testedzést, idoskoruk-
ra — 1j szokasként — nehezen valtoztatnak a megszokott tevékenységeik korén.
Orvendetes azonban, hogy a megkérdezettek koziil vannak olyanok — még ha kis
szamban is —, akik gyermekkoruk, felnéttkoruk szokasrendszerét megvaltoztatva
beillesztették a rendszeres testedzést életviteliikbe. Ezt az alabbiakkal indokoltak:

A fentebb bemutatott adatokbdl jol lathato, hogy a megkérdezett idésebb
generacid szamara a rendszeres fizikai aktivitas, sporttevékenység még nem épiilt
be az egész életen at tartd tevékenységek korébe, mivel 50-60 évvel ezelott, az 6
gyermekkoruk iddszakaban még nem volt preferalt tevékenység, illetve az azdta
tortént gazdasagi, tarsadalmi, technikai valtozasok generaltak a mozgasszegény
¢letmod testedzéssel torténd ellenstlyozasanak lehetoségét. Ez nem jelenti azt,
hogy az idéseknek nem lenne a rendszeres fizikai aktivitasra sziikségiik, hiszen
barmely életkorban elkezdve jelentds életmindség-javitdé tényezoként hat, csak
szamukra sokkal nehezebb kialakitani a belsé igényt, hiszen gyermekkoruk, fia-
talkoruk tevékenységrendszerében kevésbé jutott dominans szerep a rendszeres
testedzésnek.

Ezzel szemben az unokak mar nemcsak a mindennapos testnevelés soran
talalkoznak a rendszeres testedzéssel, hanem szamtalan szabadidds és verseny-
sport-lehetdség koziil valogathatnak. Napjainkra mozgasszegény életmodunk mi-
att felértékel6dott a sportolds jelentdsége, hiszen szinte minden cselekedetiinkhoz
valamilyen technikai eszkozt hivunk segitségiil, amely megkonnyiti a feladat el-
végzését, ezzel viszont elveszitjiik annak a lehetdségét, hogy fizikai eronk igény-
bevételével aktivitasra birjuk testiinket. A fizikai inaktivitas kérdése napjaink
legnehezebben orvosolhatd problémakdorébe tartozik, hiszen a mozgasszegény
¢letmod a testi-lelki problémak mellett az ¢letmindség egyéb faktorait is negati-
van befolyasolja.

A kutatasunkban megkérdezett unokak 22,3%-a (113 f6) vallotta magarol,
hogy nem végez rendszeres testedzést, mig a valaszadok 77,7%-a (396 £6) sporte-
gyesiileti, csaladi, barati korben sportol. A tevékenység gyakorisagat figyelembe
véve megallapithaté az, hogy azok koziil, akik sportolénak vallottak magukat,
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csupan 204 f6 (40%) az, aki megfeleld rendszerességgel (minimum heti harom-
szor egy oran keresztiil) végzi a testedzést. Orvendetes, hogy kozel 78%-a a meg-
kérdezetteknek heti gyakorisaggal talalkozik a mozgassal, viszont elgondolkodta-
to az, hogy csupan 40%-uk végzi a sporttevékenységet megfeleld gyakorisdggal.
Hiszen ha napi szinten valik megszokotta a sportmozgas, akkor késébb — valo-
szintileg — az életvitel elhagyhatatlan része lesz, viszont ha mar gyermekkorban
sem elég intenziv, rendszeres, akkor az ¢letkor elérehaladtaval sem biztos, hogy
pozitiv valtozast varhatunk.

A sportolas rendszerességét gyermek, sziild €s nagysziild6 vonatkozasaban
haromdimenzios kereszttablaval vizsgaltuk. A valaszadokat a sportolas rendsze-
ressége alapjan harom kategoriaba soroltuk (mind az anyak, mind az apak tekin-
tetében), tobb mint 400 csalad adatait vetettiik 0ssze kereszttabla alkalmazasaval.

A harom generacid viszonylataban a 443-bol 10 gyermekrél allapithatjuk
meg, hogy az anya ¢és a kérddivet kitoltd nagysziild is rendszeresen végez tes-
tedzést, az apak valaszait vizsgalva ez a szam 405-bdl kilenc.

Szignifikans 0sszefliggés egyediil a nem sportold sziilok esetében volt kimu-
tathato, mert kozottiik jellemzden magasabb azoknak a nagysziiloknek és gyer-
mekeknek a szama, akik nem végeznek rendszeres vagy alkalmankénti testedzést.

Kutatasunk fokuszaban a nagysziilok és unokak sportolashoz fiz6d6 viszo-
nya ¢€s értékkozvetitd szerepe all, s felmeriil a kérdés, hogy azok a nagysziilok,
akik testedzés szempontjabol inaktivak, hogyan gondolkodnak a sportolas helyé-
rol, szerepérdl, sajat és csaladjuk, gyermekeik, unokaik életében betoltott funk-

A sziil6khoz hasonloan a nagysziilok esetében is szignifikans kiilonbség van
akozott, milyen rendszerességgel sportolnak, és kinek a szamara tartjak fontos-
nak a rendszeres testmozgast: minden csaladtag, gyermekek ¢s unokék, csak uno-
kak vagy egyikiik szdmara sem.

Mind a nagymamak, mind a nagypapak kozott a legmagasabb azoknak az
aranya, akik mindhdrom generacio szamara meghatarozonak tartjak a rendszeres
testedzést. Azonban a nagymamak kdrében magasabb azoknak az aranya, akik
szerint a sporttevékenység végzése inkabb csak gyermekeik és unokaik szamara
szikséges.
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4. abra: A sport hatasa az unoka teljesitményére, jellemzdire a nagysziildk szerint
4. figure: The effect of sport on grandchildren’s performance according to grandparents
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A kutatasba bevont nagysziilok korében arra a kérdésre is kerestiik a valaszt,
hogy véleményiik szerint unokajuk teljesitményét, jellemz6it hogyan befolyasolta
a sport. Az egészséges életvitel (77,7%), a teljesitmény, eredmény, munka tiszte-
lete (69,9%), a becsiilet, tisztesség (68,4%) €s az Onbizalom, helyes Onértékelés
(68,4%), kategoridk esetében a valaszadok kozel 70%-a szerint jelentdsen vagy
nagyon erdsen befolyasolta unokajukat a sporttevékenység.

Az tarsakkal vald egyiittmiikddés (67,7%), az értékrend (64,3%) €s a ma-
gatartas, viselkedés (62,8%) szempontoknal 60% feletti e valaszadok aranya. A
valaszadok tobb mint 50%-a szerint unokdjuk szorgalmat a tanulasban (53,1%) és
az idégazdalkodasat (52,5%) jelentdsen vagy nagyon erdsen befolyasolta a spor-
tolas. (4. abra)

Az eredmények tiikrében megallapithato, hogy a nagysziilok tobbsége ki-
emelt szerepet tulajdonit unokaja sporthoz fiiz6d6 viszonyanak, s ha nem is tud
vele kdzOsen mozogni, szdbeli tAmogatasaval, szeretetteljes segitd magatartasa-
val tamogatja oket.

A sportbéli tamogatas masik formaja a nagysziilok részérdl, ha az unokak
versenyein szurkolnak, vagy a sziiléknek segitséget nyujtanak az edzéslatogata-
soknal az unokak elkisérésében. Ez a kozremiikodés természetesen sok lehetdsé-
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get biztosit arra, hogy segitsék unokajuk személyiségének formalodasat, megbe-
szélhessék vele a mindennapok torténéseit, atadhatjak nekik életiik értékeit.

A nagysziilok koziil leggyakrabban a nagymama — koziiliik is a gyermek
¢desanyjanak anyukdja — kiséri el unokajat edzésekre, versenyekre (40,5%, 60
), az apai nagymamak esetében ez az arany 16,2% (24 6). Ez az értékkozve-
tités kolcsonhatasa szempontjabol igen fontos tényezd. A rendszeresen, illetve
alkalmanként sportol6 tanulok 14,2%-at (21 £6) az anya, mig 10,8%-at (16 £6) az
¢édesapa sziilei egyiitt kisérik el. Az unokat edzésekre, versenyekre kisérd anyai
nagyapak szama 18 f6 (12,2%), az apai agi nagypapaké pedig 7 f6 (4,7%). Két
valaszado (1,4%) jelolte meg az egyéb valaszlehetdséget, Oket anyai és apai nagy-
sziileik egyiitt kisérik el. Megallapithato, hogy a nagysziilok ilyen irdnyu segitése
egy olyan, mindkét fél szamara sziikségesnek tartott kommunikacios tér is — kol-
csOnhatas —, mely meger6siti a testmozgas iranti elkotelezettséget.

Osszefoglalas

A kutatas Gjszerliségét az adja, hogy korabban nem vizsgaltak a nagysziilok
kozremiikodését, szerepét a nevelési folyamatban. Olyan hatasrendszert sikertiilt
bizonyitani, mely szerint a mai magyar csaladszerkezetben, a sziil6k bonyolult és
nehéz foglalkoztatasi rendszerében rendkiviil nagy szerepe van a nagysziiloknek.

Kutatasunk egyértelmiien bizonyitja, hogy a valaszadok szerint a nagyszii-
16—unoka-viszonyban a kozdsen eltoltott id6 mindségén, azaz tartalmi, emocio-
nalis értékein van a hangstly. Kapcsolatuk legfébb mozgatdrugoja a szeretet és
a tisztelet.

Az egyiittlét, a kozosen végzett tevékenységek, jatékok mellett szamtalan
olyan tevékenységet, gondolatot tud atadni unokajanak a nagysziild, mellyel ott-
hon vagy az iskolaban nem talalkozhat. Hitelesen a multat, a csaladban lezajlott
eseményeket, a felmendk életét is ebbdl a forrasbol ismerheti meg a gyermek.
Ezeknek a tevékenységeknek a kapcsan pedig olyan szoros lelki kdtodés alakul ki
kozottiik, mely biztos tdmaszt nyujt mindkét fél szamara.

A példamutatas az ¢élet minden tertiiletén fontos, igy természetesen az egész-
séges ¢letvezetési szokasok, testedzéshez torténd hozzaallas kérdésében is. Kuta-
tasunkbol kitlinik, hogy a tamogato6 nagysziiloi viselkedés az aktivitas és az akti-
vizalas alapja lehet, amennyiben az id6s generacio tagja mar nem sportol, akkor
a régi emlékek, csaladi kozds sporttevékenységek felelevenitése vagy az unoka
edzésre, versenyre kisérése is tdmogatdan hat a gyermekre. A kdzosen végzett
szabadidds tevékenységek — turazas, kerékparozas, szas — pedig felejthetetlen
¢lményt nyujt a fiatalabb generacid szdmara, ami nemcsak a test karbantartdsara,
hanem a lélek formalasara is szolgal.
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Javaslatok

A rekreacios sportoknak alkalmazkodni kell a csalad szerkezetéhez, és fi-
gyelembe kell vennie a kiilonbdz6 korosztalyok igényeit, teherbird képességét,
eloképzettségét. Ezért tobb szerzd is kiemeli a jatékok vagy a lifetime-jellegli
sportok, természeti sportok, aerobik- ¢és fitnesziranyzatok szerepét (Komyves,
Miiller, 2001; Borbély, Miiller, 2008; Kerényi és mtsai, 2009), ahol tehat nemre,
korra valo tekintet nélkiil szinte az egész csalad részt vehet az egyes jatékokban,
mozgasprogramokban. Ezeknek a kozosségformalo szerepe nagy, illetve a csaladi
sportolas ,,tobb nemzedék jatékos testedzése egyiitt még latvanynak is csodalatos,
amikor unoka, gyermek, felnétt és nagysziil6 részesiil a sportolas 6romében.”

A rekreacios és fitnesztrendek ismerete fontos a szakemberek szamara €s
a szabadid6-gazdasag teriiletén miikodd cégeknek, hiszen a megvaltozott fog-
yasztoi magtartas kovetése lehet a siker kulcsa. Ilyen trend, hogy az egészség
megorzése, megtartasa nemcsak a rekreacidoban, de a turizmusban is prioritas,
vagy hogy az iddsek szdmara kialakitott mozgasprogramok kereslete n6, hiszen
oregedd népességgel talalkozhatunk Europaban, igy hazankban is. (Miiller, Racz,
2011; Miiller és mtsai, 2013)

A harom generacio igényeit szolgalja ki hazankban tobb fiirdd is, igy a csa-
l1ad szerkezetéhez igazodo, tobb generaciot kiszolgald kinalati elemeket kell ki-
alakitaniuk azoknak a fiirdoknek, ahol a célcsoport a csalad, errdél szamol be tobb
hazai kutatas is. (Kényves és mtsai, 2005; Bartha és mtsai, 2011; Miiller-Korik,
2009; Miiller és mtsai, 2005)

Nemoda és mtsai 2012-ben a hazai kedvez6 adottsagokra alapozva a kiilon-
b6z06 egészségturisztikai és gyogyszolgaltatasokat és annak fejlesztését helyezik
elétérbe, tekintettel arra, hogy az idosek szamaranya hazadnkban és Eurépaban is
egyre novekvd tendenciat mutat.
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A DIFFERENCIALAS SZAMSZERU-
SITESE TEMATIKUS EGYSEGEN-

KENT A TESTNEVELESBEN
THE QUANTIFICATION OF THE DERIVATION MEAS-
URED IN THEMATIC UNITS IN PHYSICAL EDUCATION

Osszefoglalé

A testnevelés oktatasaban a differencialasnak kell a legnagyobb hangsulyt
kapnia, de ehhez objektiv modszerekre és az ezeket alatamasztd eszkdzokre is
sziikség van. A bizonyithaté differencialashoz j mérési rendszer kidolgozasara
van sziikség, melynek eredménye adaptalhat6 a Netfit-mérések kiegészitéséhez.

Kulcsszavak: differencialas, pulzusmérés, motivacio

Abstract

In teaching of PE the most significant emphasis has to be placed on deri-
vation but to this some objective methods and some corroborative materials are
also required. To the demonstrable derivation we need the elaboration of a new
measuring system, the results of which can be adaptable to the complement of the
Netfit measures.

Keywords: derivation, measuring of pulse rate, motivation

Bevezetés

A teljesitménnyel, a fittséggel és annak mérhetéségével sok hazai és
nemzetkozi szakirodalom foglalkozik (American College of Sports Medicine
[ACSM], Révész és mtsai, 2015, Biro, 2015; Csorgo és mtsai, 2013 Borbély,
Miiller, 2008). A nemzetkdzi 2015-0s fitnesztrendekben a teljesitmény mérhe-
tésége a top 20-as trendben a 18. helyen szerepel, mig a 2016-o0s trendekben az
okostelefonok és a mérést végz6 eszkdzhasznalat az elsd helyen all. A modern
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technologiak (Iépésszamlalo, gyorsulasmérd, GPS, GIS) alkalmazasa a testne-
velésben nem 1j keletli, de hazankban sajnos még kevésbé alalmazott. (Biro,
2015) Ezen eszk6zok bevonasa az oktatasi modszerek és startégiak megtjulasat
is jelentené. (Bir6, 2006)

Célunk egy olyan j modszertani Gtlet adaptalasa, amely hozzajarul a diffe-
rencialas objektiv kivitelezéséhez, ezzel egy id6ben segiti az egyes osztalyok
tanmeneteinek Osszeallitasanal a kimutatasokbol (diagram, tablazat) leolvasha-
to adatok, Osszefiiggések, korosztalyos jellemzok vizsgalataval a testnevelésorai
kovetelmények realis meghatarozasat.

Nem elhanyagolhaté szempontként fontos volt, hogy iskolan beliil koroszta-
lyos mutatdkat lehessen képezni, amelyek jol kiegészitik és alatimasztjak az éves
kotelez6 NETFIT felmérést. A modszer képet ad az 6ran az adott tanuld terhel-
hetéségérol, alloképességi allapotarol (egyénre szabottan), valamint megkonnyiti
a tanulok kiemelését.

Azonban tobb kérdés meriilt fel, amire szeretnénk valaszokat kapni, ezek a
kovetkezok:

Hogyan mérheto a differencialas a testnevelés 6ran?

Van-e lehetOség eltérd képességekkel rendelkezd tanulok fejlodésének méré-
sére ugyanazon idéintervallumban?

Milyen 0sszefliggésekre ad valaszt a tematikus egységenkénti pulzusmérés?

Lehet6séget ad-e ez a rendszer a testneveld tanarok munkajanak objektiv
mérésére?

Vizsgalat

Elézetes vizsgalatokkal aldtdmasztottuk, hogy van Iétjogosultsaga a tanulok
korében a pulzustartomanyok ismeretének. A vizsgalatban a kiilonb6z6é képes-
ségli tanulok terhelhetdségét vizsgaltuk azonos feltételek mellett egy-egy osztaly-
kozosségen beliil, figyelembe véve a terhelhetdséget befolyasolo egyéb tényezoket.
Az osztalyok aktivitdsa megkivanta, hogy kiilonboz6 feladatokat hajtsanak végre,
ezeket elemezve a tanulok megtudhatjak egyénre szabottan a teljesitményiiket. A
tanoran kiviili sporttevékenységiikhdz iranymutatas kaptak a megfelel6 pulzus-
tartomany meghatdrozasaval, amit fel tudnak hasznalni az 6nall6 edzéseiken is.

Hasznaltunk egy oldalt, amely egy-egy adott osztalykozosségnek szol, csak
az adott osztaly tanuldi kapnak jogosultsagot a sajat osztalyuk csoportjaba vald
belépésre. Ezen a weblapon a testneveléssel, a sporttal kapcsolatos informacio-
ikat, észrevételeiket vagy az elére nem meghatarozott idGintervallumban feltett
feladatok megoldasat érhetik el, tolthetik fel, ezzel rendszeresség alakult ki az
oldal hasznalatdhoz. Szoros Osszefiiggés van a tanoran elvégzett mozgas ¢€s az
otthoni (akar passziv, akar aktiv) rekreacio kozott.
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Kiilonb6z6 adatokra volt sziikség (életkor, nem, nyugalmi pulzus) ah-
hoz, hogy meghatarozhassuk a pulzustartomanyokat (Miiller—Rdcz, 2011)
Ez a mérés azonban nem adott atfogd képet a tanulok orai teljesitményérdl, csak
a mért orai terhelésrol. Igy sziikség volt egy olyan modszertani otletre, amely
tematikus egységenként ad atfogd képet a terhelhetdségrol €s a tanulok orai ak-
tivitasarol.

Hipotézisek

Az 1j modszerrel lehetové valik a tanulok hianyossagainak felmérése és
fejlodésiik folyamatos mérése mindenkinek egyéni méréssel, egy adott iddinter-
vallumon beliil, azonos tematikus egység alatt). Ez a modszer képet ad az egyes
tematikus egységek terhelési aranyarol. A tematikus egységek hatékonysaganak
pontos feltérképezése megkdnnyitheti az ezen egységekbdl felépiild tanmenet tu-
domanyosan megalapozott dsszeallitasat.

Modszerek

Tematikus egységenként harom alkalommal (alkalmanként négyszer) torté-
né mérés. Feedback elemzések, kovetkeztetések, differencialas a kapott adatok
alapjan. Reprezentativ mintavétel: n = 60, 100% lany.

1. abra: Mérési metodus 1. chart: Measurement methodology

- - - Tematikus

eEysig

- " -

Méris Meéris Mérés

Ora felépitese Mérds (bemelegitds utan) Fié piaz utdn
Meégnyugvisi pulzus

Mérés (beerkezd pulzus) Fé vdez utin 5 perceel

Bevezetdrisz Befejezdirész
5 by #
Fo rész

2sper e

! http://uni-eger.hu/public/uploads/aerobik 5538f4e3a962f.pdf
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Elézetesen bekérésre kertlilt a nyugalmi pulzus ennél a vizsgalt csoportnal is.
Itt mar homogén csoportvizsgalatot végeztiink (100% lany). A kapott adatokbol
meghatarozasra keriiltek a pulzustartomanyok.

2. abra: A tanulok pulzustartomanya 2. chart: Student pulse
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Kivalasztott tematikus egységként a roplabdadrak mérési eredményének
elemzése:
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3. dbra: 1. mért ora (réplabda tematikus egység) 3. chart: 1. measure lesson (volleyball)

4. abra: 2. mért ora (roplabda tematikus.egység) 4. chart: 2. measure lesson (volleyball)
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5. dbra: 3. mért ora (roplabda tematikus egység) 5. chart: 3. measure lesson (volleyball)

BEMELEGITS BEMELEGITS

Zsirégets Zsirégets
Zuirbgutd

A harom oran lathatjuk a tanulok terhelési zonait, kdvetkeztethetiink
a tematikus atlagra. Segitséget nyujt a kovetkezd azonos tematikus egység
tanitasakor a csapatok kialakitasdhoz. K6zel azonos terhelési intenzitasu ora alatt
csapatfoglalkoztatasi forma alkalmazasa tortént. A megfelelo alloképességi fej-
lesztés aranyanak kimutatasa a cél (két tematikus egység kozé beiktatunk kondi-
cionalis képességfejleszto orat, és ezt objektivan indokolni tudjuk). Ez a modszer
segit a tanulok kiemelésében, felzarkoztatasaban, differencialasaban.

6. abra: Tematikus atlag (réplabda tematikus atlag) 6. chart: Thematical average

BEMELEGITO
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A tematikus atlagok ismeretében a tematikus egységek terhelési aranyat
megallapithatjuk. Jelen esetben a kosarlabda és a roplabda elsé tematikus egysé-
geiben mért terhelési aranyat vizsgaltuk. Az intézményben a kosarlabda kdzponti
helyen szerepel a testnevelés oktatasaban, igy magyarazhato, hogy a tanulok a
kosarlabda tematikus egységek soran kevésbé aktivan vesznek részt az 6ran, mint
aroplabda orakon. Ez leolvashat6 a kdvetkez6 diagramrol.

7. abra: Ket tematikus egység terhelési aranya
7. chart: Compare student pulse between wolleyball and basketball thematical part

M Tematikus dtlag (Kosarlabda) W Tematikus atlag (Roplabda)

- a7 50 L 15
14 147 _}" 143
12 15 12
120 -
g2
8 1 1 13 14 15

16 18

146 149

Javaslat

A késObbiekben a pontosabb mérések eléréséhez pulzusmérd 6rak bevonasa
a vizsgalatba, ezek az eszkdzok folyamatos ellendrzést biztositanak, és megkdny-
nyitik az adatkezelést. A gyorsabb feedback érdekében egy olyan szoftver készi-
tése, amely azonnal digitalizalja az eredményeket, lehetséget adna a kimutatasok
csatolasara a digitalis naplon keresztiil a sziilok iranyaba. Mindez hozzéjarulna a
Netfit adatokkal még tobb kdvetkeztetés levonasahoz.

Elméleti és gyakorlati jelentosége

Ennek a rendszernek a hasznalata lehetévé teszi, hogy a pedagogusszakma-
nak ezen a teriiletén is bekdvetkezzen a nélkiilozhetetlen szemléletvaltas, ahol a
megitélés alapja nem a rovid tavu joérzéstdl fiigg, hanem a hosszu tavon, kemény
munkaval elért fejlodésrdl fog szolni.
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A JOGA HATASA A SZERVEZETRE,
SZEREPE A STRESSZKEZELESBEN

THE EFFECT OF YOGA ON THE BODY AND
THE ROLE OF STRESS MANAGEMENT

Osszefoglalo

A WHO celdrejelzések szerint a jovOben az egészségiigy legsulyosabb prob-
[émai a mentalis zavarok, megbetegedések lesznek. Sajnalatos, de a stressz min-
dennapi életiink részévé valt. Mind a felnéttek, mind pedig a gyerekek életében
nagyon fontos tanulasi feladat a kiilonboz6 stresszkezeld technikak elsajatitasa.
Cikkiinkben ennek fontossagara €s a joga alkalmazasi lehetdségére hivjuk fel a
figyelmet.

Kulesszavak: stressz, joga, relaxacios technikak

Abstract

The WHO predicts that in the decade after 2000, the most serious problems
in health are mental disorders, and diseases. Unfortunately, it became a part, but
the stress of everyday life. Both the adults and the children’s lives is very impor-
tant task of learning a variety of stress management techniques to learn. In this
article the importance and possibility of application of yoga to call the attention.

Keywords: stress, yoga, relaxation techniques

A stressz és a relaxacio

A stressz sz6 eredetileg az angol és a latin nyelvben egy ige, melynek jelen-
tése: megsérteni, bantani, szoritani, mondja dr. Vallo Agnes. A fogalmat kés6bb a
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természettudomanyokban hasznaltak, elsdsorban a fizikaban, ahol a targyra hato
kiils6 nyomassal hoztak osszefiiggésbe. A Tudomanyos és Koznyelvi Szavak Ma-
gvar Ertelmezd Szétdra szerint a szervezet reakciéja minden olyan kiilsé vagy
belsd karos hatasra, amely a normadl egyensuly, a homeosztazis megbontdsara
iranyul. Az angol nyelvben a stress szo fesziiltséget jelent. A hidak szakitoszilard-
saganak meghatdarozdsara is hasznaltak ezt a kifejezést.

Ha megvizsgaljuk Selye Janos gondolatait, miszerint: ,,a stressz nem mindig
valamely karos hatas kovetkezménye”, ,,a stressz nem olyasmi amit el kell keriil-
ni”, ,,a stressz az élet sava-borsa”, ,,a stresszmentes allapot a halal”, ezek atfogo-
an bemutatjak, hogy ezzel az ingeraradattal, amelyet stressznek is nevezhetiink,
meg kell tanulnunk éIni. Minden inger stressz a szervezet szamara, attol fiiggden,
hogy az adott szervezet hogyan reagdl ra, lehet eustressz vagy distressz. Az eust-
ress motival, 0sztondz, elore hajt, a distressz viszont gatolja a szervezet normalis
mikodését. Ha hosszt idén keresztiil fennall, testi tlinetként is megjelenhet.

Bagdy Emoke szerint az ember pszichoszomato-szocialis egység. A gyer-
mek koriili folyamatok jol értelmezhetdek ebben a fogalomkdrben. Ez egy dina-
mikus allapot, miutdn minden inger, amely koriilvesz benniinket, élettani hatast
valt ki a szervezetiinkben. Ha élettani hatast valt ki, akkor a vegetativ idegrend-
szer valamilyen egyedi modon reagal. Tehat az inger kivalt valamilyen testi va-
laszt, amelyre az adott személy, gyerek idegrendszere valaszol, ez az ingervalasz.
A szocializaci6 soran tapasztalt, tanult ingervalaszok kezelése fontos feladat. Az
inger a szervezet szamara lehet kellemes vagy kellemetlen, zavar6. A zavar6 in-
gervalasz sok esetben tehetetlenséggel parosul, és blokkolt allapotot eredményez,
ami bénitja a személy hétkdznapi miikodését, ezek a negativ reakciok mar kora
gyermekkorban is tapasztalhatoak. Ezt a tényt bizonyitjak az élet elsé szakasza-
ban végzett pszichologiai megfigyelések és kutatasok. A WHO elérejelzései sze-
rint a jovoben az egészségligy legsulyosabb problémai a mentalis zavarok, meg-
betegedések lesznek.

A stresszvalasz irdnyitasa tanulhato, stresszkezelésként, megkiizdésként
foglalkoznak vele kiilonboz6 szakteriileteken a szakemberek. A test—lélek—szel-
lem jatéka ez a folyamat. Minél jobban megismerjiik testiinket, annal iranyit-
hatobba valik az életiink, annal jobban tudjuk befolyasolni dontéseinket, reak-
cidinkat kiilonb6zo helyzetekben, akar a hétkoznapi életben, akar a tanulasban,
akar a munkahelylinkén. Nagyon fontos felismerni, majd elengedni a folosleges
negativ érzéseket. Felnottek, gyerekek életében is nagyon fontos tanulasi feladat a
kiilonbo6z6 stresszkezeld technikak elsajatitasa. Nagyon fontos, hogy az emberek
minél szélesebb korben szerezzenek személyes tapasztalatot a relaxacios techni-
kak megismerésében.

A relaxacio a pszichovegetativ egyensuly kialakitasara torekszik a pszicho-
tonus ¢és izomtonus athangolasanak segitségével. Az athangolas egy sokszor is-
métlodo, tudatos gyakorlassal végbemend tanulasi folyamat. Tanulas az idegrend-
szer és az izomrendszer szamara. Kiviilrdl nézve a relaxaciot tehetetlenséggel
azonosithatnank, de ez egy téves megkdzelités lenne. A relaxacid soran a felesle-
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ges tulfesziilések megsziintetésére toreksziink. Természetesen ezek a tulfesziilé-
sek a zavar6 ingerek felhalmozodasabol vagy az tulzott ingererésségbdl adodnak.

A relaxécio egyik konnyen megtanulhaté formaja a schultz-i autogén tré-
ning. Ez valodi tréning a szervezet szamadra, egy tudatosan egymasra épiild, au-
toszuggesztiv modszerrel végezhetd gyakorlatokbol allo feladatsor, amely soran
az éniink sajat magunk altal befolyasolja 6nmagat. Autogén, mert dnmagabol
ered. A tréning szisztematikus gyakorlassal fokrol fokra, 6nerébdl torekszik a
koncentrativ bels6 atkapcsolasra, melynek nem elsddleges célja a tiinetek direkt
vagy indirekt mddon valo eltiintetése, de a kiilonleges pszichés allapotban torténd
gyakorlas sordn direkt modon kapcsolodnak 6ssze biologiai, vegetativ automatiz-
musokban [étrejovo pozitiv valtozasok. A modszer eldnye, hogy az adott személy
onalloan, sajat erejébdl képes lesz regulalni életfunkcidit. Ezaltal elérhetd a bels6
nyugalom, az dnszabalyozas, a kiegyensulyozottsag.

Kutatasok a joga és relaxacio teriiletén

Rohano életiinkben nem csak testi sikon fontos testiink karbantartasa. Egyre
inkabb el6térbe keriil a lelki, pszichologiai és spiritualis ,,gondozas”, sokszor hall-
juk ugyanis, hogy lelki eredetii gondjaink képesek szomatizalodni. A megeldzés
tehat kulcsfontossagu, melyhez mind a relaxacio, mind a jéga nagyban hozzaja-
rulhat. A relaxaciés modszerek napjainkban a stressztréningek révén is a vilag
egyik legelterjedtebb Onsegitd-Onfejlesztd eljarasai. Nézziink néhany modszert
és kutatasi eredményt!

,Herbert Benson, a Harvard Egyetem szivgyogyasz-professzora, vilaghira
relaxacios szakember a dalai lama engedélyével tanulmanyozhatott egy tibeti
lamakolostorban meditacids szertartasokat. Ennek soran tanfija lehetett, amint
szerzetesek egy csoportja vékony kontdsben minusz 15-17 fok hidegben nyolc
orat toltott hatezer méter magasan a szabadban, mozdulatlanul, teljes csendben,
befelé fordulo figyelemmel és érzéketlenné valva a kiils6 hatasokra. A szerzetesek
meditaltak. A meditacio végeztével leseperték a havat a testiikrél, és megvacso-
raztak, egyikiik sem lett beteg.” (Bagdy, 2013) ,,Benson kisérletei bizonyitottak,
hogy relaxald egyetemi hallgatok egészségi allapota jelentdésen jobb, mint nem
relaxalo tarsaiknal, szérum-koleszterinszintjiik alacsonyabba valik, immunakti-
vitasuk fokozoédik. Ellenallobbak a fertozésekkel szemben. Ezeknek a kisérle-
teknek a megismétléseként bizonyosodott be, hogy a tartds relaxacio a vér ko-
leszterinszintjét 30%-kal csokkenti. Ezzel az eredménnyel egyelére egyetlen mas
gyogymadd sem tud versenyezni. Igazolta azt is, hogy nyugdijas, id6és emberek
rendszeres relaxacio hatdsara ellenallobbakka valnak a betegségekkel szemben, a
kontrollcsoporthoz képest. Immunrendszeriik un. természetes 6l0sejt szama meg-
nd.” (Bagdy, 2013)

,»Edmund Jacobson chicagoéi idegélettan-kutato altal a huszas években kiki-
sérletezett progressziv relaxacios technika segiti a fokozatos izomellazitasokat és
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az izomzat feszitése és lazitasa kozotti kiilonbség tudatositasan alapszik.” (Bag-
dy, 2013) F6éként pszichoszomatikus megbetegedések megelézésére és kezelésé-
re alkalmazzak (pl. magasvérnyomds-problémak, hat- és fejfajas). Segitségével
pozitivan befolyasolhatok olyan pszichés betegségek, mint a panikbetegség, az
alvaszavar vagy a depresszio.

,»J. H. Schultz berlini pszichiaterprofesszor Eurépaban a hiiszas években dol-
gozta ki az autogén tréninget, mas néven koncentralt ellazitast, mely passziv kon-
centracioval magatol alakul ki és halad eldre. Schultz professzor végigszenvedte
gyermek- és ifjukorat asthma bronchiale betegségével. Az autogén tréninggel on-
magat is meggyogyitotta €s pszichoszomatikus betegek szazait kezelte eredmé-
nyesen. Nincs olyan betegség, amelyben ne probaltak volna ki. Olyan zavarokban,
mint a szorongasos tiinetek, stressz-betegségek, vegetativ tiinetek, nem szervi
eredetli ideges panaszok, gyomorhurut, irritabilis vastagbél, kronikus fajdalmak,
fesziiléses fejfajasok, gorcsds izomzati fajdalmak. Immunrendszerre gyakorolt
kedvez6 hatasa elosegiti a gyors gyogyulast. Az utobbi évtized szenzacioja, hogy
korunk népbetegségeként pusztitoé rakos folyamatokban a relaxéacio, majd pedig
a vizualizaci6 segitséggel felfokozott immunaktivitas a szervezet idegensejt-0l6
képességét hihetetleniil megnoveli. Howard Hall, a Pennsylvaniai Egyetem pszi-
chologusprofesszora ezt kisérleti gyogymoddal igazolta.” (Bagdy, 2013)

A relaxacios technikak természetesen nem csupan a felndttek korében al-
kalmazhatok sikerrel. ,,A stressz-betegségek ugyanis nem csak a felnéttek »pri-
vilégiumai«, hanem mar az iskoldba keriil6 hatéves gyermekeknél is jellemzo a
pszichoszomatikus tiinetek jelentkezése.” (Bagdy, 2014) ,,Tiz koziil hat gyermek-
nél igazolhatok ilyen eltérések. Kamaszkorban a korabban beszerzett bajok hang-
sulyozodnak. Friss vizsgalati eredmények szerint 100 f6 15-16 éves kdzépisko-
las (fiuk és lanyok) szorongasszintje 36%-uknal atlag feletti. Pszichoszomatikus
tiineteik pedig 20%-uknal rendszeresek, mint pl. fejfajas, magas alapfesziiltségi
szint, evészavarok, gyomor emésztoszervi fajdalmak stb.” (Bagdy, 2013). ,,Tovab-
bi problémat jelent, hogy a kisiskolasoknal magas a figyelemzavar, a tilzott moz-
gasossag, hiperaktivitas, valamint az iskolafobia, a szorongasos tiinetek szama,
a korai elhizasban testet 61t mozgasszegénység €s a hibas taplalkozas artalmai
pedig 1 kihivast jelentenek a testnevelés szamara, amelynek f6 célkittizése kell
legyen a gyermek egészséges testi, lelki, kapcsolati és kognitiv /megismerd/ fo-
lyamati fejlédésének szolgélata.” (Bagdy, 2014)

A Konyves—Miiller (2001) szerzéparos kiemeli a falusi turizmus program-
szervezési aspektusai koziil, hogy fontos a vendég megismerése és allapotfelmé-
rése a programszervezés szempontjabol. Kiemelik a stressz-szint mérésére alkal-
mas tesztet, illetve azt, hogy a falusi kdrnyzet a hozza kapcsolhaté szabadidds
programokkal kivalé kornyezet a stressz-szint csokkentéséhez.

Tobb szerzo (Kerényi és mtsai, 2010, Miiller és mtsai, 2011, Barta és mtsai,
2011, Konyves és mtsai, 2005) hangsulyozza, hogy a hazai fiirdok kinalati eleme-
iben is el6térbe keriilnek azok, melyek a stressz kezelését szolgaljak, a latogatok
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igénylik a megszokott rekreacios programokat, melyek a pihenést, kikapcsolo-
dast, feltoltodést, a teljes testi egészséget szolgaljak.

Masik népszerti lelki egyensulyt eldsegitd tevékenység a joga, melynek fon-
tos részét képezi maga a relaxacid is. SatBir Singh Khalsa, a Harvard Orvosi
Egyetem tanarsegédje a kovetkezordl szamolt be: , kimutattak, hogy a joga segit
elmulasztani a hatfajast, fejfajast, almatlansagot, nyakfajast, javit a rossz emész-
tésen, szorongason, depresszion, magas vérnyomason €s fogyokura esetén is igen
hatasos”. Véleménye szerint az egészségiigyi elényok abbol erednek, hogy a joga
0sszekapcsolja a testet a 1¢élekkel. A relaxécion kiviil fontos részét képezi a joga-
nak a testpoziciok felvétele és kitartdsa, valamint a helyes légzéstechnika. Karen
Sherman, a Washington Egyetem tanarsegédje szerint lényeges, hogy mind a ha-
rom tényezd egyszerre érvényesiiljon, mert csak akkor okoz hatasos valtozast az
ember ¢letében a joga. A pozitirak megtanulasa erdsiti a testet, ezaltal az illetd
képes lesz hosszt idon keresztiil {ilni és meditalni. A sok meditacio és relaxacio
javit a kozérzeten, a stressz csokkentésével pedig a jéga az immunrendszerre is
jo hatéssal lesz. Khalsa hangsulyozta, hogy a joga kifejezetten hasznos azoknak,
akik rakkezelésen vesznek részt, illetve azoknak, akik tulsullyal kiizdenek.

Bizonyos egészségiigyi trendek is azt mutatjak (Miiller—Kerényi, 2009),
hogy egyre inkabb no az alternativ gyogymodok, a szelid orvoslas, a nem vény-
koteles (OPTC) gyogyszerek iranti igény, vagy az olyan alternativ kdzérzetjavito
terapidk irant, melyek nemcsak az egészséget, de a boldogsagot is biztositjak az
emberek szamara.

A Borbély—Miiller (2008, 131.p.) szerzéparos hangsulyozza a relaxacios elja-
rasokban a nyujto, lazitd gyakorlatok szerepét, melyet a joga is alkalmaz a moz-
gasprogramja soran. Kiemelik a wellness-szallodak kinalati elemei kozil a jogat,
melynek filozofidja a test, a I€lek és a szellem egységén alapszik, azaz az ezek
kozotti egyensuly elérésére torekszik. (Borbély—Miiller 2008, 83.p.)

Tobb mi (Miiller, 2015, Miiller—Racz, 2011) kiemeli a joga szerepét a fit-
nesztrendekbdl, mely igen erdsen tartja kiemelt helyét, mivel egyre tobben jonnek
ré arra, hogy milyen eredményes a lelki, szellemi és testi egészség megtartasa-
ban. Az American College of Sports Medicine (ACSM) kozzétette a vilagméretii
kérddives felmérése alapjan a 2016-os népszerti fitnesztrendeket, ez a felsorolas
tartalmazza a jogat, mint a 10. helyen 1év6 népszeri fitnesziranyzatot (2013-ban
a 14. helyen szerepelt).

A joga ,,tudomanya” és filozofiaja

A joga tudomanya annyira szertedgazd, a szervezetre gyakorolt hatdsa
olyan sokrétii, hogy az egy-egy elemet, részletet kiragaddé magyarazatok is egész
konyvtarakat toltenek meg — egyeldre leginkabb Magyarorszag hatarain tal —, de
mar szamos tradicio képviselteti magat hazdnkban is.
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A joga gyakorlasa fiiggetlen nemtdl, vallastol, tarsadalmi hovatartozastol.
Egészségesen tartja a testet, a lelket, a szellemet. Ez a mai felgyorsult és stresszel
teli vilagban varazslatnak és egy idillikus, szinte elérhetetlen allapotnak tiinik.
Mindenki vagyik rd, hogy megoldédjanak munkahelyi, maganéleti problémai,
helyrealljon testi-lelki egészsége. Vannak, akik felismerik, hogy mindezek a gon-
dok sajat magukbdl indulnak ki, és vannak, akik a felismerést kdvetden tenni
is készek azért, hogy pozitiv valtozasokat érjenek el. Vannak, akik ,,preventiv”
modon és tudatosan keriilnek kapcsolatba a jogaval az egészséges ¢letmod jegyé-
ben, és vannak, akik nagy betegségeket kdvetden allnak a jogaszonyegre. Sarkit-
va az indittatast tapasztalataim szerint szinte mindegy, hogy csak a testi egészség
vagy a lelki, szellemi fejlodés vezérli a keresot: a jogagyakorlas eléri céljat, hiszen
a szervezet minden aspektusara hat.

A joga azoknak valo, akik képesek tenni magukert, hajlandoak elindulni a
valtozas utjan, és feladni a régi berégzddéseket.

,»A joga szanszkrit sz0, judzs gyokbol szarmazik, annyit jelent, mint 6ssze-
kotni, egyesiteni, figyelmiinket valamire iranyitani és 6sszpontositani, valamint
haszndlni és alkalmazni. A sz6 egyesiilést, mély és bensdséges kapcsolatot is jelent,
ebben az értelemben akaratunknak Isten akarataval valo egyesitésére vonatkozik.
Ahogyan a szépen csiszolt gyémant szamos lapjanak mindegyike mas-mas fény-
ben tiikrdzi a fényt, a joga sz6 is sokféle arnyalatot hordoz, amelyek a bels6 béke és
boldogsag elérésére iranyuld emberi torekvés kiilonbozé aspektusait tiikrozik.™

(Iyengar, Joga 1) megvilagitasban, 1999)

Mivel a joga tudomany és filozofiai rendszer is, igy nem ragadhatunk meg
a felszines, divatos részeinél, nem ragadhatjuk ki a kozegébdl, é¢s nem tavolod-
hatunk el gyokereit6l sem. Ezért par alapvetést szeretnénk megosztani a jogarol.

Az ember legmagasabb rendii céljanak eléréséhez, mely az Istennel valo
egyesiilés, a legrégebbi és leghitelesebb indiai jogamagyarazat, a Patandzsali
Joga szutrai kiilonboz6 modszereket ir le. Ezek egymasra épiild, a fizikai siktol
a legmagasabb szellemiig tartd, az egyénitdl az egyetemes felé, a konkréttol az
elvontig vezet6 gyakorlatok, melyet a joga nyolc aganak is neveznek:

e jama — alapvetd, kultaratol, korszakoktol fliggetlen erkolcsi normak,

egyetemes parancsolatok (pl. ne lopj, ne légy kapzsi);

* nijama-az egyéni magatartasi szabalyokat foglalja magaban (tisztasag,

megelégedettség, a cél érdekében tett erdfeszités);

e 4szana — testtartasok, melyek egészséget, konnyedséget, stabilitdst

adnak a testnek;

e pranajama — a légzés szabalyozasanak gyakorlata, miivészete, mely

minden 1égzési fazisra kiterjed,

*  pratjahara — az érzékek iranyitasa, ellenérzés ala vonasa;

*  dharana—a gyakorlo figyelmének egyetlen pontra val6 6sszpontositasa,

meditacio;

! (Iyengar, Joga uj megvilagitasban, 1999)
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e dhijana — az az éllapot, amikor a megfigyeld €s a megfigyelt eggyé

valik;

*  szamadhi — a keresés vége, az egyéni Istenség ¢€s az egyetemes Istenség

egyesiilése.

A jogafilozofia szerint 5-féle testiink van, melyek egyike sem az igazi éniink,
csak burkok, rétegek, melyek a koriilottiink 1évé vilag szubjektiv megtapasztala-
sat segitik, ezek az alabbiak:

e annamaya kosa — a fizikai test, az izmok, csontok;

e pranamaya kosa — a fiziologiai, organikus vagy energetikai test, a

szerveinket foglalja magéban;

e manomaya kosa — az érzelmi test, mely magaban foglalja az

idegrendszert, az értelmet és az érzékszerveket;

e vijnanamaya kosa — intellektualis test, a mentalis tehetség;

e anandamaya kosa — a legbelsd, aldasbol all6 finom test, mely

tulajdonképp az 6nvald, a belso Isten.

A jogagyakorlas sordan ezen testek és rétegek mindegyikére hatassal va-
gyunk. A gyakorlas elmélyiilésével vagyunk képesek egyre beljebb haladni, a
durvatol a finom felé, a bor kiilso felszinétdl a csontokig, az értelemtdl az érzel-
mekig. Ahogyan egyre érzékenyebbé, figyelmesebbé és tudatosabba valunk, ugy
érhetjiik el a legbelsd, finom testiinket.

A rétegek koziil az elso kettordl beszéliink, ha a nyugati szohasznalat szerint
szervezetet emlitiink, mig ez a fizikai test és fizioldgiai test rétegét jelenti a jogafi-
lozéfia szerint. Igy értiink el a kozponti témankhoz, melyben a joga szervezetre
gyakorolt hatasat kivanjuk bemutatni.

A joga hatasa a szervezetre

A joga szervezetre kifejtett hatdsanak elemzését kiilonbozé szempontok
alapjan lehetne elvégezni, de jelen tanulmanyban az dszandk osztalyozasanak
megfeleléen, az alap testtartasok bemutatasaval kivanjuk bemutatni ezeket a ha-
tasokt a Geeta S. Iynegar: Yoga in action cimii konyv idevonatkozod részeinek
forditasa alapjan.

,»A stulyzos és nyujto gyakorlatokkal ellentétben, amelyek specifikus izmok-
ra helyezik a hangsulyt, a joga az aszandkra fokuszal, amelyek az egész testet
igényl6 gyakorlatok; végzésiik kozben semelyik testrész sem marad passziv.”?
(Kaminoff, 2011.)

»Az aszanak nem a semmibdl jelentek meg. Modszertani alapjuk van, ezért
osztalyozhatdak. A fizikainak tlind dszandk lehetdséget adnak, hogy megvaltoz-
tassak a gyakorld viselkedését, mely valtozast idéz eld a mentalis strukturaiban,
lehetové téve a fejlodést és a spiritualis utra [épést. Ez az osztalyozas az anatomiai

2 (Kaminoff, 2011.)
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felépitésen, a test funkcidin és a mozgasok szekvencialis, egymasra épitd fejlodé-
athatol a kiilso6 testtdl a belsé felé, majd Gjra a testen és az elmén keresztiil feltarja
és eléri a létezés forrasanak rejtett energidjat, a Lelket.

All6, il6, csavard 4szanak csoportjan beliil megkiilonboztetiink
eléore- ¢és hatrahajlo, illetve a hanyattfekvé pozokat, vannak alhasi Ossze-
huzodast elésegitd és forditott testhelyzetek. Az osztalyozas lehetévé te-
szi szamunkra, hogy elemezziik sajat testiink mozgasait, akaraterénk mér-
tékét, tudatossagunk fokat. A gyakorlds soran a tudatossag befelé¢ iranyul,
eléri életink minden teriiletét, jelentGségteljessé és pozitivva téve azt” 3
(lynegar, 2000)

»Ha a figyelem a megfelel6 csatornan aramlik, és mindeniitt szétarad, akkor
az dszana a megfeleld helyzetbe keriil”* B.K.S. Iyengar

All6 aszanak (Utthistha sthiti)

Az ébren toltott idonk nagy részét labainkon allva, féként cipdbe bujva tolt-
juk. Ezek az aszanak figyelmiinket arra terelik, hogy hogyan alljunk szilardan
a labunkon, hogyan igazitsuk testtartasunkat. Megtanitjak, hogyan osszuk el a
sulyunkat, amikor a kar kiilonféle mozgasokat végez, hogyan talaljuk és tartsuk
meg testiink kdzéptengelyét.

1. kép: utthita trikonasana

3 (Iynegar, 2000)

4 (Iyengar, Yoga wisdom and practice, 2009)
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Az all6 aszanak korrigaljak a 1ab deformitasait, erésitik a labizmokat. A
helyes testtartasok eldsegitik a gerinc erételjes nyujtasat, ezzel erdsitik a gerinc
koriili izmokat és idegeket. Elmulasztjak a fejfajast, a nyakficamokat, csokkentik
a derék, a csipd és a comb koriili zsirparnakat, csokkentik a szervezet savassagat,
segitik az emésztést, a gazok tdvozasat, elmulasztjak a puffadast. A belsd szervek
stimuldlasaval ¢és aktivizalasaval helyreallitjak a létfontossagu szervek miikodé-
sét. Jotékony hatasu a nék szamara, hiszen egészségesen tartjak a reproduktiv
szerveket, megel6zik a petefészek betegségeit, erdsitik a méhet. Az allo aszanak
egy részét egészséges, terhes nok is biztonsagosan végezhetik.

[

J.-T.Q-‘ -
Virabhadrasana 2 -

V,rdbhadmﬁ% . Virabhadrasana % I
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2. kép: virabhadra asana L, I1., 111

Az utthita trikonasana, a virabhadra asana I, ., ||, az ardhachandra-
sana példaul egészségesen tartja a vallovet és a medencedvet (felkar, konyok,
alkar, csukld, ujjak csontjai; comb, térd, labszar, boka, labfej, 1abujjak) és ezek
iziileteit. El6segitik az egyre nagyobb terjedelmi iziileti mozgéasokat. Enyhitik az
iiléidegzsaba, a reuma, az isiasz okozta fajdalmakat.

Az eldrehajlo allo aszanak, mint példaul az adhomukha svanasana, az utta-
nasana, a padangustasana, a prasarita padottanasana, a parsvottanasana segitik
legy6zni a faradtsagot. Ezekben a helyzetekben a sziv a gerinc alatt helyezkedik
el, és a gravitacid hatasara egy kiterjesztett helyzetbe kertil, csokkentve a szivre
nehezedd mellkasi nyomast, mely pihentetd a sziv szamara.

4. kép: prasarita padottanasana

A mellkasi nyomas csokkenése segiti a fizikai és szellemi faradtsag csokken-
tését is. Stimulaljak az idegrendszert, eldsegitik az agy felé torténd véraramlast,
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mely lecsendesiti az elmét. Segit a magas vérnyomasban, depressziodban, ideges
szivdobogasban szenveddknek.

Az all6 dszandk kitartast adnak, megerdsitik a testet, megalapozzak a tobbi
aszana Kivitelezését.

U16 aszanak (Upavistha stitti)

Sokaknak nehezére esik behajlitani a ldbukat és leiilni a foldre, miota fejlett
vildgunkban szinte naphosszat valamilyen széken, fotelben, kanapén iiliink. Leg-
késébb akkor jon el az ideje a f6ldon iilésnek, amikor a csipd, a térd, a boka vagy
maga a gerinc mar valamilyen fajdalommal jelez. Az iil6 aszanak (pl. a danda-
sana, a virasana, az upavista konasana, a baddhakonasana, a janusirsasana) a
1ab kiilonbo6zo helyzeteinek megfelelden segitik a medencedv mobilitasat, és haj-
Iékonysagot eredményeznek. Emellett segitenek az iziiletekben lerakodott tejsav
eltavolitasaban. Enyhitik a ludtalp, a reuma, az isiasz és a visszérgyulladas okozta
fajdalmakat. A baddhakonasana és az upavista konasana a medence szerveit ta-
mogatja, segiti a vesék és a hugyhdlyag miikodését, a nemi szervek egészségét —
néknél a menstruacios ciklust és a petefészkeket. Egészséges terhes nok szamara
gyakorolhatoak. Etkezés utani teltségérzet, faradtsag, hanyinger esetén, étkezés
utan koézvetleniil gyakorolva konnyebbséget hoznak.

5. kép: baddhakonasana

A parvatasandban és a gomukhasanaban végzett karmunka nemcsak
jo kendanyag a valliziiletnek, de fejleszti a mellizmokat is. Ezért hatékony az
asztmara, az artritisre, a reumara.

Dandasandban a 1ab nem visel terhet, ami lehetové teszi az egész lab nyuj-
tasat, segiti a boka-, a labszar-, a combcsontok, igy az iziiletek optimalis helyze-
tét. Ebben a pozicidban a gerinc mindkét oldala szimmetrikusan nyulik, ezzel
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er6sodik. Ez az aszana lehetové teszi, hogy megfigyeljiik a gerinciink kiilonb6z6
szakaszainak hajlamait, farkcsonti, keresztcsonti, deréktaji, hati, mellkasi és nya-
ki gerinciink részeit. Minél tovabb tudunk ebben a testhelyzetben maradni, annal
kevésbé fog ,,0sszeesni” a gerinciink.

6. kép: gomukhasana

Elorehajlo aszanak

Minden el6rehajlé aszana dandasandbol indul, majd a 1ab kiilonbozé pozi-
cioi és a térd valtozatos helyzete mellett torténik a gerinc elérenyujtasa. Az eld-
rehajlo aszanak konkav helyzetet teremtenek a gerincben, és egy finom rotaciot
képeznek a hasi izmokban.

Ez az akcio a hasi szervek nyujtasat eredményezi az 6sszenyomasa helyett.
A paschimottanasana, a janusirsasana, a trianga mukhaikapada paschimotta-
nasana alapvetden az idegrendszert timogatja, lecsendesiti az agyat, és a szivet
nyugalmi helyzetbe hozza. Ezzel egyidejlileg stimulalja az emésztérendszert, to-
nust ad a hasi szerveknek. A konkav poziciok segitenek az alsohati fajdalmak
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esetében, menstruacios fajdalmakkor. A medence megfelel6 vérellatasban része-
siil, igy jotékony hatassal van a mellékvesékre, az ivarmirigyekre. Segit magas
vérnyomas, almatlansag, fejfajas, migrén, zoldhalyog, faradtsag, legyengiilt, ala-
csony lazzal jar6 allapotok esetében. Ez az dszanacsoport stimulalja a mjat, a
lépet, a hasnyalmirigyet és a veséket.

Csavaro aszanak (parivritta sthiti)

A csavard aszandk alapja a gerinc hossziranyl megnyujtasa, mely szabad-
sagot ad a csigolyak és az egész gerinc szdmara a rotacio elvégzéséhez. A barad-
vajasanaban a gerinc nyujtasa és forditasa nem hoz létre alhasi nyomast, igy ezt
menstruald és a terhes nék is végezhetik.

9. kép: baradvajasana

Az aszana hosszanti nyUjtast eredményez a lumbalis ¢és a dorzalis gerinc-
szakaszban, ezaltal elmulasztja a fajdalmakat az alsohati gerinc régidiban. Azok
szamara, akiknek egy elcsuszott csigolya okoz fejfajast, enyhiilést hoz ez a test-
tartds. A munkabol, esetleg utazasbol adodd hat-, nyak- és vallfajdalmak esetén
is jol alkalmazhatd. A hosszanti nyujtaskor végzett akcido gyakorlasa — melyet
forditasnak, csavarasnak is neveziink — alapveté mindenki szamadra, hisz megaka-
dalyozza az izomrostoknak a kor elérehaladtaval jar6 dsszehuzodasat, melytdl a
gerinc keménnyé, szarazza valhat. Jotékony az emésztorendszeri €s gyomorprob-
Iémakra, hisz a csavaras finoman masszirozza a hasi szerveket.
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Forditott testhelyzetek (viparita sthiti)

Az all6 4aszanak ¢€s csavaro poziciok felkészitik a mozgéasrendszert — izom-
¢és csontrendszert — a forditott testhelyzetekre, mint példaul a salamba sisrasana
és a salamba sarvangasana. Az all6 és 6 eldrehajlasok kondicionaljak az érzé-
keket és az elmét, igy a forditott helyzetek rossz kivitelez€sébdl adodo hatranyos
hatasok elkeriilhetoek. Ilyenek a magas vérnyomas, a fejfajas, a nyaki fajdalom,
a nyomasérzet a szemekben, a hdnyingerérzés, a vér fejbe tolulasa és maga a fé-
lelem a hibas végrehajtastol.

10. kép: salamba sarvangasana

Ezek a poziciok megdolgoztatjak a teljes keringési, 1égzési, ideg- és nyirok-
rendszert. Nagyon finom valtozasokat okoz a személyiségben, hatassal van az
elmére, mely lecsendesedik és kitisztul. Segitik jo iranyba épiteni a karaktert,
fejlesztik a viselkedési mintakat. Erdsitik az akaraterot, és fejlesztik a memoriat,
novelik az intellektudlis kapacitast, érzelmi stabilitast hoznak, ezért a folyamatos
gyakorlasuk ajanlott.

A forditott testhelyzetek hasznosak azok szamara, akik megfazastol, koho-
géstol, asztmatol, mandulagyulladastol, rossz szajszagtol, almatlansagtol szen-
vednek. Idegésszeomlas, félelmek, alsobb- vagy felsébbrendiiségi komplexus,
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lustasag, letargia, faradtsag, vérszegénység, gyenge vérkeringés, székrekedés,
alacsony pulzusszam, koncentracids zavar, altalanos gyengeség, hormonalis
problémak kezelésére hasznalhatoak. Eltavolitjak a szervezetbdl a toxinokat,
megfiatalitjak a hasi szerveket, segitik a gyomorbdl és a belekbdl a gazok tavoza-
sat, megerdsitik a kivalasztd rendszert, tdimogatjak az ivarszervek optimalis mii-
kodését. A folyamatos gyakorlds fenntartja a hormonalis egyensulyt, segiti a nék
menstruacios ciklusanak normalis miikodését — menstrudcio ideje alatt azonban
keriilendd ezen aszanak gyakorlasa.

Hasi aszanak (Udara akunchana sthiti)

Lelkesednek az emberek a csipd koriili zsirparnak csokkentéséért és a hasi
szervek erGsitéséért. Az allo aszanak gyakorlasa felkésziti a gyakorlo hasi szer-
veit, megvéd a tulerdltetéstdl vagy a helytelen kivitelezéstol. A forditott testhely-
zetek is kivalo elokészitdi az urdhva prasarita padasananak, a paripurna navasa-
nanak, a supta padagusthasananak. Azok, akik csupan hasi 4szanakat végeznek
fejjel lefele aszanak nélkiil, hasi- vagy lagyéksérvet, hasmenést, menstruacios
problémakat vagy prosztatamegnagyobbodast okozhatnak ezzel. A jol el6készi-
tett és helyesen végzett hasi aszanak csokkentik a csip6 €s a derék koriili zsirlera-
kodast, erdsitik a deréktaji és a keresztcsonti izmokat, tonizaljak a hasi szerveket,
tamogatjak az egészséges emésztési folyamatot. Enyhitik a lumbago és az isidsz
okozta fajdalmakat.

11. kép: urdhva prasarita padasana
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Hatrahajlo aszanak (Purva pratana sthiti)

12. kép: urdhva mukha savanasana

A hatrahajlo aszanak kivitelezéséhez a gerinc hajlékonysagara és erdsségére
egyarant sziikség van. Onmagéban a hajlékonysag csak gyengeséget és fajdalmat
okoz ezekben a testtartasokban. A hatizmok megerdsitése viszont segiti a hatra-
hajlasokat, melyre példaul a chaturanga dandasana kivalo elokészité gyakorlat.

Az urdhva mukha savanasana és a dhanurasana megsziinteti a hat feszessé-
gt és fajdalmat folyamatos nyomast gyakorolva a hasi szervekre, mely segiti az
emésztését, mikdzben a hat ivesen meg van nytjtva. Ekozben a csigolyak egyre
nagyobb helyet nyernek, a mellkas emelése nagyobb tiidokapacitast eredményez.
A haladobb hatrahajlasok elokészitd aszanai, erdsitik a hat €s a gerinc izmait, se-
gitik a gerincgorbiilet é€s barmilyen gerincizom mitkddésének megértését. Nem-
csak fizikailag készitenek fel, de a hatrahajlasokkal szembeni mentalis akadalyo-
kat is legydzik. Tamogatjak a hatizmok helyes munkéjat, mikézben tonizaljak
a tliidot, a szivet, a majat, a veséket €s a bels6 elvalasztasu mirigyeket. A kezd6
gyakorlok néha légszomjat, hiperventillaciot, émelygést, hanyingert, fejfajast is
tapasztalhatnak a hatfajas mellett. Ezek a rossz élmények a hatrahajlasok gyakor-
lasbodl vald szamiizését is okozhatjak, mely figyelmes, tudatos és érzékeny gya-
korlas mellett elkeriilhetd. A fenti érzeteket tulajdonképpen a gerinc és a hatiz-
mok gyengesége, merevsége és a maj alulmitkodése okozza.®

Osszefoglalas
E rovid elemzésbdl latszik a bevezet6 allitasa, hogy a joga aszanak a szerve-

zet egészére hatassal vannak, a fenti csoportositasnak megfeleloen végzett 4sza-
nafajtak gyakorlasaval a test megerdsithetd, az elme lecsendesithetd, mely alapot

(Iynegar, 2000)
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ad a szellem felszabaditasahoz. Tehat ajanlhaté mindenki szamara, aki ezek bar-
melyikét sajat eréfeszitése eredményeként szeretné elérni.
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MOTIVACIO, TELJESITMENYO-
RIENTACIO A SPORTBAN

MOTIVATION, PERFORMANCE ORIENTATION IN SPORT

Hogyan tudjuk megragadni a tanuld, sportold figyelmét? Egy sportold akkor
lesz igazan eredményes, ha nemcsak a kiilvilag elvarasainak tesz eleget, hanem
tevékenységében mindig megtalalja azt az 6sztonzo erdt, amely neki a legfobb
tamogatast adja a feladatok elvégzéséhez, akadalyok lekiizdéséhez. Ez mar je-
len van a sportag kivalasztasanal és azt kovetden is. Azt, hogy ezeket a timoga-
to célokat kitdl és hogyan kapja meg a sportold, nagyban befolyasolja a késobbi
palyafutasat. Csak szivesen eljarogat edzésre, mert jo a tarsasag, és oromét leli
a mozgasban, vagy az ott Ot ért hatas teljesitményre sarkallja, és egyre tobbet
kivan magabdl kihozni. E tanulmanyban azt kivanom bemutatni, hogy milyen
elméletek, motivacios technikak segithetnek abban, hogy tanitvanyaink olyan
hajtoerével rendelkezzenek, amely hosszu tavon és eredményesen tamogatja 6ket
sportpalyafutasuk soran.

Kulesszavak: motivacid, sport, jaték

Abstract

How can we motivate people? Any kind of sport men could not reach success
if they compliance the global world only. Anybody who feels the power of support
could be successful and the continuous promotion always help to overcome the
difficulties. It stands in case of the change of the sports and their future also. The
positive aims have a great influence on later careers of people. Regular trainings
can be fun because of their atmosphere but a well-timed useful motivation can
encourage everyone who wants to reach higher levels. In this study I would like
to present several motivation techniques and theories that can be effective in a
long run.

Keywords: motivation, sport, game
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»A sport nemcsak testnevelés,

hanem a Iéleknek is az egyik
legerdteljesebb neveldeszkoze.

A sport a test Gitjan nyitja meg a lelket.”
(Szent-Gyorgyi Albert)

Mitdl lesz kivancsi ra? Mikor akarja majd tudni? Egyszer akar, egyszer nem.
Nalam szépen dolgozik, de masok panaszkodnak. Alulmotivalt a diak vagy az
oran részt vevo csoport, osztaly? Sokszor hallhatunk ilyen tartalmu kérdéseket,
kijelentéseket. Ez nem teljesen felel meg a valosagnak. Inkabb arrél lehet szo,
hogy nem arra motivalt, mint amire a tanar szeretné. Tobb elméleti iranyzat is
megprobalkozott azzal, hogy valaszt, megoldast adjon ezekre a kérdésekre. Ira-
somban a testnevelés és a sport iranyabol kivanom megkozeliteni a motivacionak,
a teljesitményigénynek a fontossagat. Annal is inkabb, mert oktatoként és edz6-
ként egyarant a tanitvanyaim kozott tapasztalhatd sokféleség miatt olykor hossz
beszélgetések résztvevdje vagyok. Nem nagyon van olyan motivacids elmélet,
amely a diakok érdeklodésének vagy érdektelenségének Osszetevoit megmagya-
raznd. (Téth L., 2008)

A motivacidelméletek a motivacio mitkodésének mechanizmusaira keresik a
magyarazatot. Két elterjedt felfogas a drive-redukcios és az arousal szint elmélet.

A drive-redukcios elmélet szerint a motivumok arra iranyulnak, hogy re-
dukaljdk az egyénben fesziiltségként atélt pszichés allapotot, amelynek a csok-
kenése 6romot szerez. Azonban vannak olyan motivumok, amelyeknél nem mii-
kodik ez az elmélet. Ilyen példaul a szexualitas vagy a kivancsisag. Az elmélet
szerint mindenki keriili a széls6séges fesziiltségkeltd helyzeteket, de néhanyan
keresik az olyan tevékenységeket, melyek erds izgalmakkal jarnak. Ilyenek a
kiilonb6zo sporttevékenységek, amelyeknél az adrenalinszint emelkedése kii-
I6nleges élvezetet okoz.

Az altalanos aktivacios szint szerint az egyén egy optimalis aktivacio fenn-
tartasara torekszik, ugyanis ekkor tud a legjobban funkcionalni, vagy ha ez az
egyensuly megbomlik, akkor az optimalis arousal szint elérésére torekszik. Az
optimalis szint egyénenként valtozo, amely szabalyozasa a pozitiv, illetve a nega-
tiv tartomanyba keriiléskor beindul a megfelel6 ingerek biztositasaval.

A motivumokat tobb szempont szerint is csoportositjak, ezért a téma azon
fontos alkotoelemeit emelem ki, amelyek a sporttevékenységek teriiletén megha-
tarozo erdvel birnak.

Kivancsisag motivum: az 0j kdrnyezet megismerésére iranyulo késztetés, az
ismeretlen dolgok iranti érdeklddés.

Teljesitménymotivacio: az a késztetés, amely az egyént sikerek elérésére, tel-
jesitményének folyamatos novelésére és versenytarsai teljesitményének talszar-
nyalasara serkenti.

Igényszint: az egyén dnmagaval szembeni elvarasa, a feladat végrehajtasa-
hoz sziikséges célkitlizés.
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A kiilonb6zo elméletek mas-mas okat mutatjak be annak, hogy a tanulok
adott helyzetekben miért akarnak jobbak lenni, mint masok, illetve ennek milyen
elméleti alapjai vannak. A motivacids tényezok életkor, érettség, tarsadalmi és
értékrendbeli kiilonbségek miatt eltérdek lehetnek.

A behaviorista néz6pont szerint, amelyet Skinner és kovetdi is leirtak, az
egyik legjobb motivacio a jutalmazas. Ez a feladatvégzés helyét, illetve kornyeze-
tét tekintve realizalodhat dicséretben vagy elmarasztalasban, jo vagy rossz jegy-
ben, elényokhdz juttatasban vagy egyéb jogosultsagok szerzésében vagy elvona-
saban, de megvaldsulhat kézzelfoghat6 jutalmazasban is. Ez viszont sok csapdat
rejt magaban, ugyanis a késobbiekben a didk csak a jutalomért cserébe kezd bele
a tevékenységbe, csinal végig dolgokat. Az intrinsic vagy extrinsic jutalmazast
a pedagdgusnak sajat hataskorben, de megfontoltan kell alkalmaznia. Optimalis
esetben a motivacionak beliilrdl fakadonak kellene lennie, ugyanis ez tartalmaz
hosszu tava és elegendo ,,lendiiletet”. A jutalmazo motivacio tehat késobb vissza-
jara fordulhat, ugyanis az egyén dnmagatol nem talal 6romforrast egyes teendok
végrehajtasaban, amely a kreativitasanak fejlodését is negativan befolyasolhatja.
Ennek az alkalmazasanal tehat tudatositani kell, hogy az a munka, tevékenység,
amelyet elvégez, az ismeretanyag, amelyet elsajatit, az 6 érdekét szolgalja. A spor-
tolok serkentése is ebbe az iranyba kell, hogy haladjon. Természetesen egy percig
sem feltételezve roluk a céltévesztést, miszerint nem az orszag, a klub vagy a va-
ros €s nem utolso sorban a sajat maguk dicséségére végzik a munkat, és mindent
beleadva versenyeznek, hanem a késobbi anyagi vagy helyzeti elonyokért. Egy
sportolot a gydzelme 6nmagaban kell, hogy motivalja, ugyanis ahogy az extrinsic
motivalas negativ hatasaibdl is kideriil, a késobbiekben érdektelenné valhat, mig
masok a sikerek altal egyre inkabb szarnyalnak. Egy szlikebb kozosségben te-
vékenyen végezni munkajukat lehetd legjobb tudasuk szerint, majd ennek vé-
geztével egy ,,4j”, szélesebb tarsadalomba beilleszkedni nagy terhet jelent. Mig
kortarsaik folyamatosan végezve tanulmanyaikat karriert épitenek, addig ok 1j
emberként keriilnek ki az életbe. Akik ez 1d6 alatt nem tudtak tovabbtanulni, és
akiknek nem adatik meg a sikerei altal szerzett ismertség, az bizony hatrannyal
indul a mindennapokban. Ezek miatt sziikséges, hogy végiggondoljak, mi lesz a
sportoldi karrierjiik végén, mikor visszavonulnak. Akik tehat a sport nehéz vila-
gat valasztjak, igen nagy és erdés motivalo erével kell, hogy rendelkezzenek.

A kognitiv értelmezés az el6zéekkel szemben az intrinsic, vagyis az
Onjutalmazé motivacio jelentOségét erdsiti. Harter effektanciamodellje szerint
egy feladathelyzetben végzett sikeres cselekvések mint mesteri kisérletek pozitiv
megerdsitést jelentenek az egyén szamara, és az igy atélt jutalomélmények inter-
nalizalasdhoz vezet. (Katona N., 2009) Ehhez az ismeretszerz6 magatartashoz a
kivancsisag motivuma sziikséges, mely kimozditja az egyént kognitiv egyensulyi
allapotabdl, és 11j dolgok megismerésére készteti. Azzal, hogy a tanulé maga fe-
dezi fel a dolgokat, egy univerzalis modszer birtokosava valik. (Révész és mtsai,
2014; Toth L., 2008) Ezt egy kivalo elméletnek tekinthetnénk, ha maradéktalanul,
de legalabb is nagy szazalékban teljesiilne. A hiba viszont ott rejtdzik, hogy na-
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gyon nehéz kimozditani a tanulokat ezen biztonsagos allapotukbol, és késztetést
érezzenek a valaszok keresésére. A természethez hasonléan energiaminimumra
torekedve, amely az ¢ esetiikben a lustasdggal jellemezhetd, inkdbb a konnyebb
utat valasztjak.

Jo tapasztalat, hogy a mozgastanulasok folyaman — természetesen megfeleld
elokészités utan — a gyerekeknek az Gj mozdulatok, mozgasformak, technikak
alkalmazasa a jatékos feladatok soran torténd alkalmazasban sikerélményeket
ad, és a gyakorlas mellett folyamatos megerdsitéseket kapnak a tevékenységiik
pozitiv hatasair6l mind testi, mind pszichés tekintetben. (Biré és mtsai, 2010;
Biro és mtsai, 2015) Ennek eredményeként a kivancsisdg motivumara épitve 1j
technikak, feladatok tanuldsara vagynak, amelyek elsajatitasa utan mar az egyre
nagyobb teljesitményre valo torekvés a céljuk. Sajnos ezek a megallapitasok nem
mindig teljesiilnek maradéktalanul.

A humanisztikus nézépont, ezen beliil a maslow-i elképzelés szerint az em-
beri sziikségletek két csoportra oszthatok, amelyek hierarchikusan épiilnek egy-
masra: a deficitigények és a novekedési igények csoportjara. Az eldbbiek mint
alapvet6 sziikségletek (fiziologiai igények, biztonsag, szeretet iranti igény) tobb-
szor hianyoznak a szervezetbdl, igy azok kielégitése elsddleges. A ndvekedési
igények (6nmegvalositas, tudas, esztétikum iranti igény) az egyén fejlodését szol-
galjak, kielégitésiik a deficitigények utan kovetkezik. Vannak helyzetek, mikor a
deficitigények kielégitetlensége esetén mégis a ndvekedési igények egyes sziik-
ségleteire tdmaszkodva tudja az egyén a tlélését biztositani. A kognitiv szem-
1¢letnél tett megallapitdsomra, mely szerint nem teljesiil maradéktalanul az ok-
tatasi vagy edzéstervezési elképzelésiink, a Maslow-f¢le hierarchikus modellben
kaphatunk valaszt. A gyermekek koziil mindig vannak olyanok, akik az oktatas
bizonyos 1épcsdinél megakadnak, nem tudnak a tobbiekkel tovabb haladni. Ez
lehet az egyes szintek igényeinek nem teljes kielégitettsége miatti megtorpanas is.

A két igényszint kozotti kiillonbség, melynek motivalo hatasa van:

* Az emberek a deficitigényeiktdl szabadulni, a novekedési igényeket

pedig elérni akarjak.

e A deficitigények kielégitése nagyrészt masoktol, a novekedési igények

inkabb az egyéntdl fiiggenek.

* A deficitigény kielégitése megkonnyebbiilést, a novekedési igények

kielégitése ¢lvezetet nyujt.

Ezekbdl a kiilonbségekbdl is érezhetd, hogy az emberek a novekedési igé-
nyeik kielégitésével kapcsolatosan jelentds motivald hatast kell, hogy érezzenek,
amely biztositja fejlodésiiket. Ha ezt végiggondoljuk, akkor az is kideriil sza-
munkra, hogy a fizioldgiai sziikségletek kielégitése egy sziikséges tevékenység,
melynek végrehajtasa sokszor csak a kényszer sziilotte. Ha ezeket a megallapita-
sokat a csalad vagy az oktatas folyamataba helyezziik, akkor érthetdvé valik az,
hogy a deficitigények kielégitése mastol fiigg. Azaz a csalad, illetve az iskola,
kozelebbrol pedig a pedagogus kulcsfontossagti szerepet tolt be az tanulok fejlo-
dési igényeinek kielégitésében azaltal, hogy a didknak csak az ezt segitd ténye-
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z0k megszerzésére kell koncentralni. Ha a szeretet, a megbecsiiltség jelen van
az osztalykdzosségben, jo személyes kapcsolatokat tudnak kialakitani a tanulok,
szivesebben, eredményesebben végzik feladataikat.

Napjainkban egyre tobb szo esik a feltételek megteremtésérdl vagy éppen
annak hidnyarél. A sportold deficitigényeinek része azon kornyezet mindsége,
amelyben mindennapos tevékenységeit végzi. Természetesen itt a sziikséges ké-
nyelmi és biztonsagi szempontoknak valo megfelelés a cél, amely a folyamatos,
stabil teljesitményt biztositja, nem az extra koriilmények és igények hajszolasa.

Egy ilyen korfolyamathoz egy jol teljesité pedagdgus és altala a tudasszom-
jat csillapitani vagyo diaksag kell, hogy eldttiink alljon, mégis sok tanuld nem azt
a fejlddést mutatja. A pedagogus nem feltétleniil tudja pontosan meghatarozni
az egyes tanulok alapvetd igényeit sziikségletét, ezaltal mar csokken a fejlodés
eredményessége. Ez a hidnyossag nagymértékben javithato, ha a csalad, amely
szintén a deficitigények kielégitésének f6 szintere, egylittmiikodik a pedagogus-
sal a megoldas megtalalasaban.

Motivaciok a sportban:

* A mozgads szeretete: A kisgyermekek folyamatosan uton vannak.
Biintetés szamukra egy helyben iilni, amelyet észre is vesznek
az elsds osztalyok tanitdi. A sziilok lehetéségeikhez mérten ezért
hétvégi programokat szerveznek, kiilonorakra, edzésekre viszik Oket,
amelynek idedlis esetben nemcsak a mozgasigény kielégitése, hanem
az adott tevékenység (sport, miivészet) mozgaskultirdjanak minél
eredményesebb elsajatitasa is cél.

e Kezdeti sikerek: Annak a gyermeknek, aki sziilei vagy tanitdi javas-
latara, nem ,,gyermekmeg6rz6” céllal kezdi meg szamara 11j, moz-
gasos tevékenységét, annak a mindennapok tevékenységétol eltérd
Uj mozgasok elsajatitasa (melyeket mindenkinek meg kell, hogy
mutasson) olyan kezdeti sikereket nyujt, amely kelld lendiiletet biztosit
a komolyabb, nagyobb terhelést jelent6 edzésmunkéakhoz is.

o Idealkivetés, csaladi példamutatas: A személyes példaképek kovetése
az egyik alapveté motivald tényezd, amelyet a gyermekek maguk elé
allitanak. Ok kikeriilhetnek a sziilék, tanarok vagy hires személyiségek
kozll. Fontos, hogy ezeket megismerjiik, mert mai vilagunkban
egyarant fellelhet6k pozitiv és negativ mintak is, akiknek befolyasolo
hatasa a gyermek személyiségétdl fiiggéen nagyon erdssé is valhat.

*  Meédiahatasok: Sok fiatal sportold vagyik arra, hogy egyszer olyan
szintli versenyen vegyen részt, érjen el jo eredményt, amelyet
valamelyik média kozvetit. Elismerést, ismertséget és magas szinten
akar tovabbi lehetdségeket is rejt magaban az ezekben valé megjelenés.
Itt els6sorban az erkolcsi elismerés a cél (egészséges helyzetben).

e Elismerésigény: Vannak olyan didkok, akik a csaladi hatterilk vagy
az iskolai teljesitményiik terén érzelmi vagy mas deficittel birnak,
¢és egy olyan tevékenységbe kezdenek, amelytdl sajat képességeinek
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az ismerete altal egy kitdrést remélnek, és ezaltal a hianyossagaikat,
igényeiket potolhatjak.

A teljesitményorientélt fiatalok jo képességlinek tartjdk magukat, ennek
megfeleld célokat tliznek ki maguk elé, a sziikségletek kielégitését jobban tud-
jék késleltetni, azaz a tliroképességlik magas szintli az eredmény érdekében, és
nagyfokl 6nbizalommal rendelkeznek. A jo sportolok azonban nem szabad, hogy
képességeik helyes értékelése esetén elbizakodottakka, konnyelmiiekké valjanak,
ugyanis ez az egyik melegigya az alulteljesitésnek, a sikertelenségnek. Ahhoz,
hogy realisan itéljék meg onmagukat, sziikséges az objektiv kontroll, melyet a
tanitd, sportolok esetében az edzd biztosit. A sziiloi allasfoglalas sok esetben
részrehajlo, nem feltétleniil ad helyes értékelést. Mig a sikerre, illetve a kompe-
tencidra valo torekvés a teljesitményigénnyel, addig a kudarctol valo félelem a
szorongassal fuigg 6ssze.

A teljesitményszorongas az egyén teljesitményét negativan befolyasold
stressz, amely sportoloi sikertelenséghez, de mindenképp gyengébb eredmény
felmutatasahoz vezet. Ennek hatterében tobb tényezd is allhat:

*  Dbiintetéstol vagy megszegyenitéstol valo félelem,

o ketes eredményt igérd verseny,

o kepességekbe vetett hit hianya,

* eredmeénycentrikussag.

Ilyen tulajdonsagokkal féleg fiatal vagy kezdo sportolok rendelkeznek, akik
karrierjiik kezdeti szakaszaban tobb figyelmet szentelnek a kiilvilag reakcidinak,
mint az indokolt lenne. A szorongast alapvetéen nem ezek a tényezok okozzak,
hanem az, hogy a versenyz6 ezekkel a versenyhelyzet elott kozvetleniil vagy
akozben foglalkozik. A fesziiltségesokkentd technikakat ezért nemcsak a verse-
nyek eldtt, hanem mar az edzések kozben is alkalmazni kell.

A magasabb szintii versenyz6k mas jellemzokkel birnak. Ok mar az ered-
ményért és annak érdekében végzik a munkéjukat, igy komolyabb feladatokat,
célokat tliznek ki maguk elé. Az edzék mint vilagos és objektiv vélemény megfo-
galmazdi fontos szerepet jatszanak a felkésziilésben, amelyet felel6sségiik isme-
retében végeznek.

Csikszentmihalyi Mihaly szerint, aki a flow-élmény kutatoja, az emberi sor-
sok alakulasa sok tényez6tdl fiigg. Ezek lehetnek 6roklott, tarsadalmi helyzet €s
értékrend alapjan kialakult kulturdlis tényezok, és szerepet jatszhatnak egyéb,
¢letiink soran megélt ¢lmények. De a dontd az, hogy az életiink soran adodo le-
hetdségeinket hogyan hasznaljuk ki. Legfontosabb azoknak a dolgoknak a megis-
merése, amelyek 6romot szereznek, amelyekben megvaldsithatjuk dnmagunkat.
Ilyen 6romszerzo forras a testiink is, amelynek szamtalan lehetésége mégis ki-
hasznalatlan marad.

Ha a test képességeit kimiiveletleniil hagyjuk, az ¢élet mindsége alig éri el
a k6zombdos szintet, s6t akar kellemetlen is lehet. (Csikszentmihalyi M., 2010) A
flow azt az allapotot jelenti, amikor az ember elmélyiil abban, amit csinal, igy a
koncentraci6 €s a kontroll hatdsara minden mas probléma hattérbe szorul. Amit a
test végez, abban benne van az 6rom lehetdsége.
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Mindegy, hogy milyen mozgast végziink, milyen az intenzitdsa, az élmény
erbsiti az egyént, de a test csupan nem elegendd, az elmének mindig jelen kell
lennie. Ilyenkor hatalmas energiat érez magaban az ember, szinte megall az idd,
csak 6 van és az aktualis szitudcid, amely nem annyira a tartalomtol, mint inkabb
annak mindségi kivitelezésétdl fligg, de esetiinkben fdleg a sport €s jatek koz-
beni allapotot képzeljiik el: egy versenyhelyzet, egy megoldando jatékszituacio,
amelynél fontos, hogy sikerorientalt személyként a célt optimalisan hatarozzuk
meg, mert ez hatarozza meg a késobbi hangulatunkat. Ha til magas a mérce,
akkor kudarc ér 6rom helyett, ha tal alacsony, akkor pedig nincs meg a kihivas,
igy a gy6zelem élménye elmarad. Ha a sportolo, a didk, a mindennapok embere
ilyen allapotba keriil tevékenysége soran, akkor nemcsak a munkajanak eredmé-
nye, hanem 0 maga is az elégedettség allapotaba keriil, ami ezzel a harméniaval
tovabbi hasonlo élményszerzésre dsztonzi.

Ha a sportol6 a verseny alkalmaval ilyen allapotba kertil, akkor képes elérni
a felkésziilési iddszak alatt végzett munka alapjan elvart eredményt. Aki az el6z6-
leg leirt felkésziiltségéhez megfelelé motivumokkal rendelkezik, megvan benne
a késztetés, hogy sajat ¢és ellenfelei eredményeit is tulszarnyalja, az képes realis
célokat kitlizni maga elé.

A Csikszentmihalyi altal megfogalmazott flow az onfeledten végzett cse-
lekvés allapota, amely nagyon hasonlit arra a bels6 érzésre, amelyet a gyermek a
Jjatek tevékenysége kozben érez.

Az érdekes tevékenységekhez nincs sziikségiink kiilsé motivaciora. Azért
csinaljuk, mert élvezziik, mert kellemes tevékenység. A jatek csak érdekes lehet,
mert ha nem az, akkor abbahagyjuk. S6t, bele sem kezdiink, ha szamunkra unal-
masnak latszik. A jatékos belséleg motivalt, nincs sziliksége kiilsd Gsztonzésre.
(Bus Imre, 2008)

A jaték olyan tevékenység, melynek kdzvetlen célja a versenyben a gy6zelem
elérése, illetve valosagos vagy elképzelt cselekmények minél tokéletesebb abra-
zolasa, megelevenitése. A jatékot mindig kiilonb6z6 érzelmi megnyilvanulasok
kisérik, melyek tovabbi tevékenységre 6sztonzo tényezoként hatnak. (Detre Pal)

Freud elmélete szerint a jatékot vagyteljesitésre és a kellemetlen élmények
ismétlésen alapuld megszokasan keresztiil azok szorongatd voltanak csdkkenté-
sére hasznaljuk. Ezért a valamilyen félelemmel, tartozkodassal érkezd gyerme-
keknek a legjobb tevékenység problémainak lekiizdésére a vizben valo jatek.

A jaték mint 6romszerz6 tevékenység a novekedési igények kielégitésének
egy forrasa, ezért tartjuk alkalmasnak a mozgasigény kielégitésére, a mozgasos
feladatok elokészitésére és a tanult technikak, mozgasfolyamatok gyakorlasara, a
versenyhelyzetekre vald felkészitésre.

A sportagak miiveldi kozotti pszichologiai kiilonbségek:

* nagy alloképességet igénylé sport — magas aktivacios (arousal) szintet

igényel

*  izomkontrollt igénylé sportagak — alacsony arousal
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* egyéni sportokat kedvel6k — introveraltak, zarkézottabb tipusu
személyiségek

e tarsas vagy csapatsportokat kedvel6k — extrovertaltak, nyitottabb
személyiségek

» Kinti sporttevékenységet végzok — szabadsag, természetkozeliség
élményének igénye
e benti sportagat valasztok — tarsasag, kényelem preferalasa

o élménykeresés — az ilyen személyiségek Kkeresik a fokozottabb
kockazattal jaro tevékenységeket, igy az extrém sportokat preferaljak,
pl. rafting, szikla- és falmaszas, ejtderny6zés, bazisugras stb.

*  monotonitds kedvelése — aki jol tliri az egyhangubb, egyediil végzett
mozgasformakat, az szivesen fut, kerékparozik, Gszik stb.

Ezekbdl a pszichologiai tipusokbol kitlinik, hogy az iszas magas aktivaci-
0s szinten végzett, magas monotoniatiirést igényld sportag. Sajatossaganal fogva
egyéni tevékenység, amely egyes esetekben feltételezhet zarkozottsagot, de véle-
ményem szerint ez nem egyértelmusithetd.

Osszegzés

Ahogyan a gy6zelmet, Gigy a vereséget is fel kell tudni dolgozni egy egészsé-
ges lelki allapottal és helyes onértékeléssel rendelkezd személynek, sportolonak.
Mai vilagunk eléggé teljesitményorientalt, ami kapcsan mar nem helytallo kije-
lentés a ,,nem a gydzelem, hanem a részvétel a fontos”. Talan a kezdeti id6szakban
igen, de amikor a sportol6 folyamatosan javuld teljesitményéhez nélkiilozhetetlen
a hozza tarsitott eredmény, akkor ez a kijelentés egyenl6 a demotivacioval. Aki a
sportagaban sikeres akar lenni, annak csak a gydzelem az elfogadhaté eredmény.
A dobogo tovabbi helyezettjeire, illetve az 6ket kovetd versenyzokre par honap
utan mar nem fognak emlékezni, holott ugyantigy rengeteg munka van az ¢ telje-
sitményiik mogott, és a kovetkezd verseny gydztese is lehet az egyikiik. De akkor
az abban a pillanatban nyujtott teljesitményt értékelik, és a versenyzoének nem-
csak testileg, de lelkileg is ugyantgy felkésziiltnek kell lennie. A 100%-os fizikai
felkésziiltség a versenyen akkor is csak 50%, ha nincs mellette a kiegyenstlyozott
versenyzést biztositd pszichés stabilitas.
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