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AVIZUALIS ESZLELES VIZSGALATANAK
JELENTOSEGE A TANULASI ZAVAROK
MEGELOZESEBEN

The importance of the visual perception’s examination in the

prevention of the learning disorders

R&cz Katalin'
Foldi Rita2

'Edtvés Lorand Tudomanyegyetem Tanito- és Ovoképzé Kar,
Testnevelési Tanszék

2Kaéroli Gaspar Reforméatus Egyetem Bolcsészettudoményi Kar,
Pszicholdgiai Intézet, Fejl6dés- és Neveléslélektani Tanszék

Osszefoglald

A szerz6k iskolaérett és iskolaéretlen dvodas kora gyermekek vizudlis ész-
lelését vizsgaltuk Rey-Complex abrateszttel, mely a kognitiv funkcidk dif-
ferencialasara, a vizualis konstrukcids képesség mérésére, a vizualis észlelés
kilonféle problémainak, illetve a figyelmi folyamatok feltérképezésére al-
kalmas. Vizsgalatunkban 38 6vodas gyermek vett részt. Nemek szerinti el-
oszlasuk: 17 lany, 21 fil. Atlagéletkoruk: 5 év 6 honap. Az iskolaérettség
megallapitasa DIFER iskolaérettségi teszttel tortént. A kutatas folyaman a
Rey-teszt felvétele és értékelése klinikai neuropszicholdgus segitségével
valosult meg. A gyerekeknek az abrat le kellett masolniuk, majd 3 perc kés-
leltetéssel kellett felidézniuk. Az értékelésnél pontoztuk a megjelenitett
abrak szamat, azok egymashoz viszonyitott aranyéat, kapcsolodasukat és a
masodlagos elemek mennyiségét. Maximalisan 31 pontot lehetett elérni. A
pontszamokbdl szazalékos értéket is szamoltunk. Vizsgalatunkban statisz-
tikai 6sszehasonlité elemzésekkel alatamasztottuk, hogy a Rey-abra méaso-
lasa és felidézése fligg az iskolaérettségtol

Kulcsszavak: vizualis észlelés, részfunkciézavarok, iskolaérettség,
tanulasi zavarok.
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Abstract

In our research, we examined the visual perception at school matured and
immatured children with Rey-Complex Figure Test, which is suitable for
measuring the cognitiv functions, the visual constructing capacity, the visual
perception and attention process. 38 nursery school children was took part
in our exploration. According to sexes, their distribution was: 17 girls and
21 boys. Their average ages was 5 years and 6 months. We estimated the
school maturity with the help of DIFER test. Int he course of our research
the admission and assessment of the Rey-test was mad by a clinical neu-
ropsychologist. The children had to copy, and after 3 minutes later they had
to call back the figure. At the evaluation, we pointed the number of the vi-
sualized figures, their relation, connection and the quantity of the secon-
dary elements. They could gain maximum 31 points. We counted percentage
value from the scores. With statistical comparative analyses we supported
that the copy and the recall of the Rey-test is depended on the school ma-
turity.

Key-words: visual perception, partial function disorders, school maturity,
learning disorders.

Bevezetés, a probléma jelent6sége

Napjaink leggyakrabban el6fordulé gyermekkori zavarai a hiperaktivitas,
magatartaszavarok, valamit a tanulési zavarok (diszlexia, diszgrafia, disz-
kalkulia) egyre magasabb aranyban fordulnak el6 az altalanos iskolai tanu-
I6k korében. Az ilyen gondokkal kiizdé gyerekek szamara az alap-
kultartechnikék elsajatitasa nehézségekbe (litkdzik. Mindezek a problémak
kisiskolaskorban jelentkeznek, szerencsésebb esetben mar az elsd években,
de nagyon sokszor csak kés6bb valnak szembetiinévé, amikor mar nehe-
zebb segiteni az elmaradason. Az iskolai magatartas- és teljesitményprob-
Iémak egyre tobb szakembert foglalkoztatnak, az esetek tébbségében, mar
az 6vodai évek alatt is tapasztalhatok az eltér6 fejlédésre utald jelek. Ovo-
daskorban részfunkcié-zavarok jelentkezhetnek a gyerekeknél, melyek a
tanulési zavarok gyakori el6fordulasu, neurogén eredetii altipusa.

A kognitiv pszicholdgia, a neuropszicholdgia és fejlédéslélektan ennek
kialakulasaban az agyat, mint komplex funkcionalis rendszer egyes részte-
rileteinek eltér6 mikodését teszi felelGsse.
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Irodalmi attekintés
Erzékelés, észlelés

Sokféle csatornan, sokféle inger éri egyszerre szervezetiinket, ezek fel-
fogésa és 0sszerendezése komoly integrativ mikodést feltételez. Ha az
egesz rendszer jol mdkadik, fel sem tiinik, milyen bonyolult dologrél van
sz0. Azonban mind az egyes érzékek m(ikddéseben, mind az érzékietek 6sz-
szerendezésében felléphetnek nehézségek, anélkil, hogy stlyosabb prob-
[éméra gyanakodnank. Az észlelési folyamatok Osszerendezésére van
sziikség az olvasas elsajatitdsahoz, a beszéd megértéséhez, abrazolasi kész-
ség fejlesztéséhez.

A gyerekek korai fejl6désének alapja a motoros viselkedés és a motoros
észlelés, melyek funkcionalis egységet alkotnak (Kiphard, 2001). A moz-
gasbeli informéciok rendszerezése, raktarozasa, el6hivasa rovid idd alatt
biztositja a mozgasdinamika, az aktivitas agyi feltételrendszerének megje-
lenését. Ezek a folyamatok egyuttal a tanulds elemei is. A szenzomotoros
(szlletést6l 2 éves korig) értelemre jellemzé, hogy gyakorlati, eredme-
nyekre irnyul, és a konstrukciok kizéarolag az érzékelésre és a mozgasra ta-
maszkodvajonnek létre {Piaget, Barbel 2004). A motoros funkcidk segitik
az ingerek rendezddését, kiterjedését, és igy a magasabb rend(i funkciok
fejlédését is (Nagyné, 1997). A pontos mozgasészlelés befolyasolja és sza-
balyozza a mozgast, ami visszahat arra, igy a pontosabb mozgas jotéko-
nyan hat az észlelési folyamatra (Marton-Dévényi, 2002).

Ha az érzékelés utjan felvett ingereket a gyermek nem megfelel6 sor-
rendben érzékeli, azok Osszerendezése, kiemelése, megkilénbdztetése
hibés, az kés6bb tanulasi zavarok kialakuldsahoz vezethet (Csabay, 1998).
Amozgas altal kilvilagbdl felvett ingerek, informaciok rendszerezése, 6sz-
szerendezése, valogatasa, lokalizacioja agyunk feladata. Az agy az észlelés
folyamataként értelmezi ezeket az érzékieteket, rendet és jelentést adva
azoknak, igy az ingerekbdl jelentéssel bird dolgok lesznek. Mind az egyes
érzékek mikodésében, mind az érzékietek dsszerendezésében felléphetnek
nehézségek, anélkil, hogy észrevennénk.

Iskolaérettség és tanulas

A szakirodalom egyhanglan megerdgsiti, hogy az iskolaéretlenség olyan
allapot, melyben az iskolaskoru gyermek figyelme, magatartasa, tanulasi
képességei alacsonyabb szinten szabalyozottak, mint az életkoratdl elvar-
haté lenne {Lakatos, 2005). A tanulasi zavarok kialakulasaban tébb szak-
ember az észlelési folyamatok eltér6 ltem( szervezddését tételezi fel,
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hiszen ezek meghatdrozzak azokat a pszichikus funkciokat, melyek nélki-
I6zhetetlenek az alap-kultirtechnikdk elsajatitasdban (Foldi, 2005).

Az iskolaérettség megéllapitisa a személyiség dsszetett és alapos vizs-
galatat teszi szilkségessé (orvosi, pszicholdgiai, pedagogiai és kdrnyezeti
vizsgalatokat) (Spalier, Spalier, 2006). Tébb szakember (Getchell, McMe-
namin, Whitall, 2005; Porkoldbné, Nagyné, 1997, Marton-Dévényi, 2002),
a kognitiv érettség mellett indokoltnak tartand a mozgasfejlettség vizsgala-
tat ebben az életkorban.

Az iskoldba Iépéskor atanulas lesz a dontd tevékenység. A tanulas, mint
folyamat, sajatos kozegben, tanulési struktdrdban megy végbe, mely a ta-
nulashoz sziikséges funkciok, motivumok és a szocialis tényezék egymasra
hatasan alapul (Zsoldos, 2002). Az észlelésnek, afigyelemnek, a motivaci-
onak, a gyakorlasnak, és az emlékezetnek kiemelt timogaté részfeladata
van ebben a folyamatban.

Afigyelem szelektiv folyamat, legfontosabb funkcidja az észlelés ki-
emelése, valamely jelents részlet fékuszba allitasa, a Iényeges informéa-
ciok kiemelése. Idegrendszeriink masik specialis tevékenysége a
kontrasztositas, mikdzben a lényeges informaciok kisz(irése, elkilonitése
torténik a Iényegtelenekt6l. Ezzel parhuzamosan a figyelem jelent még er6-
feszitési folyamatot, ami altal a mentalis energiankat akaratlagosan egy
meghatérozott feladatra forditjuk. Harmadik jelentéseként az informéaciok
felvételére vald éber allapotot fenntarté folyamatként definialjak (Kollar,
Szabo, 2004). A gyermekek figyelme leginkdbb énkéntelen jellegd, bar a
szandékos, az un. ellendrzott figyelem is megjelenik, mely naluk nagy el-
téréseket mutat. Fejl6désében 6-7 éves korban ugréasszer( valtozas kovet-
kezik be. Az 6vodaskor végére a gyerek, ha érdekl6désének nem megfelel§,
am fontos ismeretrél van sz, figyelmét 5-10 percig képes akaratlagosan
szabalyozni (Szab6, 1984). Ebben az életkorban né a figyelem terjedelme
ésjavul a figyelmi szabalyozas is. Tartdssadga nagyban 6sszefligg a neve-
Iéssel, gyakorlassal, mégis van velesziletett idegrendszeri meghatarozott-
saga is (Kolozsvary és mtsai, 2004). A figyelem fejlesztése (érdekl&dés
felkeltése és fenntartasa, iranyitott keresés, lényegtelen ingerek gatlasa,
Onellenérzés, kitartas gyakorlasa) fontos feladat, mivel kritikus jelent6ség-
gel bir a magasabb kognitiv funkciok fejlédéséhez.

Az iskolaérett nagycsoportos szandékosan emlékezik, tanulas céljabél
szavakat ismételget. A kognitiv pszicholdgia korai elméletei megkulén-
boztetnek rovid és hosszu tAvi memoriat. A kisgyerek a szavak, mondatok
ismételgetésével az informéciot a rovid tavi emlékezetébdl rakja at a hosszu
tava emlékezetébe. Mas elméletek harom emlékezeti szakaszt hatarolnak el,
a rovid id6tartama szenzoros tarolast, a rovid id6tartama emlékezetet, és a
hossz( id6tartamd emlékezetet.
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A vizualis észlelésfontossaga a tanulasi zavarok kialakulasanal

A vizualis észlelés fejlettsége nagy fontossaggal bir mind a mozgasfej-
I6désnél, mind a tanulasi készségek kialakulasanal. Az els6 postnatélis hd-
napokban a latasi ingerek egyre nagyobb szerepet kapnak mozgasunk
szabalyozésaban. Egy szines csabitd targy a csecsemdt annak elérésére 6sz-
tokéli, de hogy eljusson oda, mozgéasat meg kell terveznie. A mozgéas vég-
rehajtasa, majd a tdrgy manipuldlasa mind egységes folyamat. A kisgyermek
még nem képes a részletek elkiilonitésére, vagy azokat 6sszefliggéseik nél-
kil ragadja meg. Vizudlis észlelésére a globélis 1atdsmadd jellemzd8. A
,»strukturalis egész” felfogasa, mely az irds- és olvasasi készség kialakula-
sanak feltétele, csak 6-7 éves korra alakul ki {Foldi, 2005).

A tanulasi zavarokkal kiizd6 gyermekeknél igen jelent6s lehet a vizua-
lis deficit. Ennél a terliletnél a probléma nem a latassal, hanem a vizualis in-
formaciot feldolgoz6 képességével van. Ennek értelmében a gyermekek
sz&mara nehézséget jelent a betlik dekodolésa, a betliket vagy szavakat fel-
cserélik (diszlexia), gondot okoz a masolas és illesztés, az alak elkuldni-
tése a hattértél, a tavolsdg- és sebességbecslés (Selekman, 2002). A
diszlexidsok gyakran arrdl panaszkodnak, hogy a kis bet(ik ugralnak és fo-
rognak, mikor olvasni kezdenének. Problémas szdmukra az arcokrol az ér-
zelmek leolvasasa, sorrend kovetése, gyengébb a vizualis és szimbolikus
memdariajuk. Porkoldbné {1989) ezért tartja fontosnak az iras, olvasas, sza-
molés tanuldsat meghatarozé vizuomotoros funkciok vizsgélatat iskoldba
Iépéskor. Volman, Van Schendel és Jongmans (2006) kutatasaik soran arra
a kdvetkeztetésre jutottak, hogy a kézirasproblémaval rendelkez6 gyerekek
irdsképének mindségét leginkdbb a vizualis és motoros integracioé zavara
jelzi el6re.

Rey-tesztek

André Rey genfi pszichologus az 1930-as évektdl az 1960-as évekig je-
lentés szerepet to1tott be a francia gyermek- és klinikai pszicholdgiaban.
Az éltala kidolgozott feladatok a mindennapi élet bonyolultsagat igyekez-
nek megkdzeliteni. Vizsgalatainak kdzéppontjaban a tanulési és emlékezeti
folyamatok alltak, melyen belil figyelme leginkabb az alkalmazkodas ké-
pességének eltérésére iranyult {Konya, Verseghy, 2000). Az &ltala kidolgo-
zott Rey-tesztek a kognitiv funkciok differencialasara alkalmasak.

A teszt komplex geometriai formakbol allé abra, melynek van A (nehe-
zebb) és B (kbnnyebb) valtozata. Kutatasunkban, az 6vodas gyerekek vizu-
alis észlelésének vizsgalatara a ,,B” valtozatot hasznaltuk. Ezen a valtozaton
kor, haromszdg, négyzet és téglalap geometriai forma talalhaté masodla-
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gos elemekkel kiegészitve. Ateszt felvételénél informativ lehet (1) hogy az
alany az abrat milyen nagysagura rajzolja az eredetihez képest, (2) hogy
milyen a szervezés iranya, hogy (3) az abra irdnya elforgatott-e, hogy (4) az
abrat hova rajzolja az A/5-6s lapon, hogy (6) megjelennek-e perszevera-
ciok/ismétlések, (7) vannak-e korrekcids vonalak, (8) milyen az egyéni sti-
lus, (9) vannak-e verbalis megnyilvanulasok, (10) megjelenik-e az
onellen6rzés? (Verseghi, Gervan és Donauer, 2007).

A Rey-tesztek alkalmasak {Meyers, Meyers, 1995) a masolasi feladat
altal a vizudlis konstrukcids képesség vizsgalatara, amely a vizudlis észle-
Iésen és a vizuomotoros integracion alapul. A modszer hasznalhaté még a
vizualis észlelés kiilonféle problémainak, a figyelmi folyamatok, a konst-
rukcios folyamat zavaranak feltérképezésére. Az azonnali és késleltetett fel-
idézés sordn nyujtott teljesitmény a vizualis téri memoria kapacitasat
mutatja. Foldi és Tomasovszky (2003) véleménye szerint a feladat megol-
déasaban szerepetjatszik még a formaészlelés és a téri-vizualis figyelem is.
A Rey-féle dsszetett figura- és felismerési proba hasznalhaté tovabba az in-
telligenciatesztek altal fel nem ismert neurolégiai és kognitiv problémak
megallapitasara. Normal intellektusq, illetve bizonyos idegfejlédési zavar-
ban szenvedd gyermekek kognitiv tertileten fellépd zavarainak értékelésére
egyarant szolgal {Shin és mtsai, 2003). A feladatok megoldasi modja és az
abban kimutathatd eltérések lehet6vé teszik a funkciozavart okoz6 agyte-
riletek lokalizacidjat. Kilondsen hasznos eszkdznek tartjak a frontalis le-
beny miikddésének értékelésére, mely a stratégiatervezésért és szervezésért
felel6s agyi tertlet. A teszt azonban nem csupan agyi sériilések feltérképe-
zését segiti, hanem képességvizsgalatban is felhasznalhatd. Jelentdsége iga-
zan abban rejlik, hogy kultdra- és nyelvflggetlen tesztnek tartjak.

Kutatasi eredmények a Rey-tesztek alkalmazasabol

A Rey-Osterreith Komplex Abra tesztet gyerekek és feln6ttek korében
egyarant gyakran alkalmazzék neuropszichologiai vizsgalatok részeként. A
Rey-tesztek igénybe veszik a gyermekek vizudlis konstrukcids képességét,
vizualis észlelését, vizuomotoros integraciojat, vizualis téri memdriajat, for-
maészleléseét, téri-vizualis figyelemét, téri reprezentéaciojat (Meyers, Meyers,
1995).

Meyers és Lange (1994) azon a véleményen vannak, hogy a Rey-tesz-
tek részfeladatainal a csoportok koézotti szignifikans kilonbségek kimuta-
tasara leginkabb a felidézés szubtesztnek van kiemelt szerepe.

Verseghi, German és Donauer (2007) kutatasaik alapjan arra a kovet-
keztetésre jutottak, hogy a 13-14 éves gyermekek tébb mint a fele mar hasz-
nal feln6ttekre jellemzé feldolgozasi stratégiat, mig a 9-11 évesekre ez még
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nem igazan jellemz@. A vizudlis feldolgoz6 rendszerre a perceptudlis egé-
szek (Gestalt) megragadasa ajellemz6. Ennél a globalis stilusnal az egyén
az 4bra teljes konturjaval kezdi az értelmezést, majd Kitdlti azt a részletek-
kel. Tovébbi két feldolgozasi stratégia fordul még el6. A szintetikus stilusra
jellemzé, hogy a részletek abrazolasa csak az abra vonalakkal térténé ta-
golasa utdn torténik meg. Mig az analitikus stratégidval él6 egyén kisebb
részletekbdl épiti fel az egészet.

Anderson és Lajoie (1996) a memoriat és a tanulési készséget vizsgal-
tdk 7 és 14 éves gyerekek korében. Felméréseik sordn arra az eredményre
jutottak, hogy a gyerekek legtobb teriileten az életkor elérehaladtaval szig-
nifikans fejlédést mutatnak a térbeli informaciok el6hivasdban. A vizuélis
tanulds mar kora gyermekkorban teljesen kialakul mas memdriafeladatok
egyre jobb végrehajtasaval egyitt, ami ajobb informacioszervezésben, és
a memoriastratégiak alkalmazasaban nyilvanul meg. A késleltetett felidézés
- a hosszl tava memoria mutatdja - pedig kevéshé fligg 6ssze az életkor-
ral, ami szintén arra enged kdvetkeztetni, hogy a hosszu tdvld emlékezet
mar viszonylag kora gyermekkorban kialakul. Vizsgalatukkal arra is ravi-
lagitottak, hogy a gyerekek teljesitménye nem folyamatosan az életkor el§-
rehaladtaval, hanem 7-8 éves, illetve 12-13 éves korban ugréasszeriien
fejlédik. Eredmeényeik megerdsitik a neuropszicholdgiai tesztek felvételé-
nél az életkor fontossagat, tovabba azt is, hogy az els6dlegesen felndttek
szamara tervezett memoria tesztek hatdsosak lehetnek a gyermekgyogya-
szati értékelésben, melyek gondoskodnak az irdnyad6 informéaciok elérhe-
téségerdl.

Michael és munkatarsai (2001) vizsgalataikkal kimutattdk, hogy a ta-
nulasi problémakkal kizdé gyermekek Rey-teszteknél nyujtott gyengébb
teljesitményét metakognitiv nehézségek, kisebb résziiknél inkabb percep-
tualis problémék okozhatjak.

Virginia és munkatérsai (2005) kutatasa 132 6-7-8 éves Rey-teszttel fel-
mért gyerekek feldolgozasi struktdrajanak vizsgalatara iranyult. Vizsgéala-
tukbdl arra a kdvetkeztetésre jutottak, hogy a gyermekek szaméra az els6
szamu problémat a szerkezet elrendezési stratégia adja.

Magyarorszagi vonatkozasban Foldi és Tomasovszki (2003), valamint
Koénya és Verseghi (2000) vizsgalati eredményei szolgalnak alapul kutata-
sunkra.

Foldi és Tomasovszki (2003) 8-9 éves hiperaktiv és részfunkcio-zava-
ros gyermekek korében végzett vizsgalatuk sordn megallapitottak, hogy ké-
pességstruktirajuk egyenetlenebb a kontrollcsoporthoz képest. A kisérleti
csoport leginkabb a vizudlis-téri informéaciofeldolgozé folyamatokat
igénybe vevd feladatokndl teljesitettek gyengébben. A hiperaktiv gyer-
mekek feldolgozasi stratégiajara jellemzd, hogy nem vélasztanak referen-
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ciakeretet az dbra mésolésa sordn, hanem a kontdrt rajzoljak meg kdzbeik-
tatva az abra kuls6 és belsd részleteit. Ezen kivil aprd részleteket rajzolnak
egymas mellé az egymashoz viszonyitott helyzet figyelembevétele nélkil.

Hasonl6 eredményre jutottak Shin és munkatarsai (2003) 57 f6 6 és 13
éves életkoru koreai figyelemzavaros hiperaktiv (ADHD), hiperaktiv tanu-
lasi zavaros, tanulasi zavaros és tikkel8s gyermekek kdrében végzett vizs-
galatai soran. Tanulmanyukban arrél szamoltak be, hogy a részorientacids
stilus inkabb a fiatalabb gyermekekre jellemz8. Mindez azt magyarazza,
hogy szamukra még nehézségekbe (itkdzik az 6sszetett inger megértése és
emlékezetbdl torténd felidézése, azonban 9 éves korukra gondolkodasuk
jobban integralt és térszerkezeti lesz. Kutatasukban a figyelemzavaros ta-
nulasi probléméas gyermekek alacsony szervezési részeredménye a hom-
loklebeny diszfunkci¢jat demonstralja. Mindez az 6nallé problémameg-
oldas képességének a hianyéra utal. A kognitiv funkcidk jellemzéi jobban
megérthet6k az azonnali és késleltetett felidézés soran fellép6 informéacio-
vesztés tanulméanyozasaval.

Konya és Verseghi (2000) évodasok vizsgalataval kimutatta a méasolas
és az emlékezeti reprodukcidé pontszambeli teljesitményének sszefliggését.
Megallapitottak, hogy az emlékezetbdl val6 felidézés értéke atlagosan 4-5
ponttal alacsonyabb volt a masolashoz képest. Voltak olyan gyermekek,
akiknek felidézése meghaladta a masolasi teljesitményét, melyet a szerz6k
az életkorra jellemz§ valtozo teljesitményen kivil, az dbra nagyobb egy-
ségként valé szemlélésének tulajdonitottak.

A neuropszicholégiai eljarasok a tanulasi nehézségek és részfunkci6za-
varok vizsgalatanal azért fontosak, mert altaluk pontosan meghatarozhato,
hogy mely funkciok sérillése okozza az eltérést, és melyek mikodése kom-
penzélhatja a hianyokat. A teszt felvételét a kutatdsunkba azért tartottuk in-
dokoltnak, mert tobb kognitiv funkcio és viselkedéses jelleg (pl. énkontroll,
motoros gatlas, szelektiv és tartdsfigyelem, munkamemdria) a homlokle-
beny miikddéséhez kotott. Szamos kutaté (Donfrancesco, Mugnaini és
Dell’Uomo, 2005; Lazar, Frank, 1998; Kelly, Atkinson, 1989) pedig meg-
er@siti, hogy a tanulasi zavaros gyerekeknél az emlitett teriiletek gyengéb-
ben funkcionalnak.

A Rey-tesztek megoldasanal egyarant szerepet jatszik az észlelés, a fi-
gyelem és az emlékezet.

A kutatas célja

Kutatasunk célja, hogy megvizsgaljuk az iskolaérett és iskolaérettlen gye-
rekek vizuélis észlelése és memdaridja kozotti kulonbséget, valamint feltér-
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képezziik, hogy az emlitett terliletek mely iskolaérettségi szubtesztekkel,
és mozgéaskoordinéacios részterilettel allnak dsszefliggésben.

Hipotézisek

» A Rey-Complex neuropszicholdgiai teszt eredményei jobbak lesznek
az iskolaérett gyerekeknél.

» A Rey-Complex neuropszicholdgiai teszt egyes részteriletei kozott
Osszefliggés tapasztalhatd a DIFER szubtesztjeivel.

Vizsgalt személyek

Vizsgalatunkban 38(17 lany és 21 fil) 5 év 6 honap atlagéletkorl kozéps6
és nagycsoportos 6vodas gyermek vett részt.

Modszer

Az iskolaérettség vizsgalatara a Nagy Jozsef (2000) altal kidolgozott
DIFER probasorozatot alkalmaztunk, mely hét kritikus készséget vizsgal
(szocializacio, irdsmozgas-koordinacio, tapasztalati 6sszefiiggés, beszéd-
hanghallas, tapasztalati kovetkeztetés, relacid, elemi szdmolés). A proba-
sorozatot minden gyereknél az vodaban dolgoz6 fejleszt6pedagdgus vette
fel. A tesztek szazalékos értékelést kaptak. A gyerekeket DIFER index ér-
téke alapjan osztottuk két csoportba. Azok a gyerekek, akiknek ez az érték
70% alatt volt az 1-es, akiknek folotte azok a 2-es csoportot alkottak.

A vizuélis észlelés, a figyelem és a memoria vizsgalatara Rey Complex
Abratesztet hasznaltunk. A kutatas folyaman ateszt felvétele és értékelése
klinikai neuropszicholdgus segitségével tortént. A gyerekeknek az abrat le
kellett méasolniuk, majd 3 perc késleltetéssel kellett felidéznilik. Az abra
rajzolasa szines filctollal tortént, melyet a vizsgalo személy meghatarozott
sorrendben cserélt. A filctollak alkalmazéasa lehet6vé tette a Kivitelezes ira-
nyanak és az dsszetevOk sorrendjének kdvetését, ami altal megismerhettiik
a gyerekek informéciofeldolgozasi stratégiajat. Az értékelésnél pontoztuk a
megjelenitett elemek szdmat, azok egymashoz viszonyitott aranyat, kap-
csolodasukat és a masodlagos elemek mennyiségét. Maximalisan 31 pon-
tot lehetett elérni. A pontszamokbdl szézalékos értéket is szamoltunk.
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Eredmények

Az adatok feldolgozasa soran kiszamitottuk a csoportok alapstatisztikai mu-
tatéit, az atlagot, a szorast, valamint a minimum és maximum értékeket. A
csoportok kozotti kilonbség vizsgalatanal kétmintas t-probat alkalmaztunk.

ARey-tesztek esetében mind a méasolasnal, mind a reprodukcional szig-
nifikansan jobb eredményt értek el azok a gyerekek, akiknek a DIFER-in-
dexe 70% folott volt (1. diagram). Az dbra tovabbi elemzésénél pedig a két
csoport csupan a reprodukciénal a geometriai formak kapcsolatainak fel-

100 ..o, By TSI e RO RES
1(n=20) 2 (n=18)
1 abra: Akét csoport teljesitménye a Rey-tesztek megoldasanal
X M 1 (n=18)
0 PSPPSR Ll 2 (n=20)
58
Rey masolas Rey emlékezet Rey emlékezet kapcsolatok

2. abra: A két csoport Rey-teszteknél nydjtott szignifikans kilonbségei

A nemek kozotti killénbségek vizsgalatdnal a Rey-tesztek felvételénél a
lanyok kozel kétszer olyan jol mésoltak le és idézték fel az dsszetett geo-
metriai abrat. A kép részletesebb vizsgalatanal pedig a l&nyok a geometriai
formak masolasanal az elemeket 37%-kal pontosabban rajzoltak le, és azok
kapcsolatat is 6k abrazoltdk eredményesebben. A felidézésnél a kapcsola-
tokon tdl a masodlagos elemekre is szignifikansan nagyobb szdmban em-
Iékeztek, mint a filk (3.abra).
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3. &bra: Fiuk és lanyok Rey-teszteknél nyujtott szignifikans kiilénbségei

Amikor az iskolaérettségi vizsgélatban gyengébben teljesité gyerekek
csoportjan belil néztiik a nemek kozotti eltérést, akkor a Rey teszt masola-
sanal a lanyok hoztak szignifik&dnsan jobb eredményt a filknal. Ezen belil
mind az elemeket, az ardnyokat és a masodlagos elemeket is szignifikansan
eredményesebben, &tlagosan 44%-Kkal rajzolték le, amig el6ttik volt az ere-
deti kép. Az &bra reprodukcidjandl a lanyok ugyan nagyobb mértékben idéz-
ték fel az abrat, de a két nem kozott szignifikans eltérés nem volt
tapasztalhato (4. abra).

Reyl. Rey 1.elem Rey 1.-2. elem Rey 1 arany
4. abra: A 2. csoporton belll a nemek kozotti szignifikans kilénbségek

a gyengébben emlékeztek az abréra, és legkevéshé az aranyokat tudtak fel-
idézni.

Korrelacids vizsgalatot az 6sszcsoportnal és a DIFER-prébanal gyen-
gébben teljesitdk csoportjan belul is végeztiink. Tanulméanyunkban a DIFER
70% alatt teljesit6k eredményeit szeretnénk részletesebben elemezni.
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Statisztikai szdmolasokkal megallapitottuk, hogy a Rey-tesztekkel az
irasmozgas tertilete van legszorosabb dsszefiiggésben mind a méasolas, mind
a felidézés és a tovabbi elemzések esetén is. Tovabbi kapcsolatokat talaltunk
a relacio és az abrakiegészitéssel. Korrelacios vizsgalatunk tovabba kimu-
tatta a masolas és emlékezeti reprodukcié szazalékos értékelésének Ossze-
fliggését, ahol az egyltthato értéke 0,76.

Osszefoglalas

Vizsgalatunkban statisztikai 6sszehasonlité elemzésekkel alatamasztottuk,
hogy a Rey-abra masolasa és felidézése fligg az iskolazottsagtél. A kontroll-
csoport vizudlis feldolgozd rendszerére a perceptudlis egészek megraga-
dasa jellemzd, ami a kisérleti csoportnal nem minden esetben jelent meg.
Erre a globalis stilusra jellemzd, hogy az egyén az alakok teljes konturja-
val kezdi az értelmezést, majd kit6lti azt a részletekkel. A kisérleti csoport-
nal, azon belll is kiléndsen a fiuknal a mésodlagos elemek abrazolasa
sokszor elmaradt. Mindez azt tikrozi, hogy a filk a részletekre kevéshé
Osszpontositanak, a figyelmik elkalandozik.

Akisérleti csoport tesztjeinek elemzésekor mi is hasonl6 eredményt kap-
tunk, mint Féldi és Tomasovszki (2003), akik hiperaktiv gyerekek rajzait
vizsgaltdk. A szerz6k szerinta gyerekek feldolgozasi stratégidjarajellemz6
volt, hogy apro részleteket rajzolnak egyméas mellé az egyméshoz viszo-
nyitott helyzet figyelembevétele nélkil. A szervezési részeredmény ala-
csonyabb pontszdmat Shin és munkatarsai is tapasztaltdk (2003)
figyelemzavaros, tanulasi probléméas gyerekeknél, ami a homloklebeny
diszfunkci6jat demonstrélta.

A Komplex Abra nemcsak abrazolasmaodjaban komplex, hanem a teszt
teljesitése is 0sszetett feldolgozo és kivitelezd folyamatokat igényel. A kog-
nitiv funkciok azonban jobban megérthet6k a felidézés soran fellépd infor-
maciovesztés tanulményozasaval.

Eredményeink hasonldak az 6vodas gyerekeket vizsgald Konya és Ver-
seghi (2000) altal publikéltakhoz, miszerint a mésolas és az emlékezeti rep-
rodukcio pontszambeli teljesitményének dsszefliggése mutathatd ki. Voltak
olyan gyermekek, akiknek felidézése meghaladta a mésolési teljesitményét,
melyet a szerz6k az életkorrajellemz6 valtozd teljesitményen kivil, az dbra
nagyobb egységkent val6 szemlélésének tulajdonitottak.

Azok a gyerekek, akik az iskolaérettséget vizsgalé tesztnél alacsonyab-
ban teljesitettek, a Rey-teszt masolasanal és felidézésénél is alacsonyabb
pontszamot értek el. Vizualis észlelésiik kiillonbozik iskolaérett tarsaikétdl.
Ahhoz, hogy elkerljlk az iskoldban jelentkez6 tanulasi zavarokat, a vizu-
alis észlelés vizsgalata és fejlesztése elengedhetetlen feladatunk.
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A latas, a figyelem, az emlékezet fejlesztését az dvoda és iskola atme-
netnél a mozgason, sokmozgasos jatékokon keresztiil lehet leghatékonyab-
ban javitani, hiszen a jatékok Kivitelezésénél megjelennek a tanulas
részfolyamatai is. A gyerekek a testnevelési jatékoknal motivaltak, gy6zni
szeretnének, a szabalyokra, tarsaikra oda kell figyelnilk, ajatékok felada-
tara és a mozgasokra emlékeznilk kell, a kiils6 és belsd informacidkat ész-
lelnitik kell mozgasuk eredményes megszervezéséhez és kivitelezéséhez.
Ajatékok varialasaval mindig Gj koérilményeket, feltételeket tudunk te-
remteni szdmukra, melyek folyaman a mozdulatokat gyakorolhatjak anél-
kil, hogy motivacidjuk, figyelmik lankadna. Intenziv jatékos
mozgasfejlesztéssel a kognitiv fejlesztést igy a késébbiekben méar megala-
pozott idegrendszerre lehet épiteni.
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Osszefoglalé

Az 16 életmdd és a fizikai aktivitds vizsgalatanak egyik leghatékonyabb
maédszere az Ggynevezett Pillanatnyi 6koldgiai mérési modszer (Ecological
Momentary Assessment - EMA). A szerz6k az EMA-mddszer felhasznala-
saval nyert adatok alapjan elemezték a magyar fiatalok 16 életmddja és fi-
zikai aktivitasa kozotti dsszefliggéseket. A vizsgalatban 301, véletlenszeriien
kivalasztott 15,3 év atlagéletkort tanulé (121 fid, 180 lany) vett részt. Az
eredmények azt mutatjak, hogy Magyarorszagon a vizsgalt korosztaly ko-
rében mind hétkdznap, mind hétvégén a tévénézés a legtdbb id6t felemésztd
tevékenység. A fiatalok e mellett jelentds id6t téltenek olyan ,,sedens” te-
vékenységekkel, mint a hazifeladat-készités, a személyes sziikségletek el-
végzése és az étkezés. A sport és a testedzés - kuléndsen a lanyok kérében
- nem tartozik a kedvelt tevékenységformak kozé.

Kulcsszavak: EMA-mddszer, UI6 életmdd, fizikai aktivitas, magyar
fiatalok.
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Abstract

One of the most effective tools for investigating sedentary behaviours and
physical activity is the Ecological Momentary Assessment (EMA) method.
The authors have analysed the association between young Hungarian peo-
ple’s sedentary behaviours and physical activity according to the data that
they obtained from the Ecological Momentary Assessment. In this survey
n=301 randomly selected students (boys n=121, girls n=180), aged 15.3
years on average, have taken part. Results show that in Hungary in partici-
pants the most time consuming activity on both weekdays and weekends is
TV viewing. Young people, besides TV viewing, spend a significant amount
of time with such sedentary activities as doing homework, personal care
and eating. Sports and exercise - particularly in girls - are not amongst the
favoured past time activities.

Key-words: EMA method, sedentary behaviours, physical activity,
Hungarian youth.

Bevezetés

Kutatok koérében jelentds polémia alakult ki a tekintetben, hogy miként ha-
tarozhatok meg a fizikai aktivitas kiilonb6zé intenzitasszintjei, kilonos te-
kintettel az Ul6 tevékenységformakra. A szakirodalom a fizikai aktivitas
intenzitasi szintjeit a kdvetkezOképpen rendszerezi: er6teljes, mérsékelt,
alacsony {Biddle, Mutrie, 2001; Sods, 2002). A kutatok ugyanakkor kevés
figyelmet szentelnek a fizikai aktivitas hianyanak, a ,,sedens” (teljesen pasz-
sziv, inaktiv) tevékenységforma vizsgalatanak (So6s, Hamar és Biddle,
2009). Ennek magyarazata abban is rejlik, hogy az egyes kutatasokban - az
élettani hatasok kiilénb6zésége ellenére - atfedések alakultak ki az alacsony
fizikai intenzitas és az 16 életmod kozott.

Az il6 eletmod és a fizikai aktivitas vizsgalatanak egyik leghatékonyabb
modszere az Ugynevezett Pillanatnyi 6kologiai mérési médszer (Ecological
Momentary Assessment - EMA). A mddszer részletes bemutatdsatol e he-
lyen eltekintlink, mivel annak elényeit és esetleges hatranyait mar kordbban
ismertettiik (So6s, Hamar és Biddle, 2009; So6s és mtsai, 2008). A kutata-
sunk soran hasznalt EMA-mddszer a hagyomanyos, természetes kortlmé-
nyek kozott végzett megfigyeléses maodszerb6l fejlédott ki (Stone,
Shiffinan, 1994), ezért - mas egyebek mellett - arra is hasznalhat6, hogy a
vizsgalt személyek tevékenységszerkezetét természetes kdrnyezetiikben
tesztelje. EI6nye még, hogy kikiszoboli a visszaemlékezésen alapul6 ne-
hézségeket, mivel a valaszadoktdl kézvetleniil a tevékenység elvégzése utan
gy(jt informaciot, valamint méri a tevékenységforma helyszinét és tarsas
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kérnyezetét is. Az EMA-mOdszer alkalmazasakor az adatfelvétel egy erre
a célra kidolgozott szabadidénaploval, és az ezt kiegészité kérddivvel tor-
ténik. Az adatfelvétel 15 perces id6intervallumokban, harom véletlensze-
rlen Kivalasztott tanitasi és egy hétvégi napon zajlik.

Egy reprezentativ felmérés szerint Eurdpaban az emberek sajat bevalla-
suk szerint napi tobb mint hat 6rat téltenek el egy helyben Uléssel. A fizi-
kai aktivitds nem képezi mindennapjaik részét, minddssze 22 szazalékuk
allitja, hogy jelentds testedzést végzett a megkérdezése el6tti egy hétben.
Harombdl egy személy nyilatkozott Ugy, hogy egyaltalan nem gyakorol fi-
zikai aktivitast szabadidejében (BBC News, 2006). Hasonlé trend alakult
ki hazankban is, hiszen a magyar lakossag igen tekintélyes hanyada csak
minimalis mennyiség( aktiv sporttevékenységet végez, a rendszeres test-
mozgas nem épiil be a csalddok tébbségének mindennapi életébe. Csupan
egy viszonylag szlk tarsadalmi réteg érzi sziikségét a sportolasnak. Ma-
gyarorszagon ugyan még mindig népszerd a sport, de a lakossag, és f6leg
a fiatalok, inkdbb csak nézik vagy hallgatjdk, mintsem tevékenyen részt
vesznek benne. igy valik fokozatosan kortiinetté a ndvekvd mérték( inak-
tiv sportérdekl6dés, s lesz - az 6regedési folyamatnak megfelel6en - min-
dennapjaink egyre jellemz6bb kiséréjelensége a negativ testedzési hajlam
(Hamar, 2005).

Munkéank célja egyfel6l bemutatni az EMA-maodszert, amit Kdzép- és
Kelet-Eurdpaban még egyetlen kutatdé sem alkalmazott. Masfel6l a mad-
szer felhasznalasaval nyert adatok alapjan elemezni a magyar fiatalok Ul6
életmddja és fizikai aktivitasa kozotti 0sszefliggéseket.

Anyag és modszer

Vizsgalatunkban 301, véletlenszer(en kivalasztott tanul6 - 121 fit (40,2%),
180 lany (59,8% )-vett részt. Adiakok életkora 13-18 év k6zé esett, az at-
lagéletkor 15,3 év (s=I1,0) volt. A mintavétel Kelet- (Békéscsaba, Nyiregy-
haza, Berettydujfalu), Kozép- (Bonyhad, Jaszberény)  és
Nyugat-Magyarorszagon (Fonydd), valamint Budapesten zajlott. A felmé-
rést tizenkét oktatasi intézményben végeztiik. A tevékenységkorék idény-
jellegli formainak magyarazataul szolgal, hogy az adatokat 2005 novembere
és 2006 marciusa kozott vettiik fel. Minden iskolaban a koordinator (alta-
l4ban a testneveld tanar) kivalasztott egy-egy osztalyt a harom korcsoport
(13-14, 15-16 és 17-18 évesek) kozil. A koordinatorok a kivalasztott 0sz-
tdlyokban minden tanulét felkértek, hogy vegyenek részt a vizsgalatban.
Sportiskoldk nem tartoztak a mintaba.

A tanulok aktiv és inaktiv tevékenységformainak vizsgélatdhoz dnki-
toltés szabadidénapldt hasznaltunk. A vizsgalat lebonyolitasahoz az isko-
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laigazgatdktol jovahagyést, a szil6ktél beleegyezési nyilatkozatot kértiink.
Az adatfeldolgozas soran SPSS 15.0 program felhasznélaséaval, egy syntax
parancssor segitségével atevékenységek id6tartamat atlagoltuk. Munkank-
ban a tanulok azon legjellemz6bb tevékenységformait mutatjuk be, ame-
lyekkel a napjaik legnagyobb részét eltdltik. A tevékenységek id6tartamét
perchben fejeztlik ki, a nemek szerinti killonbségeket kétmintéas t-prébaval
elemeztiik. Az aktiv és inaktiv tevékenységek kozotti dsszefliggéseket Pe-
arson-korrelacioval vizsgaltuk.

Avizsgalatban a szabadidében 6nkéntesen végzett tevékenységformakra
helyeztlik a hangsulyt. A nemzetkdzi szakirodalom vitatja ugyan a hazifel-
adat-készités és a személyes szlikségletek (tisztalkodas, szépitkezés, orvosi
ellatés stb.) dnkéntes jellegét, de véleménylink szerint e tevékenységfor-
mék id6tartaméanak a meghatérozasa a vizsgalt mintiban részt vevdk egyéni
dontésétdl fiigg, tehat végsé soron az 6nkéntes tevékenységek korébe tar-
tozik.

Eredmények

A 13-18 éves korosztaly altalunk vizsgalt személyeinek kdrében a legelter-
jedtebb tevékenységformak hétkoéznap (1. abra):

1 tévénézés (fiuk 109,1, lanyok 94,4 perc),

2. hézifeladat-készités (fiuk 71,5, lanyok 82,6 perc),

3. személyes sziikségletek (fidk 45,9, lanyok 63,1 perc),

4. étkezés (fiuk 46,9, lanyok 43,8 perc) és

5. motorizalt kdzlekedés (fiuk 42,7, lanyok 46,7 perc).

Emellett olyan tevékenységformak is megjelennek, mint az aktiv kdz-
lekedés - gyaloglas, séta, kerékparozas - (fiuk 22,7, lanyok 26,8 perc); az
ulés és beszélgetés (fiuk 30,6, lanyok 36,7 perc); az (lés és semmittevés
(fik 5,6, lanyok 5,7 perc), a zenehallgatas (fiuk 12,7, lanyok 14,4 perc) és
a mozgéasos hobbik (fidk 9,0, lanyok 14,2 perc). A szamitogép-hasznalat
(fidk 3,8, lanyok 10,1 perc) és a szamitogépes jatékok hasznalata (fiuk 47,8,
lanyok 10,8 perc) vetekszik a nem iskolai témaju olvaséssal (fiuk 8,6, 1a-
nyok 14,3 perc). A sport és a testedzés - kiiléndsen a lanyok korében - nem
tartozik a kedvelt tevékenységformak kozé (fiuk 12,9, lanyok 10,1 perc).
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1. abra: A nemek kozotti kilonbségek a hétkéznapi
tevékenységformak tekintetében (perc)

Vizsgalt személyeink legelterjedtebb tevékenységformai hétvégén
(2. &bra):

1 tévénézés (fiuk 200,5, lanyok 155,3 perc),

2. étkezés (fiuk 75,9, lanyok 77,3 perc),

3. hazifeladat-készités (fiuk 60,1, lanyok 82,4 perc),

4. Ulés és beszélgetés (fiuk 50,0, lanyok 68,6 perc) és

5. személyes sziikségletek (fiuk 44,6, lanyok 69,5 perc).

Emellett megjelennek olyan tevékenységformék is, mint az (ilés és sem-
mittevés (fidk 9,9, lanyok 12,7 perc); a szamitdgép-hasznalat (fiuk 6,8, la-
nyok 15,1 perc); a szamitogépes jatékok haszndlata (fiuk 96,3, lanyok 27,3
perc). A motorizalt kdzlekedés (fiuk 28,5, lanyok 36,8 perc) sokkal gyako-
ribb tevékenység, mint az aktiv kozlekedés (filk 6,9 perc, lanyok 14,2
perc). A mozgasos hobbik (fitk 29,9, lanyok 24,4 perc), a zenehallgatas
(fidk 15,6, lanyok 25,2 perc), illetve a sport és testedzés (fiuk 31,5, lanyok
20,6 perc) sokkal kedveltebb tevékenységformak a hétvégén, mint hétkdz-
nap.

23
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2. dbra: A nemek kozotti kilonbségek a hétvégi
tevékenységformak tekintetében (perc)

Vizsgalati eredményeink az aldbbi nemek kozotti kiillonbségekre vilagi-
tottak rd (L. és 2. abra): hétkdznap a lany tanuldk tébb idét téltenek a sze-
mélyes sziikségleteikkel (F=0,013; p<0,001), olvasassal (F=4,l; p=0,043),
szamitogép-hasznalattal (F=21,9; p=0,002), vasarlassal/l6fralassal a varos-
ban (F=I 8,0; p=0,002), hazifeladat-készitéssel (F=0,2; p=0,033), mintafil
tanuldk. Ugyanakkor a filk tébb id6t szannak a szamitogépes jatékok hasz-
nalatara (F=94,6; p<0,001) és a tévénézésre (F=I,4; p=0,054), mint lany
kortéarsaik. Hétvégen a lanyok tobb id6t téltenek a személyes sziikséglete-
ikkel (F=3,0; p<0,001), zenehallgatassal (F=6,2; p=0,028), hazifeladat-ké-
szitéssel (F=1,8; p=0,025), aktiv kozlekedéssel (F=20,3; p=0,001),
szamitogép-hasznalattal (F=I 1,4; p=0,045) és hazimunkaval (F=2,0;
p=0,038), mint a fil tanulok. Ezzel szemben a fidk ,,aktivabbak” a szami-
togépesjatékok hasznalata (F=49,5; p<0,001) és atévé-/vidednézés (F=2,7;
p=0,003) terén, mint a lanyok.

Az 0sszefiiggés-vizsgélatok alapjan megéllapithat, hogy hétkdznap a
tévénézés negativan korrelal a motorizalt kdzlekedéssel (r=-0,18; p<0,01),
az aktiv kozlekedéssel (r=-0,16; p<0,01), az Ulés és beszélgetéssel (r=-0,24;
p<0,01), a vasarlassal/lofralassal a varosban (r=-0,16; p<0,01), a hazifel-
adat-készitéssel (r=-0,17; p<0,01), a mozgasos hobbikkal (r=-0,23; p<0,01)
és a személyes sziikséglettel (r=-0,24; p<0,01). A szamitogépes jatékok
hasznéalata szintén negativan korrelal a személyes szlikséglettel (r=-0,25;
p<0,01), illetve az Ulés és beszélgetéssel (r=-0,19; p<0,01). Az aktiv koz-
lekedés a motorizalt kozlekedéssel korreldl negativan (r=-0,21; p<0,01),
mig a motorizalt k6zlekedés a sport és testedzéssel (r=-0,12; p<0,05). EI-
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lenben az (lés és beszélgetés korrelacidja pozitiv a zenehallgatéassal (r=0,16,
p<0,01).

Hétvégén a tévénézés negativan korrelal a személyes sziikséglettel (r=-
0,31; p<0,01), a motorizalt kdzlekedéssel (r=-0,24; p<0,01), az aktiv kdz-
lekedéssel  (r=-0,20; p<0,01), a szadmitdgép-hasznalattal, ami
internethasznéalatot is magaban foglal (r=-0,12; p<0,05), az (lés és beszél-
getéssel (r=-0,23; p<0,01), a vasarlassal/l6fralassal a varosban (r=-0,14;
p<0,05), a nem iskolai feladatkéntjelentkezd olvasassal (r=-0,12; p<0,05),
a mozgasos hobbikkal (r=-0,15; p<0,05) és a hazimunka végzésével (r=-
0,13; p<0,05). A sz&dmitdgépes jatékok hasznélata negativan korreldl a sze-
mélyes sziikséglettel (r=-0,18; p<0,01), a motorizalt kozlekedéssel (r=-0,17;
p<0,01), a szamitdgép- és internethasznalattal (r=-0,14; p<0,05), az llés és
beszélgetéssel (r=-0,17; p<0,01), a vésarlassal/lofralassal a varosban (r=-
0,14; p<0,05) és a zenehallgatéassal (r=-0,14; p<0,05). A hazifeladat-készi-
tés negativan korrelal a motorizalt kozlekedéssel (r=-0,23; p<0,01), az aktiv
kozlekedéssel (r=-0,18; p<0,01), az Ulés és beszélgetéssel (r=-0,18; p<0,01),
a mozgasos hobbikkal (r=-0,13; p<0,01), a szervezetlen jatékkal (r=-0,12;
p<0,05) és a vasarlassal/l6fralassal a varosban (r=-0,16; p<0,01). A sport
és testedzés ugyancsak negativan korrelal az tlés és beszélgetéssel (r=-0,14;
p<0,05), amint a vasarlas/I6fralas a varosban az (lés és beszélgetéssel (r=-
0,13; p<0,05). Ellenben a véasarlas/I6fralas a varosban korrelacidja pozitiv
a motorizalt kozlekedéssel (r=0,33; p<0,01).

A vizsgalt fiatalok (16 életmddja és tevékenységszerkezetik, illetve ét-
kezési szokasaik kozott is kerestlink 6sszefliggéseket. A vizsgalt tanuldk
mialatt tévét néznek, vagy éppen hazimunkat végeznek, chipset, édessége-
ket és gylimolcsot, valamint mas nassolnivalét is esznek. Jelent6s korrela-
ciét talaltunk az édességek és a chipsek (r=0,33; p<0,01), az édességek és
a gyumolcsok (r=0,30; p<0,01), a chipsek és a gylimdélcsdk (r=0,15;
p<0,01), illetve a chipsek és mas nassolnivalok kozott (r=0,16; p<0,01).
Feltételezhet6, hogy azok, akik szamitogépes jatékokkal jatszanak, tobb
chipset fogyasztanak, mivel e tevékenységek pozitivan korrelalnak egy-
massal (r=0,18; p<0,01).

Osszefoglalas

Vizsgélati eredményeink dontd tobbsége dsszhangban all a nemzetkdzi
trenddel. Ennek alatamasztasara csak egyetlen példa: Magyarorszagon a
vizsgalt korosztaly kérében mind hétkéznap (100,3 perc), mind hétvégén
(173,5 perc) a tévénézés a legtdbb id6t felemésztd tevékenység. Kaptunk a
nemzetkdzi trendtdl eltérd eredményt is, példaul a magyar fiatalok hétkdz-
nap (56,1 perc) és hétvégén (59,5 perc) egyarant sokat foglalkoznak a sze-
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mélyes sziikségleteikkel, valamint az étkezéssel (hétkéznap 45,1, hétvégén
76,7 perc).

A fiatalok a tévénézés mellett jelent6s id6t toltenek olyan ,,sedens” te-
vékenységekkel, mint a hazifeladat-készités, a személyes szlikségletek el-
végzeése és az étkezés. A lanyok kissé tobb id6t forditanak az aktiv
kozlekedésre, mig a filk tobbet sportolnak és edzenek. Nemek kozotti ki-
I6nbség tapasztalhatd abban is, hogy a lanyok hétkdznap és hétvégén egya-
rant tobb id6t toltenek Ul§ tevékenységekkel (személyes sziikséglet,
héazifeladat-készités, zenehallgatas, nem iskolai témaju olvasas, Ulés és be-
szélgetés), mint a fiuk. Emellett a lanyok hétkdznap a fiuknal tébb id6t for-
ditanak vasarlasra/léfralasra a varosban és hétvégén aktiv kozlekedésre. A
fiuk figyelemre méltéan tobb id6t téltenek bizonyos 16 tevékenységekkel,
szamitogépes jatékok hasznalataval, a tévé-/vidednézéssel, illetve - csak a
hétvégeken - sportolassal és testedzéssel. Az 6sszefliggés-vizsgalatok azt
mutatjak, hogy a tévénézés az egyéb (16 tevékenységformaktol vesz el id6t,
példaul a motorizalt kozlekedéstdl, a hazifeladat-készitéstdl, a személyes
szlikségletek elvégzésétdl, a szamitdgép-haszndlattol, az lilés és beszélge-
téstél, valamint a zenehallgatastdl, illetve az olyan testmozgastol, mint az
aktiv kozlekedés. Hétvégén a szamitdgépes jatékok hasznélata, mint a sz6-
rakozas egyik formdja, vetekszik a hagyomanyos tarsadalmi tevékenysé-
gekkel (llés és beszélgetés, vasarlas/l6fralas a varosban). Sajnalatos, hogy
a fiatalok - f6leg hétvégen - tdl sok id6t toltenek vasarlassal/l6fralassal a
varosban, utazdssal (motorizélt és aktiv kdzlekedéssel egyarant), mozgéasos
hobbikkal, vagy Ulés és beszélgetéssel, ezért kevesebb id6t szannak a hazi
feladat elkészitésére.

Avizsgalt magyar fiatalok tevékenységszerkezetiik és étkezési szoka-
saik rovid 6sszegzéseként megallapithatd, hogy hétkéznap a tévé képer-
nyGje el6tti Ulés a nassolassal, mig hétvégen a szamitogépes jatékok
hasznalata a chipsevéssel mutat 6sszefliggést. Azok, akik nassolnak, alta-
laban varialjak a chips-, az édesség- és a gyuimolcsfogyasztast. Az ul6 élet-
mad elterjedése, a fizikai aktivitds hidnya és az egészségtelen étkezeési
szokasok egyuttesen jarulnak hozza napjaink egyik legjelent6sebb egész-
ségugyi problémajahoz, a kéros elhizashoz.

Vizsgalati eredményeink arra is ravilagitanak, hogy az ul6 tevékeny-
ségformak nem minden esetben a sportolastdl és testedzéstbl veszik el az
id6t. Gyakorta a ,,modern sedens” tevékenységek (pl. a szamitogépes jate-
kok) a ,,hagyomanyos sedens” tevékenységektdl (olvasas, kartyajaték, tar-
sasjaték) is id6t rabolnak el, ily’ médon az (l6 tevékenységszerkezet
atalakul. Ebb6I arra kdvetkeztethetiink, hogy a fizikai aktivitas és az ulg
életmod nem korreldl direkt médon negativan egymaéssal, hanem ennél joval
Osszetettebb problémaval allunk szemben. Ennek megértéséhez vizsgal-
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nunk kell az egyéni motivaciok mellett a tevékenységek helyszinét és a tar-
sas kontextust is.

Terveink szerint vizsgalatainkat olyan, a fiatalok tevékenységformainak
kulcsat jelent6 korulményekre is Kiterjesztjik, mint a kulturdlis hattér, a
helyi tradiciok vagy a varosi és vidéki lehet6ségek tarhaza. Mindezen ko-
rilmények teljes feltérképezése utan vonhatunk csak le 4tfogo kdvetkezte-
téseket arra nézve, hogy a tarsadalmi és a természeti kdrnyezet segit vagy
éppen akadalyoz-e abban, hogy a magyar fiatalok egészségesebben élje-
nek.
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A SPORTBAN HASZNALT TELJESITMENYFOKOZO
SZEREK PLACEBOHATASA

Palcebo effect of performance enhancement drugs in sport

Bérdi Mark
ELTE PPK Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet,
Péterfy Sandor utcai Korhaz, Pszichiatriai és Krizisintervencios Osztaly

Osszefoglalo

A placebohatas rovid elméleti attekintését, valamint a placebohatas méré-
sének néhany maddszertani problematikajanak bemutatasat korabbi metaa-
nalizisinkdn alapulé, kilénbdz6 sportokban végzett placebohatas-
vizsgalatok narrativ 6sszefoglaldja koveti. A sportban megfigyelhetd place-
bohatas kiilonb6z6, a teljesitményt is befolyasold dsszetevdit (pl. szemé-
lyiség, az alkalmazott szer perceptualis tulajdonséagai) vizsgald kutatdsokat
is ismertetunk.

Kulcsszavak: placebohatés, sport, teljesitményfokozas.
Abstract

A brieftheoretical discussion of the placebo effect and of some methodo-
logical issues of the measurement of it are followed by a narrative review
based on the results of our earlier metaanlysis of fourteen published research
on the investigation of placebo effect in sports and exercise. Various fac-
tors (e.g. personality factors, perceptual characteristics of the applied subs-
tance or treatment) of placebo effect effecting performance in sports and
relevant research are also addressed.

Key-words: placebo-effect, sport, performance enhancement.
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Bevezetés
Placebohatas a klinikumban és a sportban

A gyogyszerek vagy a kezelések farmakol6giai hatasan tal, tobb ugy-
nevezett nem specifikus tényezd is szerepet jatszik a gyégyszerek hatasa-
ban és hatasossagaban (Claridge, 1970). Ezek a nem specifikusnaklvagy
placebohatasnak nevezett tényez6k (1) az orvos, (2) a beteg, (3) a gydégy-
szer vagy kezelés és (4) a kornyezet tulajdonsagai. A placebohatas klinikai
és kisérleti kortilmények kozott régota ismert és kutatott. A placebo fogal-
méanak egyik altalanos (gydgyitd kontextusra nem lesz(kitett) meghataro-
zasat Ross és Olson (1981) adjak: ,,placebonak neveziink minden olyan
anyagot vagy eljarast, ami az érintett tudomasa szerint valtoztatni képes bi-
zonyos tlineteket vagy kiils6-belso testi észleleteket, am valdjaban nem bir
az e valtozasokhoz sziikséges farmakoldgiai vagy specifikus hatassal.” (K6-
teles és Bardos, 2008a, 268).

A medicindbdl kiinduld klinikai placebokutatasok kilonféle placebdk
fajdalomcsillapito (Polio és mtsai, 2001; Price, Chung és Robinson, 2005),
szorongascsOkkent6 (Spiro, 1998), élénkité (Kirsch és Weixel, 1988), vér-
nyomaést (Walach és mtsai, 2002) és spirometrikus paramétereket (Kienle és
Kienle, 1997) sth. befolydsold hatdsat mutattak ki.

Szémos placebohatést magyardzé elmélet sziiletett, ezek koézul a két leg-
gyakrabban emlitett az elvaraselmélet (pl. Ross és Olson, 1981) és a kon-
diciondlas alapu (Siegel, 2002) elmélet (ezekr6l lasd Stewart-Williams,
2004; Stewart-Williams és Podd, 2004 dsszefoglalé tanulményait). Az el-
varaselmeélet szerint sajat magunkkal kapcsolatos jov6re vonatkozo elvara-
saink (pl. enyhil a fejfajjdssom vagy javul a teljesitményem a kapott
gyogyszert6l) testi valtozasokat eredményezhetnek akkor is, ha a kapott ke-
zelés nem bir specifikus farmakoldgiai hatassal. A kondicionéalas alapu el-
mélet - a pavlovi klasszikus kondicionalas alapjan —a placeboreakciét
feltételes valasznak, a placebdt pedig feltételes ingernek tekinti. Arrél van
sz0, hogy példaul élete soran egy sportolé megtapasztalja és megtanulja,
hogy egy energiaszelet elfogyasztasat sok esetben teljesitménynovekedés
kodveti. Miutan az energiaszelet latvanya, ize, az elfogyaszats mint aktus és
a teljesitményjavulas asszocialodott, ajovében az energiaszelet nagy valé-
szinliséggel akkor is képes lesz pozitiv hatast kivaltani, ha a szelet placebo,
azaz nem tartalmaz kaldriat és koffeint.

'A nem specifikus valaszt és a nem specifikus hatast gyakran a placebovalasz és a placebo-
hatas szinoniméajanak tekintik. Ajelen cikkben mi is igy tesziink. Arrél, hogy ez miért lehet
problematikus, lasd Brody és Brody (2000. 11-13).
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Aplacebohatds mérésének néhdny maddszertani kérdése

A placebofogalom a sporttudomanyi vizsgalatokban sem Ujdonsag,
azonban - ahogy azt Beedie és munkatarsai (2006) megjegyzik - ezekben
a vizsgalatokban a placebocsoport mint kontrollcsoport jelenik meg, azaz
a vizsgait intervencidban részesild vizsgélati csoport mellett alkalmaznak
egy ugynevezettplacebocsoportot is. llyen esetekben a placebohatas mér-
tékének becslése problematikus (Clark és misai, 2000). Az igy megéllapit-
haté dgynevezett észlelt placebohatds (Ernst és Reschl, 1995) mogott
ugyanis szdmos kulénbozd tényez6 huzodhat meg (regresszié az atlaghoz,
spontan javulas, egyéb, nem kontrollalt tényezdk hatasa stb.). E tényezdk
egyike a sz(ikebb értelemben vett, ,,val6s” placebo hatéas. A valos placebo-
hatas méréséhez a placeboszert kapd csoport eredményeit egy kezelést nem
kapo (no-treatment) csoporthoz kell hasonlitani. Sajatkontrollos vizsgalati
elrendezés (lasd késdbb) esetén megoldas lehet még a vizsgalati és place-
boprobak el6tt a teljesitmény alapszintjének megéallapitasa is. Ebben az eset-
ben a placebohatdsra a placebo- és az alapszintprébdban nyujtott
teljesitmény kilonbségébdl lehet kbvetkeztetni. Szdmos vizsgalatban ezt a
koltséghatékonyabb vizsgalati elrendezést alkalmazzak, bar, amint azt majd
latni fogjuk, modszertani problémak itt is akadnak béven.

A sporttudomanyban ismert intervencids vizsgalatok egyik klasszikus
elrendezését alkalmaztak példaul (Hogervors és mtsai, 2008), amikor a kof-
fein kerékpérozéasra kifejetett hatasat vizsgaltak. Minden résztvevé harom-
szor tekert ergométeren és az egyes probak soran véletlenszerd sorrendben
kiilonboz6 kezelést kaptak, amirdl azt tudtak, hogy vagy tartalmaz koffeint
vagy nem: (1) koffeines (valéban koffeint tartalmazo), (2) koffeinmentes
energiaszeletet és (3) placeboitalt (3 dl koffeintartalmdnak beéllitott, de va-
I6jaban koffeinmentes folyadékot). Ebben az esetben bar volt placebocso-
port (3), mivel nem alkalmaztak nem kezelt (no-treatment) csoportot, ezért
az eredményekbdl csupan az ,észlelt”, és nem a ,val6s” placebohatasra
lehet kovetkeztetni. A placebokezeléssel (3) elért teljesitményt nem kezelt
csoport hidnyaban nincs mad alapteljesitményhez hasonlitani.

Felmerll még az a kérdés, hogy a placebohatas vizsgalata szempontja-
bdl ideélisnak mondhat6 személyek kozti (between-subject) elrendezésnek
elfogadhatd alternativaja-e személyen belili (within-subject) vagy mas
néven sajatkontrollos vizsgalati elrendezés2? A személyek kozti elrende-
zésben két vagy tobb fiiggetlen (pl. nem kezelt, placebo- és vizsgalati) cso-
port adatait hasonlitjak dssze, ezért hivjak személyek kozti elrendezésnek. Itt
egy személy egyszer szerepel a kutatadsban, azaz csak egy probéaban vesz

2A kvantitativ kutatasok elrendezésérdl lasd Will Hopkins (2000) online is olvashatd remek
rovid osszefoglaljat.
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részt. A szemelyen belili (sajatkontrollos vagy mas néven ismételt mérési)
elrendezésben pedig egy résztvevd el8szor vizsgalati, majd kontrollszemély
is (vagy forditva). Az intervencio hatasara bekdvetkez6 valtozast ebben az
esetben az adott személy sajat korabbi teljesitményéhez viszonyitva - azaz
a személyen bellli valtozast - mérik. Itt tehat egy személy kétszer (vagy
akar tbbbszor is) szerepel a kutatdsban. Ahogy majd latjuk, a sportban vég-
zett placebohatés-vizsgalatok is hasznaljak mindkét vizsgalati elrendezést.

Az utdbbi (személyek kozti elrendezés) esetben - mivel egy személy
tobbszor is megkapja ugyanazt a kezelést, elvégzi ugyanazt a feladatot stb.
- megjelenhet a tanuldsnak vagy a habituacionak a hatdsa, ami befolyésol-
hatja a vizsgalati személy kezelésre adott valaszat, illetve teljesitményét (a
mddszertani probléma attekintését lasd Senn, 1994). Ez a szisztematikus
valtozasok kozé tartozé tanulasi vagy sorrendhatas akkor is megjelenne a
mért flggetlen véltozéban, ha nem lenne semmilyen intervenci6. A cso-
portsorrend randomizalasanak hianyaban példaul az el6bb emlitett kerék-
paros vizsgalatban (Hogervorst és misai, 2008) a résztvevok teljesitménye
a harom préba végére valdsziniileg akkor isjavulna, ha nem kapnanak sem-
milyen kezelést (ebben az esetben koffeint), azért, mert a probak soran meg-
ismerik a vizsgalati kornyezetet, megszokjdk a kerékpar-ergométert,
gyakorlatot szereznek a feladat elvégzésében sth. és ez mind pozitivan hat
ateljesitményre. Vannak egyébként arra vonatkoz6 adatok is, hogy ez a fel-
tételezett sorrendhatas nem minden esetben jelenik meg {Polio, Carlino és
Benedetti, 2008). A személyen bellli elrendezésben esetleg jelentkezd ta-
nulasi hatast gyakran példaul a prébak (a tobbféle vizsgalati és placebo-
csoport) sorrendjének randomizalasaval probaljak atlagolni, igy legalabbis
csOkkentve annak torzité hatdsat.

Egy szer placebohatasanak mértéke nagyban fiigg alkalmazasanak maéd-
jatol is, azaz a szuggesztiotdl (informaciotol). Nagyobb placebohatést mér-
tek olyan vizsgalatokban, ahol a vizsgalati személy gy tudta (biztos volt
abban), hogy valds hatasu szert kapott (félrevezetd elrendezés), mint akkor,
amikor Ugy, hogy valds vagy placeboszert kapott (vagyis nem biztos abban,
hogy hatasos szert kap; ez az Ugynevezett feltételes vagy kettds vak elren-
dezés).

Bar gyakorlatilag minden sportintervencids vizsgalatban alkalmaznak
kontrollként placebocsoportot, a sportteljesitményben mérhetd Ugynevezett
val6s placebohatas mértékének vizsgélatara eddig viszonylag kevés szisz-
tematikus kutatast végeztek. Metaanalizistink alapjan (Bérdi és misai, 2011,
megjelenés alatt) 14 ilyen eredeti tanulmany és konferenciaabsztraktjelent
meg. Az aldbbiakban ezeknek a vizsgalatoknak a f6 jellemzdit és kdvet-
keztetéseit mutatjuk be. Az eredményeket a vizsgalt szer vagy kezelés alap-
jan csoportositva ismertetjiik.
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Placebohatéas-vizsgalatok a sportban

A placebohatast a sportban vizsgalé kutatasokat nézve elsére feltlinik az,
hogy az egyéb, féként klinikai teriileteken végzett placebovizsgalatokhoz
képest ittjoval kevesebb kdzleményt talalunk3. A sport- és klinikai place-
bokutatasokat végzdk kozott eddig Kicsi volt az 6sszefonddas, mar ami a
szerz6ségeket, illetve a kutatohelyeket illeti. Ugy tiinik, hogy az utobbi (kli-
nikai) tertletrl még csak egy-két, a klinikai placebokutatdsokban egyéb-
ként sokat hivatkozott kutatocsoport (pl. a Torin6i Egyetemen Polio,
Carlino és Benedetti, 2008) tett szinvonalas ,,kalandozasokat” sport téma-
korben. Atobbi publikacio jellemzéen ink&bb sporttudoméanyi mihelyekbél
szarmazik, a szerz6k pedig kevéssé valtoznak.

A sport és placebo témaban megjelent els6, 1972-es publikacié utan
2000-ig kellett varni, hogy atéma ismét - vagy valojaban el6szér- megje-
lenjen szakfolydiratokban. A nagyrészt laborvizsgalatokban leggyakrabban
a koffein és a szénhidrat placebohatésait probaltak mérni, de vannak olyan
vizsgalatok is, amelyekben a résztvevék Ugy tudtak, hogy ,,anabolikus szte-
roidot”, ,,aminosavat”, ,,natrium-bikarbonatot”, ,kreatint” és ,,oxigénnel
dusitott vizet” kaptak. Ezen vélt szerek hatéasait &lloképességi és erdspor-
tokban egyarant vizsgaltak: jellemz8en ergométeres kerékparozassal és kii-
I16nb6z6 fajta sulyemeléssel (fekve nyomas, elemelés, Iabemelés stb.)
talalkozhatunk. A mért teljesitmény, illetve fizioldgiai valtozdk leggyak-
rabban a suly, er6, id6, tavolsag, pulzus, oxigénfelvétel és vérlaktatszint.
Az eddigi kutatdsokban - egy kivétellel (Beedie, Abigail és Damian, 2008)
- apszicholdgiai (személyiségvonas-szint() valtozok lehetséges szerepének
vizsgélata sajnos hattérbe szorult, ésjellemz@en csak a szubjektiven észlelt
faradtsag (RPE, rating of perceived exertion) mérésére, valamint néhany
esetben a sportolokkal a vizsgélat utdn készitett interjuk tartalomelemzé-
sére terjedtek ki. A most ismertetésre keriil6 kutatdsok f6 jellemzdit az 1.
tablazat tartalmazza.

A kavé és a szénhidratplacebohatéasai

A sporttudoméanyban végzett placebohatas-vizsgélatokban a koffein és
a szénhidrat a két leggyakrabban hasznalt szuggesztio (1. tablazat). A kof-
fein pedig a sportban hasznalt tizennégy legnépszer(ibb ergogenikus szer
kozott szerepel {Juhn, 2003). A koffein el6nyds hatdsai féként aerob (pl.
Pasman és mtsai, 1995), de anaerob (pl. Greer, McLean és Graham, 1998)
jellegl mozgasok esetén is alatamasztottak.

30sszevetve a sportban vizsgalt placebohatasrol megjelent eddigi 14 kdzleménnyel, legu-
jabban egy metaanalizisben Hrobjartsson és Getzsche (2010) minden klinikai teriiletet fi-
gyelembe véve 234 placebohatéas-vizsgalatot talaltak.
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Az els6, jol megtervezett, tudomanyos szempontb6l értékes sportban
mérhetd placebohatas-vizsgalatot Clark és munkatarsai (2000) végezték. A
szerzOk a szénhidrattartalmunak mondott ital 40 km-es idéfutam kerékpa-
ros teljesitményre kifejtett placebohatasat vizsgaltak laboratériumban
(n=154). A csucs Watt-teljesitmény tekintetében a legjobban akkor teljesi-
tettek a személyek, amikor Ugy tudtak, hogy szénhidratot kapnak és vald-
jaban azt is kaptak (atlag 397 + 60 W), mig a placebocsoport (4gy tudtak,
hogy szénhidratot kapnak, de valdjaban placebot kaptak) cstcsteljesitmé-
nye atlag 366 £ 76 W volt. A valds placebohatas atlagosan 3,8%-0s er6-
(Watt-) novekedeést eredményezett (7,9 és -0,2% kozott, p = 0,06), amivel
1,6%-0s sebességnodvekedés jart egyltt. Laborban, tehat kisérletes kortl-
mények kozott a legkisebb teljesitményjavulas, ami gyakorlati szempont-
bol -tehat valds koriilmények kodzott - is mar relevans javulast jelenthet az
1,5% (Clark és misai, 2000, idézi Hopkins, Schabort és Hawley, 2001).
Cikkukben a szerz6k a mért valtozas gyakorlati jelent6sége mellett azzal
érvelnek, hogy az olimpiai tavu triatlonversenyeken a 40 km-es kerékparos
szakasz megtételéhez szikséges id6 versenyrdl-versenyre atlagosan 2,3%-
ot véltozik egy adott versenyzd esetében (Hopkins és Paton nem kdzolt
megfigyelését idézi Clark és mtsai, 2000). Ezt a ,,1,5%-0s” hiivelykujjsza-
balyt masok is (pl. Wrigh és mtsai, 2009) hasznaljak, ahogy késébb majd
latjuk.

Szintén kerékparosok laboratériumban nyujtott teljesitményét vizsgéltak
Beedie és munkatarsai (2006). Minden résztvev6 (n=6) az alapszintfelmé-
rést kdveten harom 10 km-es id6futam jelleg(i felmérésben vett részt, ame-
lyek sorén gy tudték, hogy placebét, 4,5 mg-kg'lés 9,0 mg-kg"lkoffeint
kapnak - kapszula forméban. Aval6sagban azonban mindharom helyzetben
placeboszert kaptak. Amikor arésztvevok Ggy tudtak, hogy kofifeint kapnak,
akkor ez az alapszinthez képest atlagosan 2,2%-0s (-0,8% és 5,4% kozotti)
erénovekedést eredményezett. Erdemes megjegyezni, hogy egyéb mért fi-
zioldgiai valtozokban (szivritmus, tejsavszint, oxigénfelvétel) nem volt ta-
pasztalhatd jelentds valtozas.

Foad, Beedie és Coleman (2008) a koffein 40 km-es id6futam kerékpé-
ros teljesitményre kifejtett placebohatasat probaltdk meghatarozni (n=14).
Avizsgélat 14 héten At tartott, amelynek sordn minden vizsgalati személy
6 alapszintmérésen, valamint 8 tesztmérésen vett részt. Gyakorlati szem-
pontbdl - Batterham és Hopkins (2005) kritériumait figyelembe véve - a
placebohelyzetben (a vizsgélati személyek Ugy tudtédk, hogy koffeint kap-
nak, de valojaban placeboszert kaptak) a résztvevok teljesitménye az alap-

4 Az elemszam (n) a placebokezelést kapott személyek szamat jel6dli. A vizsgalati elrende-
zéstdl fliggben esetenként a teljes elemszam ennél nagyobb.
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szinthez képestjelent§sen nem javult (0,1%). Amikor kaptak kavét a részt-
vevdk, akkor az alapszinthez képest atlagosan 2,3%-kal javult a teljesitmé-
nyik. A hasonlé, a koffein placebohatisat mér6 vizsgéalatokhoz képest
negativ eredménynek mondhat6, csupan 0,1%-o0s teljesitményjavulas oka
egyrészrél a korabbi vizsgalatokétol jelent6sen eltéré elrendezés, masrész-
rél a hosszl, 14 hetes vizsgalati id§ soran jelentkez6 tanulasi és méas, nem
kontrollalt hatdsok lehetnek.

Egy mésik kutatdsban ismét a koffein placebohatésat vizsgaltak, de ez-
attal Polio és munkatarsai (2008) arra voltak kivancsiak, hogy a koffein-
mentes kavé (placebo) ndveli-e a combfeszitd izom teljesitményét. Ebben
a vizsgalatban (n=I 1) valddi koffeint nem alkalmaztak. Vizsgalatuk két
részb6l allt. Az els6ben a koffeinr6l adott informécié szuggesztiv hatasat
mérték, ami megfelel egy klasszikus placebohelyzetnek. Itt a sportoldk alap-
teljesitményéhez képest jelentds (11,8%-0s) valtozast talaltak: a vizsgalati
szemeélyek szignifikdnsan (p=0,029) toébb labemelést tudtak végezni sajat-
kordbban meghatarozott - maximum teljesitményilik 60%-ahoz képest. A
vizsgalat masodik részében a placebocsoport esetében kondicionalas utan
mérték a koffein placebohatésat (a kondicionalasos placebohatas-vizsgala-
tokrol b6vebben lasd Voudouris, Peck és Coleman, 1990). A kondicionalast
Ugy végezték, hogy a vizsgalati személynek koffeinmentes kavét adtak (a
kavé el6nyds hatasairdl szol6 megfelelé szuggesztioval). Ezt kovetben a
kisérletvezetd, Ggy, hogy avizsgalati személy ne lassa, kénnyebb sulyra al-
litotta a gépet. A résztvevlk igy azt hitték, hogy a kavé ,,hat”. Ezt a kondi-
cionalasos probat kétszer megismételték, majd a kovetkez6 tesztelés
alkalmaval visszadllitottak az eredeti - az alapszint mérésekor alkalmazott
- sutlyt. Aplacebocsoport teljesitménye (kJ-ban mérve) a kondicionalas utan
az alapszinthez képest szignifikansan (p=0,002), tébb mint 22%-kal na-
gyobb volt. A szerz6k vizsgaltak a sportoldk szubjektiv kimeriltségérzését
is, és azt taldltdk, hogy a kondicionalast kovetden jelentésen (7,8 és 10,1%
kozott, p=0,007) csokkent.

Hulston és Jeukendrup (2009) szintén a szénhidrat placebohatésat vizs-
galva nem talaltak szignifikans hatéast. A birminghami kutatok tiz sportold
teljesitményét vizsgaltak 60 perces kerékparozas soran, laborban. Minden
résztvev6t haromszor teszteltek és a tekerés kozben vagy (1) sima vizet,
vagy (2) kaldriamentes, mesterségesen szinezett és izesitett vizet, vagy (3)
6%-0s szénhidratoldatot kaptak. Ugy tudtak, hogy a (2) és a (3) esetben
egyarant szénhidratos italt kaptak. Az atlagteljesitmény a harom préba soran
a kovetkez6képpen alakult: (1) 218 £+ 22 W, (2) 219 + 17 Wés (3) 242 +
27 W. A sima vizzel (1) dsszehasonlitva a placeboital (2) csupan 0,4%-0s
(nem szignifikans) atlagos teljesitményndvekedést eredményezett. Azon-
ban érdemes kiemelni, hogy a résztvevdk fele a placeboitalra atlagosan
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4,5%-o0s teljesitményjavulassal valaszolt, ami tobb mint duplaja az ebben a
teszthen &ltaldban tapasztalt 2%-o0s probak kozti variabilitasnak. Tovabba,
ahogyan azt a szerz6k is megjegyzik, Beedie és munkatarsai (2006) is fel-
vetették mar az egyéni (személyiségvonas-szint(i) killonbségek lehetséges
szerepét a placebokezelésre adott valaszkészségben (reszpondancidban)s.

Felmertiilhet a kérdés, hogy a laborban elvégzett vizsgalatoknak mek-
kora az 6koldgiai validitdsa? Ahogy latjuk, eddig csak néhany vizsgalatot
végeztek ,,palyan”, szabadban, és a placebohatas tesztelése versenykorl-
mények kozott - mar csak annak nyilvanvalé modszertani és etikai nehéz-
ségei miatt is - még véarat magédra. A vizsgalati eredmények talan
kénnyebben értelmezhet6k gyakorlati szempontbol, ha a sportoldk teljesit-
ményét ismert standard eljarasok segitségével tesztelik. Duncan (2010) pon-
tosan ezt tette: Wingate-teszt segitségével vizsgalta a koffein hatasat félprofi
kerékparosoknal (n=12). A kett6s vak vizsgalatban Latin-négyzet elrende-
zésselé mérte az alkalmazott kezelésrél adott informacié kivaltotta elvaras
hatasét a sportolok csucs- és atlagteljesitményére (W), a szubjektiv kime-
riltség érzésére, legmagasabb pulzusszamaéra, valamint a legmagasabb lak-
tatszintjére. A valddi koffein hatdsara az atlagteljesitmény 763+78,1 W volt.
6,5%-kal nétt (p=0,07) az atlagteljesitmény, amikor gy tudtak, hogy kof-
feint kapnak, de valdjaban placeb6t kaptak (725,2 £ 59,3 W), ahhoz képest,
mint amikor ugy tudtak, hogy nem kapnak semmit és a val6sdgban sem
kaptak semmilyen szert (665,7 + 62,9 W). Amikor pedig ugy tudték, hogy
placeboszert kapnak, de valdjaban koffeint kaptak, akkor 714,6 + 59,2 W
volt az atlagteljesitmény.

Anabolikus szteroidok placebohatasa

Az anabolikus szteroidok - a koffeinhez hasonldan - szintén az elit- és
amat6r atlétak kdrében hasznlt tizennégy legnépszeribb sport-taplalékki-
egészitdk kdzott vannak (Juhn, 2003). A tesztoszteron szintetikus szarma-
zékai kozott a legnépszerlibbek az olyan szteroidok, mint a dianabol, a
nandrolon és stanozolol.

Ariel és Savi/le (1972) végezték az els6 olyan vizsgalatot, amelyben pla-
cebokezelés sportteljesitményre kifejtett hatsat mérték. A vizsgalat kevéssé
felel meg a mai mddszertani kdvetelményeknek és a kézleményben meg-
adott eredmények, adatok is hidnyosak, de egy alapvet6en tudomanyos
igénnyel megtervezett, egyértelmiien nem anekdotaszintli kdzlemény. A

SErr6l lasd kés6bb A nem specifikus lialas dsszetevdi: milyen tényez6k befolyasoljak a pla-
cebo-valaszkészséget? cimii fejezetben.

6Erre a klasszikus, négy kilonbdz6 vizsgalati helyzetet tartalmazo elrendezésre példa
McClung és Collins (2007) vizsgalata, lasd késGbb.
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Medicine & Science in Sportsl1folyéirat egyik elsé évfolyaméaban a Massa-
chusettsi Egyetemen Gideon Ariel és William Saville sulyemel6ket tobo-
rozott (n=6) és kulénbdz6 feladatokban (fekve nyomas, elemelés sth.) mérte
a sportolok maximalis erdfeszitését (fontban). A résztvevéknek placebo-
tablettdkat adtak azzal az informacidval, hogy azok 10 mg anabolikus szte-
roidot (Dianabolt: Methandrostenolone) tartalmaznak® Az alapszint
felmérését kovetben hat vizsgalati személy vett részt eqgy preplacebo (PP)
és az ezt kdvet6 placebo- (P) vizsgélatban. A placeboszer ad4sat megel6z6
id6szakhoz képest a placeboszakaszban - egy kivételével - minden fel-
adatban szignifikdnsan nétt a résztvevok teljesitménye. E korai vizsgélat
egyik hianyossaga, hogy nem volt kontrollcsoport, ezért a teljesitményno-
vekedés mas faktorokkal is magyarazhato, példaul a tanulasi hatassal. Va-
gyis nem avalds, hanem az észlelt placebohatdst mérték ebben az esetben.

Maganaris, Collins és Sharp (2000) szintén stlyemel6k bevonéséval
(n=11) az anabolikus szteroidok &ltal kivaltott elvarasok hatasat probaltak
mérni. Az alapszint felmérését kovetéen a vizsgalat elsé felében kozvetle-
nil a hdrom teszt (fekve nyomas, elemelés és guggolas) el6tt mindegyik
résztvevl két placebotablettat kapott azzal az informacidval, hogy ,,azon-
nal hato, er6s anabolikus szteroidot” tartalmaznak. A felmér6t koveten a
személyek tovabbi két placebotablettat kaptak ugyanezzel az informéacioval.
Egy héttel kés6bb - a mésodik felmérés el6tt - a vizsgalati személyek arrol
szamoltak be, hogy az edzések sorén jelentds er6ndvekedést tapasztaltak.
Ekkor a résztvevok egyik fele (AS/AS) megismételte a felmér6t, a masik fe-
Iének (AS/P) el6bb azonban elmondtak, hogy a tablettdk placebdk voltak.
A kapott eredmények azt mutattadk, hogy az elsd teszt sordn meért szignifi-
kéns teljesitményndvekedés a masodik teszt sordn mar csak a placebo-
(AS/AS) csoportra volt igaz. Az 6 teljesitményik (a felemelt saly) az alap-
szinthez képest atlagosan 4,5%, 4,1% és 4,8%-kal volt nagyobb a fekve
nyomasban, elemelésben és guggolasban. Mindegyik valtozas szignifikans
(p<0,001).

7A Medicine and Science in Sports and Exercise el6dje.

8A 1970-es évek elején az akkor kb. mar 15 éve forgalomban Iév6 Dianabdl volt a legnép-
szer(ibb szteroid dobok, ugrdk és nehézatlétak korében egyarant. Ezt a fokozott érdekl&dést
tikrdzi az is, hogy Ariel és Saville a fent emlitett cikkiilk mellett a folyoirat ugyanezen sza-
maban egy masik tanulmanyt is jegyeznek, amely a Dianabdl reflexmozgasra, illetve koz-
ponti idegrendszerre kifejtett hatasat vizsgalja.
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Egyéb szerek szuggesztiv értéke: aminosavak, kreatin és
,Uj ergogenikus szer”

A Kkilonb6z6 fehérjék és aminosavak - a koffeintartalmd italok mellett
- a legtdbbet reklamozott, és a sportoldk szamara legkdnnyebben elérhetd
taplalékkiegészitbk. A vazizomzat tomegnovelésében és az izomerd nove-
Iésében bet6ltott szereplik jol ismert, azonban a napi ajanlott adag mértéke
kérdéses (lasd Juhn, 2003 dsszefoglalojat). Legyenek a koffein, a fehérjék
és az aminosav-készitmények barmilyen népszeriek, egyetlen sport-tapla-
Iékkiegészitd hatasat sem vizsgaltak annyit, mint a kreatin monohidrateét,
amely szintén a sportoldk altal tizennégy leggyakrabban hasznalt szer ko-
z6tt van {Juhn, uo.). Ennek ellenére a kreatin el6nyds hatasai a vizsgalatok
problematikus moédszertana miatt még mindig vitatottak. A placebohatas-
vizsgalatok - ahogy latjuk - illeszkednek a gyakorlati trendekhez, és olyan
készitmények nem specifikus hatdsait probaljak mérni, amelyek hasznalata
gyakori a kulénb6z6 sportokban. A trendeket tekintve a sport-taplalékki-
egészitk kozott gyakran jelenik meg olyan termék, ami ,teljesen uj”, ,,uni-
verzalis”, ,tudoményosan tesztelt” ergogenikus ,,szer”. Bar a kulonbdz6
kiegészitdk (pl. karkoték) placebohatas-vizsgalatarél tudomanyos kozle-
ményekben még nem lehet olvasni, az ,,0j ergogenikus szerek” nem speci-
fikus hatasait mar probaltak mérni. Az aldbbi vizsgalatok egyikében sem
alkalmaztak valds szert, azaz a ,,vélt” szerek altal kivaltott hatést vizsgal-
tak.

Kalasountas, Reed és Fitzpartick (2007) piacebo-aminosav fekve nyomo
és labnyomo teljesitményre Kkifejtett hatasat vizsgéaltdk gy, hogy a részt-
vevok (n=14) alapteljesitményének felmérését kovetéen elészor mindenki-
nek azt mondték, hogy a kapott aminosav-tablettaknak ,,azonnali erénoveld
hatdsa van”. A vizsgalat méasodik felében a résztvev6k egy része (PP cso-
port) ugyanezt az informaciot kapta, azonban a masik csoportnak (PN cso-
port) negativ informéaciét adtak a szerr6l és nem kaptak tablettat. A vizsgalat
elsd felében a kontrollcsoporthoz képest minden résztvevé (PP és PN cso-
port egyarant) szignifikans (atlag 19,6%-o0s) teljesitményndvekedést ért el
a felemelt suly tekintetében. A mésodik alkalommal a szerr6l negativ in-
formaciot kapd (PN) csoport teljesitménye visszaesett és szignifikansan
nem (&tlagosan csupan 6,3%-kal) kiilénb6zott a kontrollcsoportétol. A szer-
z6k a PP csoportnak a masodik teszt alkalmaval mért teljesitményndveke-
dését Bandura (1977) énhatékonysdg elméletével magyarazzak. Az
énhatékonysag abban val6 hit, hogy képesek vagyunk végrehajtani vala-
mit. Korabbi kutatasi eredmények alapjan {Geers és mtsai, 2005; Geers és
mtsai, 2007) a szerz6k szerint pozitiv kapcsolat van a placebo-valaszkész-
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ség és az optimizmus kodzott (Buckalew és Ross, 1981; Scheier és Carver,
1985; Walach és mtsai, 2002).

Gyakorlati szempontbdl szintén érdekesek azok a vizsgalatok, ame-
lyekben nem egy meghatarozott szer (kavé, szénhidrat) placebohatésat vizs-
galjak, hanem a résztvevéknek azt az informéciot adjak, hogy egy ,0j
ergogenikus szert” kapnak. Ezt tették Beedie, Coleman és Foad (2007).
Vizsgalatukban csapatsportoloknak (n=21) kellett 3x30 métert futni. A rész-
tevdk két csoportja két killonb6z6 informéacidt kapott az Uj szerr6l: az egyik
csoport Ugy tudta, hogy az Uj szer fokozza mind a révid, mind a hosszu tava
futételjesitményt, mig a masik csoport Ugy tudta, hogy a szer fokozza az al-
I6képességet, de rontja a sprinttavd futdteljesitményt. Az el6bbi csoport at-
lagsebessége szignifikansan nem javult (p = 0,96) az alapteszten mértekhez
képest, mig az utobbi csoport 1,7%-ka! (p<0,05), azaz atlagosan 0,8 ma-
sodperccel lassabban futott a sajat alapteljesitményéhez képest. Ez tehat azt
mutatja, hogy nem csak a kapott informéci6, hanem annak iranya is hat a
sportteljesitményre, tehéat az Ugynevezett nocebo hatés a sportban is miko-
dik.

A natrium-bikarbonat (szddabikarbdna) sportteljesitményre kifejtett ha-
tasat tobben vizsgaltak mar (a téma attekintését lasd McNaughton, Siegler
és Midgley, 2008), és azt talaltak, hogy a pufiferként m{ikdd6 szer, késlel-
tetve a tejsav koncentracidjanak novekedését, képes csokkenteni a tejsav
okozta tiineteket révid, maximum 20-25 percig tarté mozgas esetén.
McClung és Collins (2007) azt vizsgaltak, hogy ha elegend6 informéciot
adnak a sportoloknak a szodabikarbdna teljesitményre kifejtett elényds ha-
tasarol, majd placebo-szddabikarbdnat adnak nekik, akkor mérhet6-e a pla-
cebohatds 1km-es futés teljesitményben. Négy csoport volt: (1) val6s szert
kapott (4gy tudtak, hogy szert kapnak, és azt is kaptak), (2) placebo (tgy
tudtak, hogy szert kapnak, de placeb6t kaptak), (3) csak szert kapott (Ugy
tudtak, hogy nem kapnak semmit, de a valésdgban kaptak szert), (4) nem
kezelt csoport (Ugy tudtédk, hogy nem kapnak semmit, és a valdésadgban sem
kaptak szert). A négy csoport (n=16) id6eredményének varianciaanalizise
kimutatta, hogy a teljesitményre szignifikdns hatasa volt annak, hogy mit
tudtak, azaz milyen informacidt (szuggesztiét) kaptak a résztvevok (F(l,
15) = 51,4, p < 0,001, r|2 = 0,774). Tovabba 1,8%-kal (p<0,05) jobban tel-
jesitett (id6ben) a (2) placebo, mint a (3) csak szert kapott csoport.

A Wisconsini Egyetem kutatéi hdrom kilénéllé vizsgalatot végeztek.
Harom kilénb6z6 sportban harom kiildnbdz6 szer placebohatésat vizsgal-
tdk (Wright és mtsai, 2009): (A) ,,oxigénnel dusitott viz” hatasat 5 km-en
nyujtott futdteljesitményre, (B) ,,gyors hatdst kreatin monohidraf’ hatasat
rovid tava kerékparos teljesitményre, és (C) egy ,,gyo0gyhatasu asvanyviz”
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(,Pellegrino Spa Water”) hatasat 6 perces séta teszten nydujtott teljesit-
ményre. A résztvev6k a hadrom vizsgélatban (A) edzett futdatlétak, (B)
egeészséges testnevelés szakos egyetemistak és (C) sziv- és érrendszeri prob-
Iéméakkal kiizdd betegek voltak.

Az (A) vizsgélatban (n=32) a résztvevdk kétszer futottak 5 km-t egy 200
m-es fedett palyan. Az (1) alapszint felmérésénél mindenki 3 dl sima vizet
kapott, a (2) placebofutés alkalmaval pedig szintén 3 dl vizet kaptak a részt-
vevlk, de ekkor a palack cimkéjére az volt irva, hogy ,,oxigénnel dusitott
viz”, igy a futéknak az a benyomasuk volt, hogy egy ergogenikus italt kap-
nak. Mindkét futas alkalmaval mérték az id6t, a pulzust, valamint a futas
utan 60 masodperccel a vér laktatszintjét és Borg Skala segitségével a szub-
jektiv faradtsdg- érzést. Az alapszint (1) és a placebo- (2) futdsok kozott
szignifikans (p<0,05), atlagosan 83 masodperces (6,5%-0s) javulast mértek.
A pulzus, a Borg Skéla és a vér laktatszintje nem mutatott jelent6s eltérést
a két futas kozott. A korabban mar emlitett két préba - jelen esetben (1) és
(2) - kozotti legkisebb marjelent6s 1,5%-0s teljesitményjavulas alapjan a
résztvevlk 75%-a futott szignifikansan jobb id6t.

A (B) vizsgalatban a résztvevék (n=1 8) haromnapos eltéréssel két Win-
gate-tesztet hajtottak végre kerékpar-ergométeren. Az egyik préba (1) alap-
szintfelmérd volt, a (2) mésik soran kaptak a személyek a placebokezelést.
A (2) teszt el6tt kb. 24 és fél 6raval 3-3 dl vizben feloldott 5 gramm ,,alfa-
hidroxikreatint” (valéjaban placeboszerként maltodextrint) kaptak. Az (1)
6s (2) csoport ko6zott nem adddott szignifikans kilénbség sem a cslcs-, sem
az atlagteljesitményben a 30 masodperces teszt sordn. Az atlag leadott tel-
jesitményt figyelembe véve a résztvevbk 62%-a teljesitett legalabb 1,5%-
kal jobban a placeboprdbaban, mint az alapszintfelmérés soran.

A (C) vizsgalatban a résztvevok (n= 10) két 6 perces séta tesztet hajtot-
tak végre egy 36 méteres folydson. Hasonldan az el6z8 vizsgalat felépité-
séhez, az egyik prdba (1) az alapszintet mérte fel, a (2) masik préba soran
kaptak a személyek a placebokezelést. Mindkét esetben az id6t, a pulzust
és a szubjektiv faradtsagérzést mérték. Az (1) és (2) prdéba el6tt 30 perccel
a személyek egyarant 3-3 dl vizet kaptak, azonban az (1) esetben a palackra
az volt irva, hogy ,,viz”, a (2) esetben pedig, hogy ,,Pellegrino Spa Water”9.
Az (1) és (2) tesztben nyujtott teljesitményben (id6), legmagasabb pul-
zusszamban és szubjektiv faradtsagérzésben nem volt szignifikans kilonb-
ség.

Ahérom vizsgéalat eredménye alapjan a kutatok azt a kovetkeztetést von-
tak le, hogy a placebohatas mértéke egyrészt fligg a mozgasforméatdl, mas-
részt pedig a vizsgalati személyek allapotatol. Tovabba a placebohatéas annal

9Az olaszorszagi San Pellegrino Termeben eredd hires asvanyvizet tébb mint 600 éve fo-
gyasztjak. Leonardo da Vinci kedvence volt.
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nagyobb, minél hosszabb, legalabb néhany perces a mozgas és minél ke-
véshé képes a személy megfelel6en monitorozni sajat fizikai allapotat a fel-
adat végzése soran. Ezeket a megfontoldsokat Pennebaker és Lightner
(1980) Klasszikus vizsgalata is alatdmasztja.

A nem specifikus hatas 6sszetevdi: milyen tényezdk befolyasoljak
a placebo-valaszkészséget?

A placebohatast a most bemutatott vizsgalatok egységesen kezelik, mikdz-
ben nyilvanval6an szamos tényez6 eredd hatdsardl van sz6. Sajnos szinte
teljesen hidnyoznak - a bevezet6ben emlitett - (1) az orvos (vagy edzd),
(2) a beteg (vagy sportold), (3) a gyogyszerek (az adott szer), és/vagy (4) a
kérnyezet tulajdonsagainak lehetséges hatasaval foglalkozo vizsgalatok. Az
aldbbiakban a (2) és (3) tényez6k hatasaival kapcsolatos két eredményt is-
mertetlink roviden. Az (1) és (4) faktorok nem specifikus hatasat sportban
még nem vizsgaltak.

Az egyéni tulajdonsagok lehetséges nem specifikus hatésai

A (2) beteg tulajdonsagainak szerepét a gydgyszer vagy kezelés haté-
sossagaban klinikai placebohatas-kutatdsokban szintén sokat vizsgaltak. Az
egyén vonas - (pl. szuggesztibilitas, tarsas konformitas szint, szamos sze-
mélyiség diszpozicid) és allapotjellegli személyiségtulajdonsagai erdsithe-
tik vagy gyengithetik a placeboreakciét (a ,,placebo-reszpondens”
személyiségrél magyarul lasd Koteles és Bardos, 2008a, b dsszefoglaljat).
Beedie és munkatarsai (2008) egy korabbi, fent ismertetett vizsgalat (Foad\
Beedie és Coleman, 2008) adatait felhasznéalva prébaltak meghatarozni,
hogy milyen személyiségvonasok befolyasolhatjak a placebo-vélaszkész-
séget. A tizennégy résztvevd kozll ot teljesitménye nétt a placebokezelés
hatasara. Ok szignifikansan magasabb pontszamot értek el az extraverzio,
nyitottsdg az Uj tapasztalatokra és a baratsdgossadg személyiségvonasokat
mér6 NEO-P1-R (Costa és McCrae, 1992) személyiségleltaron. Mind a ti-
zennégy résztvevd adatait figyelembe véve a placeboprobaban (tehat ami-
kor a placebokezelést kaptak) a leadott atlagteljesitményt (W) aNEO-PI-R
ot faktora kozil pozitivan egyedil a neuroticizmus, negativan pedig a lel-
kiismeretesség és a baratsagossag értékek befolyasoltdk (p<0,05 és n.s.,
rendre).
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Az alkalmazott szerek lehetséges nem specifikus ltatasai

Klinikai placebokutatadsokban sokat vizsgaltdk a (3) gydgyszerek -
klasszikusan érzékszervi - tulajdonsagainak lehetséges szerepét a terdpia
hatékonysagaban (errél magyarul lasd Koteles és Bardos, 2009 dsszefog-
lal6jat). Az olyan tényez6k, mint az &r, a markanév, egy termék Ujdonséaga,
az adagolds, a csomagolas, a szer szine, ize és mérete, mind olyan tulaj-
donsdgok, amelyek nagyban hozzajarulnak az alkalmazott intervencié ha-
tékonysaganak mértékéhez. Ezek a perceptudlis jellemz6k feltételes
ingerként miikddve jelentGsen képesek befolyésolni a placebohatas mérté-
két, vagy bizonyos fokig akar magukban is képesek kivaltani az adott szer
hatasat, igy vannak ,hatdsosabb” és ,,gyengébb” placebdk. Az el6bbieket
megaplaceboknak is hivjadk (Kaptchuk és mtsai, 2000).

AKlinikai placebokutatdsok mintajara vizsgaltuk (Bérdi és mtsai, 2010)
kiillénb6z6 formatumu (tabletta, kapszula, por, ital, gél, szelet) és szind,
sportban gyakran haszndlt taplalékkiegészitd szer érzékszervi tulajdonsa-
gainak lehetséges szerepét abban, hogy milyen hataselvarast valtanak ki,
fiiggetlendl (1) a val6s hatéanyag-tartalomtdl. A résztvev6k 6sszességében
a vizsgalt kilenc kilonb6z6 szinl és formatumu szert6l az alloképesség, az
er6 és a koncentracio ndvelésében, valamint a fjdalom csdkkentésében
szignifikénsan eltérd hatast vartak (a Friedman-probék szignifikanciaértéke
minden esetben p < 0,001. Az értékelések eredményeit lasd az 1. dbra A, B,
C és D grafikonjain.).

Az egyes szerek altal kivaltott hatékonysagelvarasokat vizsgalva az de-
rult ki, hogy az alloképesség novelésre a ,,zold italt” (vs. ,,piros ital”), a
koncentracio javitasara a ,,szeletet” és a ,,z0ld italt”, a fajdalomcsdkken-
tésre a ,krémet”, ,,gélt”, ,tablettakat” és , kapszulat” értékelték szignifi-
kdnsan (p<0,05) hatékonyabbnak, mint més formuladkat. A valds
hatéanyagtol fuggetlenil, érzékszervi tulajdonsagaik altal kivaltott elvara-
sok alapjan a vizsgalt formulak harom csoportba voltak sorolhatok: (a) tab-
lettdk és kapszuldk, (b) krém és zselé, valamint (c) szelet és ital. Leird
jelleg(i eredményeink alapjan tovabbi vizsgalatokra van szlikség egyrészt a
kiilonb6z6 sportokban mas-mas helyzetekben (alapozas soran, verseny elétt
kdzvetlenll, verseny soran, stb.) hasznélt szerek, mésrészt egyéb, szintén a
termékek jellemzdi (ar, termékismertet6, csomagolas sth.) altal keltett el-
varadsok hatdsanak becslésére.
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A. Alloképesség B. Er6

C. Koncentrécio D. Fajdalom
Megjegyzés: Cl=konfidencia-intervallum

1. &bra: Kilonboz6 szerek érzékszervi tulajdonsagai altal
kivaltott hataselvarasok er@ssége

Konkluziok

Sportban mért placebohatésrél beszdmold tanulméanyok f6 jellemz6it és
eredményeit, valamint a placebohatas néhany moédszertani és elméleti kér-
dését mutattuk be. Az els6, 1972-es vizsgalatot 2000 utdn tovébbi tizenha-
rom szisztematikus kutatas kovette. Hat vizsgalatban a kerékparos, négyben
a silyemel6- és haromban a futdteljesitményt vizsgaltak. A placebohatés
atlagos sulyozott hatasmérete 0,31, ami kozepesnek mondhat6 (Bérdi és
mtsai, 2010, megjelenés alatt). A negativ és pozitiv placebohatasok mér-
téke -1,9% és 50,7% kozott valtozik. Az atlagos placebohatas 1% és 5%
kozé esik (Beedie és Foad, 2009).
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A sportszakirodalomban gyakran talalkozunk a placebofogaiommai, il-
letve placebocsoport alkalmazasaval, de az ilyen kutatdsokbol szarmazo
adatok nem teszik lehet6vé a valds placebohatas becslését. Az egy (vagy
tobb kilonbdz6) vizsgalati és egy placebocsoport mellett szilkség van egy
teljes mértékben nem kezeit vizsgalati csoportra is, vagy az alap teljesit-
mény felméréséhez. Ezek nélkil a val6s placebohatas becslése problema-
tikus.

Ahogy az orvoslasban, gy a sportban is fontos kérdés, hogy szabad-e
egyaltalan placebdt alkalmazni (a placebo alkalmazésanak etikai kérdései-
rél lasd Koteles és mtsai, 2007)? A placebointervencidk fontos szerepet
jatszhatnak a sportteljesitmény fokoz4séaban és a ,,pszicholdgiai doppingo-
las” egyik eszkdzekeént is felfoghatdk (Benedetti, Polio és Colloca, 2007).
A farmakoldgiailag aktiv szert nélkiil6zd, de ateljesitményre mégis hatast
gyakorld placebokezelést nem lehet élesen megkilonbdztetni egyéb pszi-
choldgiai intervencidktol, mint példiul a mentai tréningt6l vagy kilénbdzd
relaxécios technikaktol.

Osszehasonlitva a klinikai placebohatéas-kutatasokkal, a sport teriiletén
ezek a kutatasok még gyerekcip&ben jarnak. Bar egyre tobbet tudunk aje-
lenségrél, a placebohatds mértékérdl kilonbdzd sportokban, illetve egyre
tobb szer vagy ,,vélt” szer nem specifikus hatasanak er6sségét mérték mar,
tovabbra is kevés az ismeretiink a lehetséges miikddési mechanizmusokrol
és a placebohatast befolyasolé egyéb tényez6krél, gy, mint a gydgysze-
rek érzékszervi tulajdonsagairol, vagy az egyén személyiségvonésairol. A
placebokezelés sportban torténé alkalmazasa ajovében nagyban fugg attdl,
hogy mennyit tudunk meg a placeboreaktor (azok, akiknél hat a placebo) és
a nem reaktor (azok, akiknél nem hat a placebo) sportoldk személyiségtu-
lajdonsagainak kiilénbségérol.

A kutatasok maodszertananak tovabbgondolasaval, az alkalmazott sze-
rek, a személyiség, a kdrnyezet és a szuggesztio, illetve a szerrél adott in-
formécié, mint a placebo-valaszkészséget alteralé valtozok tovabbi
vizsgalataval nem csak magar6l a sportban tapasztalhatd placebo jelensé-
gérél tudunk meg tobbet, hanem a valds életben a sportteljesitményt befo-
lyasol6 tényez6krol is.

Kdészonetnyilvanitas

A kézirathoz flizott megjegyezésekeért és a kozos vizsgalatokban nyujtott
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SPORTOLASI LEHETOSEGEK MEGJELENITESE
AZ EGYETEMEK HONLAPJAIN

Displaying sport activities on university websistes
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Osszefoglalo

A mai fiatalok az informacidk tilnyomd tébbségét az internetrdl szerzik be.
Mindennapi életiik elképzelhetetlenné valt szamitdgép, internet nélkil. A
szerz6k azt vizsgaltak, hogy a magyarorszagi egyetemek honlapjai segitik-
e a hallgatdkat abban, hogy megfelel§ informaciot kapjanak a sportolasi le-
het6ségekrol. Arra is keresték a valaszt, hogy az egyetemek honlapjai altal
kinalt sportolasi lehetdségek, mennyire jarulnak hozza a Sport XXL Nemzeti
Sportstratégia (2007) célkitlizéseinek eléréséhez, segitik-e a didkokat abban,
hogy kdénnyen hozzajuthassanak a szamukra fontos, sporttal/sportolassal
kapcsolatos informéaciokhoz.

Kulcsszavak: egyetemi sportélet, egyetemi honlap, szabadid6-eltoltés.
Abstract

Nowadays young people obtain most of the information from the internet.
Their lives cannot be imagined without computer and internet. We have ex-
amined whether the websites of the Hungarian universities help the students
to get adequate information about the sport facilities or not. We were trying
to find out how much the sport facilities indicated on the websites of the
universities contribute to achieving the objectives ofthe 218 National Sport
Strategy (2007) and whether they help the students to easily obtain the sport-
related information that is necessary for them.

Key-words: university sport life, university web page, leisure time
activities.
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Bevezetés

Napjainkban a szabadid6-eltoltési szokasok rendkiviil valtozatosak. Szam-
talan lehet6ség kozil a szamitdgép, az internet, a televizié, a mozi priori-
tast €lvez a sporttal szemben. A 18-25 év kozotti didkok tobbsége minden
nap hasznal szamitdgépet, és két vagy toébb orat téltenek internetezéssel
{Kokovay, 2007). Meglatasunk szerint a hallgatok nagyobb érdekl6dést mu-
tatnanak a sport irant, ha az informéaciok azon a csatornan érkeznének hoz-
zajuk, amelyet naponta hasznalnak. Egy 2010-ben végzett kutatasunk azt
igazolja, hogy a tanuldk az internetrél tajékozddnak és fontosnak tartanak,
hogy az egyetemiik honlapja részletes informéacidkat tartalmazzon a spor-
tolasi lehet6ségekrdl. A valaszaddk 90%-a allitotta, hogy valasztana a fel-
kinalt sportdgak kozil, ha lenne ilyen informécié a honlapokon (Butor és
Kokovay, 2011). Ennek kapcsan meriilt fel a kérdés, hogy a magyarorszagi
egyetemek honlapjanak felépitését megvizsgaljuk a sporttal és szabadid6-
vel kapcsolatos informécidk tekintetében.

A kutatas célja

Ahonlapok felépitésének attanulmanyozéaséaval az volt a célunk, hogy meg-
tudjuk, mi modon érhetdk el a sporttal, szabadid6vel kapcsolatos informé-
ciok, illetve ezek az adatok elegenddek-e a felhasznalok szamara az aktiv
sporttevékenységhez.

Hipotézis

Hipotézisiink szerint az egyetemi honlapokon tébb Iépésben, viszonylag
nehezen érhet6k el a sportoléssal és szabadidé-eltdltéssel kapcsolatos in-
formaciok, vagyis

» minimum egy-két lépésben érhet6k csak el az informéciok;

» csak ritkan jelenik meg 6nallé linkként a sport és szabadidg;

» a kozolt adatok els6sorban az 6rarendi orakra vonatkoznak;

* a lakokdrnyezet sportesemeényeirdl egyaltalan nincs, vagy csak igen
kevés az informacio.

Irodalmi attekintés

Az informécios és kommunikacios technolégia forradalma vilagszerte at-
alakitotta az informéacidszerzés szokdasait. A szdmitogép és az internet el-
terjedésével az informaciocsere is felgyorsult. A legtobb és legkilénfélébb
informéacidkat ma mar els6sorban a weblapok tartalmazzak, amelyek szer-



«

BUTOR BARBARA, KOKOVAY AGNES; SPORTOLASI LEHETOSEGEK...

kezete ugyanazokbdl az elemekbdl épil fol: hattér (szavak és képek mo-
gott 1éve réteg), szavak, képek, linkek és egyéb tajékozodasi eszkdzok,
végul pedig a visszacsatolasi- és valaszlehet6ségek (Parker, 1999; Balint,
2007).

A weblapokat els6sorban informacidszerzésre hasznaljdk az olvasdk,
ezért hatékonysaganak alapfeltétele az egyszer(i navigacio. Fontos, hogy a
menisor kénnyen kezelhetd legyen, hogy a felhasznalé minél egyszer(b-
ben, minél tébb informécidhoz jusson. Legyen a honlap attekinthetd, le-
tisztult, hogy els6 ranézésre meg lehessen allapitani mirél szol, mit kozol.
A weblapok hipertext dokumentumok, de manapsag ezek a rendszerek a
szovegen kivil mas médiumot is (képet, videot, hangot) magukba foglal-
nak, ezért hipermédianak nevezik 6ket (Siemens, 2005).

Az internet elterjedésével a 21. szazadban kibdviltek a tanulas, infor-
macidszerzés szinterei, lehetdveé valt a szdvegek, képek keresése és hozza-
férése. Eleinte a tanuld passziv mddon valt az informacio letoltéjévé, nem
vett részt a tartalmak létrehozéasaban (web 1.0). Ma mar ezen jelent6sen tal-
Iéptlink, hiszen az interaktiv kezel6fellletek révén ma mar a felhasznalo
aktiv részese a programoknak {Wales, 2004; Krauth és Kémlddi, 2006).
Ezek az internetre alapozott tanulasszervezd, ugynevezett LMS-programok
(Learning Management System). A ,,web 2.0” olyan méasodik generacids in-
ternet-szolgaltatasok gydjténeve, melyek a kbzdsségre éplilnek, ellentétben
a korabbi szolgaltatasokkal, ahol a tartalmat a szolgaltatast nyujto fél biz-
tositotta. Itt a l1ényeg a tartalommegosztas, azaz barmely informécio elér-
het6vé tétele, ajanlasa egymasnak {Cserhatine, 2010). Ezeknél a k6zosségi
oldalaknal a szerver gazdaja csak a keretrendszert biztositja, a tartalmat
maguk a felhasznalok hozzéak létre {Bessenyei, 2007).

A digitalis korszak U] tanul6tipust hozott létre, illetve Gj informacio-
szerzési modokat alakitott ki. Az ilyen jellegl tanulés és informécioszerzés
hatterében harom nagy tanulaselmélet all: a behaviorizmus, a kognitiviz-
mus és a konstruktivizmus {Siemens, 2005) A behaviorizmus kézéppontja-
ban a kondicionalas all, a tanulds megerésitésére, ismétlésre épil. Alapja,
illetve atviteli technikaja az ingervalasz mechanizmusara alapoz. A kogni-
tivizmusnal a tanulés a kiilvilag interiorizalasaban foghato fel. Atviteli tech-
nikaja a tudas duplikalasa struktaralas altal. A konstruktivizmus szerint a
tudas nem egy megszerezhet6 tudatallapot, hanem egy bels6 kreativ folya-
mat eredménye. Ennek megfelel6en az atviteli technika a szocializacio.

Az elmult években tobbnyire az internetnek kdszénhet6en a technologia
Gjraszervezte, atalakitotta életiinket, 1étrejott a haldzatalapu tanulés, melyet
George Siemens és Stephen Downes neve fémjelez. Ehhez kapcsolodik a
konnektivizmus, mely a kdvetkez6 harom terillet metszéspontjan helyez-
kedik el: informatika, pedagdgia, hal6zatkutatas. Ez tulajdonképpen a hé-
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I6zatelméletek pedagégiaban valé alkalmazasat jelenti. A konnektivizmus
atviteli technikdja ennek megfelel6en a meglévd csomopontokhoz val6 kap-
csolodés. Mindezek az elméletek egyértelmien bizonyitjak, hogy a tanu-
lasban és az informécidszerzésben egyre nagyobb szerephez jutnak az
elektronikus eszkdzok (Camarinha-Matos és Afsarmanesh, 2010).

Mig kontinensuink (f6leg Nyugat- és Eszak-Eurdpa) polgérai szivesen
sportolnak, az emberek toébbsége rendszeresen folytat sporttevékenységet,
a magyar lakossadg haromnegyede nem végez az egészsége megovasa ér-
dekében megfelel6 testmozgast. Ez ndveli a talsdly, elhizas, valamint sza-
mos kronikus betegség (pl. sziv- és érrendszeri panaszok, cukorbetegség)
el6fordulasanak esélyét, melyek csokkentik az életminéséget (Fehér konyv,
2007). Az Egeészségugyi Vilagszervezet (WHO) kdzleménye szerint min-
den egyes dollar, melyet a fizikai aktivitasba fektetnek be, 3,2 dollar meg-
takaritast jelent az egészségligyben. A Sport XXI. Nemzeti Sportstratégia
(2007) a feln6ttek szaméara napi minimum 30 perc, a gyermekek szdméra 60
perc mérsékelt fizikai aktivitast javasol. A sport altal kdzvetitett értékek
hozzajarulnak tovabba a tudas, a motivacio és a készségek fejlesztéséhez,
valamint a csapatszellem, a szolidaritas és a tolerancia kialakulasahoz. Az
iskolaban, egyetemen sporttevékenységgel toltétt idd, egészségligyi és ok-
tatasi el6nyokkel jar, amelyeket fokozni kellene.

Moédszer

Vizsgalati modszeriink atartalomelemzés egy specialis formaja volt, mely-
nek sordn a honlapok tartalman Kivil, szerkezeti felépitésiket is vizsgal-
tuk. Huszonharom hazai egyetem honlapjat vizsgaltuk meg. Az adatok
felvételére 2010 oktoberében ker(lt sor.
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1. tAblazat: A kutatasban részt vett egyetemek

Ko6dszam Egyetem

1 Andrassy Gyula Németnyelv(i Egyetem

2 Budapesti Corvinus Egyetem

3 Budapesti Mszaki és Gazdasagtudomanyi Egyetem

4 Debreceni Refonnatus Hittudomanyi Egyetem

5 Debreceni Egyetem

6 Eo6tvos Lorand Tudomanyegyetem

7 Kaposvari Egyetem

8 Karoli Gaspar Reformatus Egyetem

9 Kdzép-Eurdpai Egyetem

10 Liszt Ferenc Zenem{ivészeti Egyetem

n Magyar Képzémiivészeti Egyetem

12 Moholy-Nagy Miivészeti Egyetem

13 Miskolci Egyetem

14 Nyugat-magyarorszagi Egyelem

15 Obudai Egyetem

16 Pannon Egyetem

17 Pécsi Tudomanyegyetem

18 Semmelweis Egyetem

19 Szent Istvan Egyetem

20 Széchenyi Istvan Egyetem

21 Szegedi Tudomanyegyetem

22 Szinhaz- és Filmm(vészeti Egyetem

23 Zrinyi Miklés Nemzetvédelmi Egyetem
Eredmények

Els6ként azt vizsgéltuk, hanyadik 1épésben érhetd el sport, illetve a sporto-
l&si lehet6ség a honlapokon. A kutatisban részt vev6 egyetemek kozil csu-
pan a Nyugat-magyarorszagi Egyetem az, amely honlapjanak nyité oldalan
szerepelteti a sportot, mint keresémotort (2. tdblazat).

2. téblazat: Hanyadik 1épésben érheté el a
sport/sportolasi lehetség a honlapon?
Elérhetéség 1 23456 789 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23
Nyité oldalon van
2, lépesben érhetd el
3. Iépésben érhetd el

Csak keres6
Wcbceim

Kilenc egyetem esetében a masodik lépcs6ben talaltunk utalast a sportra.
Ez viszonylag jonak mondhatd, azonban elkeseritd, hogy hat intézmény
annyira nem tartja lényegesnek a sporttal kapcsolatos informéaciokat, hogy
meg sem jeleniti honlapjan! Harom egyetem esetében Gjabb keresé moto-
rok, illetve honlapcimek talalhatok, melyeken 6t-hét Iépcsében érhetbk el
a sportolassal kapcsolatos informéaciok.
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A vizsgélt intézmények igen heterogén médon értelmezik a sport helyét;
nem tartjak alapfeladatuknak az egészséges életmod elengedhetetlen részét,
a sportot, csak a kiegészit6 szolgaltatasok, vagy tevékenységek részekéntje-
lenitik meg (3. tdblazat).

3. tablazat: Avizsgalt egyetemek altal preferalt keresészavak

KeresGszavak 123 45 6 7 89 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23
Spoil
Diéksag
Szolgéaltatas
Diakélet
Egyetemi élet
Kft/klub/egyesilet
Hallgatéknak
Gyors-linkek
Webcim

Mint a tablazathdl is kiolvashatd, az intézmények igen kiilénb6z6 maédon
értelmezik a sport szerepét az egyetem életében. Néhany esetben a diaké-
let szérakoztato tevékenységei kdzé soroljak, mas esetben pedig mint szol-
galtatast jelenitik meg. A megvizsgaltak kozil két intézményben is
kiszervezték a tevékenységet kiilsd egyesiiletek, klubok felé. Ezt mutatjak
azok a weblapcimek, melyeket ebben a két esetben is talaltunk. Itt lehetet-
len volt utolérni a hallgatokra vonatkoz6 informéciokat, hat-nyolc 1épés
utdn sem tudtuk egyértelm(en beazonositani, hogy mely informaciék pon-
tosan kiknek széltak. Viszont ezeken a honlapokon az adott szolgéltaté szer-
vezet teljes kindlata elérhetd volt térités ellenében a hallgaték sz&maéra is.

Erdekes volt megfigyelni azt, ha mar eljutottunk a sportolési lehetésé-
gekhez, az itt talalhat6 informaciok mennyire segitették az érdekléddéket a
megfelel§ sporttevékenység kivalasztasdban; mennyire voltak pontosan az
informéciok az id6pontra, helyre, oktatdra vonatkozdan. A 4. tablazat ada-
taibdl jol kiolvashato, hogy ezek az alapvetd adatok tdbbnyire szerepelnek,
de sok esetben atantargyi kdvetelmények nem kerlltek bemutatésra.

4. tablazat: A honlapon talalhat6 sportolasra vonatkozé informaciok

Informéaciok 1 23 456 789 10 Il 12 13 14 IS 16 17 18 19 20 21 22 23
Oktatok
Hol? terem,
szabadtér
Mikor? /
idépontok
Mit?
sportag/lantargyak
Tantargyi
kévetelmény
Szabadiddeltoltés
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Csupan egyetlen vizsgalt intézmény esetében talaltunk utalast, illetve
lehetdséget a szabadidds tevékenységként (izott sportra. A tobbi egyetem
esetében kizardlag az orarendi kotelezd testnevelésre vonatkoztak az in-
forméciok. Azoknak a hallgatéknak, akik mar teljesitették a megfeleld kre-
ditet, semmilyen alternativat nem Kkinaltak az adatok felvételekor a
vizsgalatban részt vevé intézmények.

Az a feltételezésiink beigazolddott, hogy a honlapok nem forditanak
gondot a lakokornyezetben zajlo szabadid6sport-rendezvények bemutata-
séra, illetve olyan orszagos megmozdulasokrdl sem nydjtanak tdjékozta-
tast, melyek szintén ebbe a korbe tartoznak. Egyetlen intézményt sem
talaltunk, mely a kornyéken aktualis sporteseményekrél, vagy szabadidés
sportoléas lehet6ségir6l szamolt volna be.

Megbeszélés

Ha az eredményeinket dsszevetjik hipotéziseinkkel, azt tapasztaljuk, hogy
azok mind beigazolddtak. Vagyis az intézmények nem tekintik alapveté fel-
adatuknak, hogy a honlapjaikon biztositsak hallgatdik szamara, hogy koény-
nyen és gyorsan elérhetd modon adjak tudtara a sporttal kapcsolatos
informacidikat. Ez azért is szomord, mert a magyar lakossadg egyharmada
a mozgasszegény életmod kovetkeztében komoly egészségugyi problé-
mékkal kiizd (Somhegyi, 2005).

A Sport XXL Nemzeti Sportstratégia (2007) megvaldsitasanak fontos
Osszetevdje, hogy az informaciok eljussanak azokhoz, akiknek szélnak. Be-
vezetdnkben jeleztiik, hogy milyen fontos kommunikéacios csatorna ma az
internet, a fiatalok informécidik jelentds részét - kozel 90%-at - errél a fe-
lUletr6l szerzik. Tehat igen fontos, hogy itt olyan informéacidkat taldljanak,
melyek segitségével eljuthatnak oda, ahol az &ltaluk preferalt sporttevé-
kenységet folytathatjak.

Tapasztalataink arra hivjak fel a figyelmet, hogy a vizsgalt egyetemek
igen kevés figyelmet szentelnek a sporttal kapcsolatos informéaciok megje-
lenitésére. Fontos feladatunknak tartjuk, hogy felhivjuk a honlapszerkesz-
ték, illetve az intézmények sporttal foglalkozd szakemberinek figyelmét
erre a hidnyosséagra.

A hallgatdkkal folytatott beszélgetéseink ramutatnak arra, hogy komoly
igény lenne a sportolasi lehetéségekre vonatkozé informéciokra. Sok eset-
ben azért marad el a tervezett sportprogram, mert nem jut a hallgatok/fel-
hasznaldk tudomasara, hogy hol, mikor, mit sportolhatnak.

Tapasztalataink birtokaban olyan internetes kozosségek Iétrehozasat kez-
deményezziik, melyek az egyes intézményekben, illetve azok kérnyékén
zajl6 eseményekrdl rendszeresen hirt adnak. Az informaciokat a kzdssé-
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geket 0sszekdtd haldzat segitségéveljuttatnank el az érdeklédékhoz. Véle-
ményunk szerint ily mddon toébben valasztanak az aktiv élményt nyujté
sporttevékenységet szabadidejik eltdltésére, egyben sajat egészségik meg-
Grzésére.
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EGYETEMI HALLGATOK LABDARUGOTUDASANAK
FEJLODESI TENDENCIAI ATF-EN ELTOLTOTT
EVEK SORAN

University students’ knowledge of football development
trends in the TF during the years

 ifj. Téth Janosl
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» Hamar Pal3
1Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudoményi Kar,
Doktori Iskola
2Sportjaték Tanszék
3Torna, RG, Tanc és Aerobik Tanszék

Osszefoglalo

A sport viladgdban az utanpdtlas korosztalybdl a feln6tt korosztalyba Iépés
fontos allomas. Ez a véltas a sportagak nagy részénél egybeesik az egyetemi
évek megkezdésével. Tanulmanyai idején a legtébb TF-es hallgatonak le-
het8sége nyilik sajéat sportadga folytatasara, de mér felnétt szinten. A szerz6k
szerint az egyetemen eltoltdtt évek soran a TF-es labdarigé-hallgatok
egyéni és egyuttes sportagi teljesitménye pozitiv irdnyba fejlédik, ezéltal
segitve at ajatékost a feln6tt mérk&zések tobbletterhelésén.

Avizsgélat kétéves idGszakaban kilenc TFSE-s jatékost mértek fel, és hi-
potéziseik aldtdmasztasara a mérkdzéselemzd vizsgalati eljarast alkalmaz-
tdk. Eredményeik azt mutatjdk, hogy a TF falai kdzott eltoltott évek alatt a
labdarago-hallgatok mozgaskoordinacioja kis mértékben, de pozitiv iranyba
fejlédik, mozgasuk letisztul, hatékonyabba valik.

Kulcsszavak: TF-es hallgatok, labdarigdtudas, méerkézéselemzés.
Abstract

In the world of sport, stepping from the juniors to the adults is an important
episode. This change coincides in most sports with the beginning ofthe uni-

versity years. Students have the opportunity to carry on their sports in the
campus, but henceforth in adult level. According to the authors the univer-
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sity years can affect the TFSE footballers’ individual and collective perfor-
mance evolving in a positive direction, thereby helping the player into the
adult competitions surplus load. The research took two-years, which were
tested nine TFSE footballers. To confirm the hypothesis, they used the match
analysis testing procedure. The results show, that the football student’s mo-
vement coordination slightly, but develops in a positive direction, our mo-
vement will be more effective.

Key-words: TF students, football knowledge, match analysis.
Bevezetés

A Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Karara keriilve
szembeslilhetiink azzal a nézettel, hogy az intézmény megdli az élsportot,
a TF mellett nem lehet sportolni, az erre hivatottak szamaéra az itt eltoltott
évek ebbdl a szempontbdl foloslegesek. Az ide felvételt nyert hallgatdk
visszafejlédnek, értelmetlen, s a palyajuk soran hasznalhatatlan dolgokat
tanulnak. Ezekben a tedridkban lehet némi-nem( igazsag, de ez leginkabb
a hasznosithatdsag kérdéskorét érinti. Véleményiink szerint a sajat terdile-
tén - hazai és nemzetkdzi viszonylatban is - ,,zaszldshajonak” tekinthetd
TF-en a legmodernebb oktatasi és kutatasi modszerekkel, eszkozokkel, s
gyakorlatokkal dolgoznak, az itt tolt6tt id6 semmiképpen sem lehet csak
negativ hatast. Végsd soron aTF-rél olyan szakemberek kertilnek ki, akik
a legkorszer(ibb sportszakmai és tudomanyos képzést kapjak, olyanok, akik
ajové nemzedékét nevelik, oktatjak majd.

Mivel a sommas elitéld vélemeények a labdarigoképzést is érintik, arra
vallalkoztunk, hogy objektiv mutatok mentén igazoljuk az allitdsok valot-
lansagat. Meglatasunk szerint a TF-re 4ltalaban ifjusagi jatékosként beke-
ralé labdardgo-hallgatok olyan sokoldald képzést kapnak, amely biztositja
a tovabbi fejlédésiiket. Az egyetemi évek soran teljesitendé kiilénb6z6 el-
méleti és gyakorlati kovetelményeknek valé megfelelés hozzasegiti Oket
ahhoz, hogy egyénileg és a csapatjatékban is elérelépjenek, fejlédjenek. A
TF-es labdartg6-jatékosnak sokkal tobb mozgéasos tevékenységben kell tel-
jesitenie, mint barmely mas csapatban jatszd jatékosnak, illetve mint neki,
sajat maganak azel6tt, hogy bekerilt volna az egyetemre. Mindez a képzé-
sét sokoldaluva teszi, illetve egy er6s motoros képességalapot biztosit. A
TF-en jelent6s szamban jelennek meg a kiegészité sportdgak szerepét be-
toltd tantargyak, melyek - amellett, hogy a monotonitast csokkentik - a ha-
tékonysag ndvelését is szolgaljak.

A magyar fels6oktatés testnevelésének és sportjdnak kérdéskore, a fej-
lesztési lehet6ségek feltarasa az elmult két évtized egyik kdzponti kérdése
volt. Ennek keretében &tfogd, empirikus jelleg( felmérés készilt a fels6-
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oktatas testnevelésének helyzetér6l (Kovacs és mtsai, 2002). Az ok egy-
részt generalis (I4sd a bolognai folyamat magyarorszagi hatsait), mésrészt
lokalis (1asd a kotelezd testnevelés megsziintetését egyes felsGoktatasi in-
tézményekben). A fels6oktatas testnevelésében szerepl6 sportagak népsze-
riségét a testnevelésérdkon és az Ugynevezett szabadidds
sportfoglalkozdsokon mérve megallapithatd, hogy az egyetemi/f6iskolai
hallgatok korében a legnagyobb kedvvel (izott sportdgak népszerdségi lis-
tajan a labdarigés a mésodik helyet foglalja el (Keresztesi és mtsai, 2004).

Az egyetemi/féiskolai labdarigok teljesitményét vizsgalta Toth Janos
és Part Sandor (2008). Erdeklédésik kozéppontjaban a korosztalyos kép-
zés folyamata allt. Az utdnpotlasképzéssel kapcsolatban kifejtik, hogy ez
az edz6i munka legfelel6sségteljesebb, legnehezebb része, mar csak ezért
is, mert a gyerekekkel val6 foglalkozés hidanyossaga tobbnyire feln&ttkor-
ban derll ki, ezért nagyon koriltekint6en, tervezetten, a fokozatossag el-
vének betartdsaval, egymasra épitkezve kell a tébbéves tanitas-tanulasi
folyamatot elvégezni. Ebben a tevékenységben az empiria mellett olyan
szakirodalom is segitségiinkre lehet, mint példaul Csanadi Arpad munkai
(1978 a,b,c), amelyek mind a mai napig érvényes elméleti és modszertani
Utmutatasokkal szolgalnak (példaként lasd a sportagban el6forduld techni-
kai elemek részletes leirasa, a kiilonbdz6 elemek oktatdsi menete vagy a
labdartgés kilsé és belsd élettani, edzéselméleti és szakmai tényez6i).

A labdaragas rendkivil dsszetett sportag, amelyben a sikeresség zaloga
egy ,.képesség- komplexbdl” indul ki. Ebbe a ,,komplexbe” tartozik a kon-
diciondlis, koordinacios, emocionalis-affektiv és kognitiv képességek kore.
Ezek élesen el nem kildnithetd képességek, mivel hatassal vannak egy-
masra, s a kiilonb6z6 teriiletek fejlesztése befolyasolhatja a masik képes-
ségcsoportot (Dubecz, 2009). A labdarugasban (is) a koordinacios
képességekkel szoros dsszefiiggést mutat a technikai készség. A kilonb6z6
technikafejleszt6 gyakorlatok - a feladatok varialasaval, a tér-és idébeli,
valamint dinamikai 0sszetevfk valtoztatasaval - hatdssal lehetnek a koor-
dinécios, illetve kondicionalis képességekre is. A motoros képességek csu-
csa az, amikor a jatékos a gyakorlatba Ultetve és téthelyzetben képes
sikeresen végrehajtani egy-egy sportagi technikat.

Hipotézis
Feltételezéslink szerint a TF falai kozott eltdltott évek soran a labdarigo-

hallgatok mozgaskoordinacidja pozitiv iranyba fejlédik, mozgasuk letisztul,
hatékonyabba valik.
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Feltételezzlik, hogy a TF-en megszerzett tudasukra alapozva a labdarud-
gok sportagukban eredményesebbé valnak, sportagspecifikus mutatdikban
fejlédés kovetkezik be.

Anyag és modszer
Vizsgélt személyek

ATestnevelési F6iskola Sport Egyesiletében (TFSE) a labdarigoké az
egyik legrégebb 6ta m(ikddd szakosztaly. A jelenleg a Budapest I. osztaly-
ban szerepl6é csapatnak a legmagasabb osztalybeli szereplése az NB IllI.
volt. Az elmalt években jelentds sikereket ért el a csapat, ugyanis megnyerte
a Budapest Kupat, a Budapest I. osztalyban masodik, mig a Magyar Egye-
temi és Féiskolai Orszagos Bajnoksagon (MEFOB) nem egy alkalommal
bajnok, legutdbb pedig negyedik helyezett lett. Azok ajatékosok, akik el-
s6@éves hallgatoként a labdarig6csapattagjai lesznek, nagyrészt 18 éves ko-
rukat betoltott, ifjusagi csapatokbdl kikeriil6 fiatalok, akik kevés felnétt
meccset tudhatnak maguk mogott (akar ez is lehet egy 1épcs6fok).

Ajelenlegi fels6oktatasi rendszernek is kdszénhetéen nagy a csapat Iét-
szdmbeli mozgésa, fluktuacidja. Kordbban két-, illetve négyévenként cse-
rélédott a jatékosallomény, ma ez egyetlen tanévet jelent. Emellett
probléma, hogy az 6szi versenyszezont a TFSE jatékosai a felvételik miatt
csak kés6bb kezdhetik el. Szerencsére ebbdl a szemponthdl a sportagi szak-
szOvetségjoindulatat élvezi a szakosztaly, mert az atigazolasi id6szakra és
az els6 két-hdrom bajnoki mérkézés lejatszasara halasztast kap. A rovidebb
Gszi felkészilési idOszak, a csapat évenkénti Gjboli formélddéasa egyarant
befolyasold tényezGje a sikeres szereplésnek. Ajatékosoknak a szezonhoz
és az iskolai elfoglaltsdghoz igazodva heti négy-6t edzésiik van. Ez egésziil
ki a hétvégi bajnoki meccsekkel, a Budapest Kupa és a MEFOB mérk&zé-
seivel.

Avizsgalatunk kétéves id6szakaban 225 mérkdzéselemz6 lap (lasd mel-
Iékelten) kerilt kitdltésre. Ez a szam az els6 korben 209-re redukalédott,
ugyanis figyelembe kellett venni azt a tényt, hogy ajatékoskeret évrél évre
valtozik, igy azokat a hallgatdkat, akik csak egy évig voltak a csapat tagjai,
ki kellet hagyni a vizsgélathol. Amasodik korben - a mérk6zések alakula-
sébol kifolyolag - ez a szam 172-re sz(ikilt. A vizsgalt két évben kilenc
hallgatét lehetett mindenre kiterjedéen felmérni, ugyanis a jatékosmozgas
ennyit tett lehet6vé. Ez nem egész egy csapatnyi mez6nyjatékos! Fontos
korilmény, hogy a vizsgalt jatékosok nem mindegyike volt mindig a kez-
décsapatban, egyesek idénként csak csereként kapcsolddtak be ajatékba. Ez
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nem rontotta a vizsgélat tudoményos hitelességét, mert a jatékosok 6nma-
gukhoz képest mért fejlddését néztik.

Vizsgalati eljaras, adatfeldolgozas

Hipotéziseink alatamasztasara a mérk&zéselemzd vizsgalati eljarast al-
kalmaztuk. A felméréshez hasznalt mérk6zéselemzé lap - Téth és Péri
(2008) nyoman - téthelyzetben, mérkézésen vizsgalja a jatékos technikai
készségeit, annak sikeres, avagy sikertelen kimenetelét. A TFSE labdaru-
gdcsapatanak jatékosait a 2006-2007-es és a 2007-2008-as idényben vizs-
galtuk. Arra voltunk kivancsiak, hogy szezonrél szezonra milyen médon
valtozott a sikeresen végrehajtott technikai elemek szama.

A mérkdzéselemzd lapon a két félidén talmenden, az adott félidének 15
perces bontasara is sor keriilhet. Ezeknek a bontdsoknak minden egyes ré-
szében vizsgalni lehet a jatékos jO és rossz atadasait, szerelését vagy lab-
davesztését, illetve a kapura lovések szamat. Az elemz6 lapon, kiillénb6z6
jelek segitségével, az adott tevékenység pontos helye is behatarolhat6. Arra
is lehet6ség nyilik, hogy a 15 perces ciklusok, a félidei és a teljes mérké-
zés teljesitményeinek 0sszegzését is megtegyik. Ezt kdvetheti a mérkd-
zésr6l mérkdzésre vagy a szezonrdl szezonra torténd pozitiv valtozasok, a
fejl6dés mértékének kimutatasa.

A vizsgalatunkhoz hasznélt mérk&zéselemzd lap kivalo visszajelz6, ér-
tékeld funkciot télthet be, hiszen az abbdl nyert adatokkal ajatékos vissza-
mendleg is nyomon kdvetheti a mérkdzésen nyujtott teljesitményét.
Ugyanakkor az edz6 szamara is hatékony eszkoz lehet, hiszen nem csak az
egyes jatékos munk@jat lathatja, hanem a csapatrészek, illetve az egyuttes
csapattevékenységek mindségét is megfigyelheti, ellenérizheti.

Az eredmények az MO Excel 2003 program atlagszamitasain keresztil
keriilnek bemutatasra. A statisztikai szdmitast ugyanezen programon beldl,
egymintas t-prébaval végeztik.

Eredmények

Az els6 vizsgalt jatékos (N1) belsd hatveédként biztos pontja a csapatnak.
Vélhetden ennek tulajdonithaté magas aranyu jo atadasainak, illetve atlag-
gal nem kimutathatd kapura I6véseinek szama. A mésodik idényben keve-
sebb technikai elemet alkalmazott. A j6 atadasai még mindig magas
szamban jelentkeztek, de szézalékosan kisebb részarannyal, st6bb rossz at-
adas mellett. A labdaszerzései, -vesztései és kapura lovései viszont szaza-
lékosan nem valtoztak. Onmagaban az, hogy a jatékosnal kevesebb
technikai elem figyelhet§ meg, még nem feltétlendl jelent teljesitmény-
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csokkenést. Ajatékos posztjdhoz viszonyitva (az 0 esetében belsé védd) le-
hetséges, hogy a hatékonyabb kozéppalyds munka miatt kevesebb végre-
hajtasra volt sziilkség. A hallgaté a 2007-2008-as szezonban 6todévesként
tanult és jatszott. Abban az esetben, ha a tobbi hallgatonal nem tapasztal-
hat6 ilyen tipusu visszaesés, akkor teljesitmény cs6kkenésének oka a ke-
vesebb sportagi Ora is lehet (1. tAblazat).

1. tablazat: Az els6 vizsgalt jatékos (N1) technikai elemeinek
sz4zalékos eloszlasa

2006/2007-cs idény 2007/2008-as idény

Technikai elemek Atlag (db) % Alag (db) %

JO 4tadas 25.75 67 185 56
Rossz atadas 5,25 14 8,25 25
Szerelt 6 16 55 16
Szerelték 125 3 112 3
Kapura 16vés 0 0 0 0
Osszesen 38,25 - 33,37 -

A masodik vizsgalt jatékos (N2) esetében masként alakultak az ered-
mények, nala fejl6dés mutatkozott az 8sszesitett technikai elemek szama, il-
letve a j6 ataddsok, a rossz atadasok és a kapura lovések terén. A
labdaszerzések szdma csokkent, mig a labdavesztések szazalékos aranya
maradt az el6z6 értéken. Ezen vizsgalati tényezdk alapjan a technikai ele-
mek 50 szazalékat teszi ki ajo atadasok szama (2. tablazat).

2. tablazat: A masodik vizsgalt jatékos (N2) technikai elemeinek
szézalékos eloszlasa

2006/2007-es idény 2007/2008-as idény

Technikai elemek Atlag (db) % Atlag (db) %

Jo atadas 21,45 48 22,12 50
Rossz atadas 10 23 9.21 21
Szerelt 9,87 26 8,62 19
Szerelték 2,05 5 23 5

Kapura 16vés 0,45 1 2 5

Osszesen 43,82 - 44,25

Aharmadik vizsgalt személy (N3) a 2006-2007-es idényben dsszesitett
technikai elemenként 44,62, mig a kovetkez6 idényben 41,3 érintést haj-
tott végre. Az 6 esetében komoly teljesitmény-visszaesés figyelhetd meg.
Egyetlen érték mutatott pozitiv valtozast, a kapura l6vések szama. Ennek
oka, hogy ajatékos teljesitményét a 2007-2008-as szezonban egy komoly,
tobbszor kitjuld sériilés hatéarolta be (3. tablazat).
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3. tablazat: A harmadik vizsgalt jatékos (N3) technikai elemeinek
szazalékos eloszlasa

o 2006/2007-es idény 2007/2008-as idény
Technikai elemek Atlag (db) % Atlag (db) %

JO atadas 20 44 16,6 39
Rossz atadas 6,75 15 10,66 26
Szerelt 16,75 38 7,71 19
Szerelték 0,87 2 4 10
Kapura 16vés 0.25 1 2.33 6
Osszesen 44,62 : 41,3

Anegyedik vizsgaltjatékosnal (N4) pozitiv valtozasokat tapasztaltunk,
ndvekedett az 0sszesitett technikai elemek szdma. Ennek nagy részétajé at-
adasokbdl érte el, viszont a rossz atadasok szdma is Iényegesen emelkedett.
A labdaszerzések és a labdavesztések szadma szintén csokkent, ez utobbi
pozitiv eredménykeént értékelhetd. A kapura I6vések szdma megndvekedett.
Osszességében az szirhetd le, hogy a vizsgalt személy a masodik idGszak-
ban gyakrabban kapcsolddott be ajatékba, mint az els6ben, de mindezt nem
hatékonyan tette (4. tablazat).

4. tblazat: A negyedik vizsgalt jatékos (N4) technikai elemeinek
szazalékos eloszlasa

S 2006/2007-cs idény 2007/2008-as idény
Technikai elemek Atlag (db) % Atlag (db) %

J6 atadas 115 43 16,1 48
Rossz atadas 3 u 9.8 29
Szerelt 105 39 6 18
Szerelték 2 7 0,63 2
Kapura l6vés 0 0 113 3
Osszesén 27 - 33.66

Az 6todik vizsgalt személy (N5) esetében jelentds fejl6dés kdvetkezett
be aj6é atadasok terén. A rossz atadasok csokkentek, a szerelések darab-
szdma nétt, de szdzalékos ardnyban stagnéldst mutatott. A labdavesztések és
a kapura l6vések szdma csokkent, ami a labdavesztések esetében sikerként
konyvelhetd el. Ajatékos mas szerepkorben szerepelt a mésodik szezon-
ban, igy ez is oka lehetett a kevesebb szdmu kapuveszélyeztetésnek, illetve
a hatékonyabb teljesitménynek (5. tablazat).
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5. tablazat: Az 6todik vizsgalt jatékos (N5) technikai elemeinek
szézalékos eloszlésa

2006/2007-es idény 2007/2008-as idény

Technikai elemek Atlag (db) % Atlag (db) %

Jo atadas 25 53 34,5 63
Rossz atadas 9,66 20 8,5 16
Szerelt 6,33 13 7 13
Szerelték 4,67 10 35 6
Kapura I6vés 2 4 1 2
0sszesen 47,66 - 54,5 -

A hatodik vizsgalt jatékos az dsszesitett technikai Kivitelezések szama,
illetve aj6 atadasok és a kapura lovések szdma csokkent, a labdavesztések
szdma pedig ndvekedett, amely teljesitményvisszaesést jelent. Pozitiv val-
tozés, hogy a rossz atadasok szama is csokkent, valamint a szerelések szama
hatarozott ndvekedést mutatott (6. tablazat).

6. téblazat: A hatodik vizsgalt jatékos (N6) technikai elemeinek
sz4zalékos eloszlasa

2006/2007-es idény ~ 2007/2008-as idény

technikai elemek Atlag (db) % Atlag (db) %

J6 atadas 225 54 16,5 41
Rossz atadas 8,5 21 75 19
Szerelt 4 10 10 25
Szerelték 35 9 4 10
Kapura l6vés 25 6 2 5
Osszesen 4 - 40 -

A hetedik jatékos (N7) teljesitménye érdekesen alakult. Az dsszesitett
technikai elemek szdma ugyan 0,25 darabbal csokkent, de a kapura l6vésen
kiviil - ahol a darabszam csokkent, a szazalékos eloszlas nem valtozott -
minden esetben fejlédés tortént (7. tablazat).

7. tablazat: A hetedik vizsgalt jatékos (N7) technikai elemeinek
sz4zalékos eloszlasa

Technikai elemek 2006/2007-es idény ~ 2007/2008-as idény

Atlag (db) % Atlag (db) %
JO atadas 16 34 16,66 35
Rossz atadas 12 25 9,3 19
Szerelt 5 10 9.03 19
Szerelték un 23 91 19
Kapura l6vés 4 8 3,66 8
Osszesen 48 - 47,75 -
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Az N8-as szamu jatékos - az N7-eshez hasonldéan - abszolut javulast
mutatott. Erre utal ajé atadasok nagyon magas szama és az eladott labdak
szamainak drasztikus csokkenése. A labdaszerzések isjelent6sen ndveked-
tek, s ezzel szinte forditottan aranyosan csokkent a labdavesztések szama.
A kapura lovések szama nem valtozott (8. tablazat).

8. tablazat: A nyolcadik vizsgalt jatékos (N8) technikai elemeinek
szazalékos eloszlasa

2006/2007-es idény
Atlag (db) %

2007/2008-as idény

Technikai eleinek Atlag (db) %

J6 atadas 24 61 25.63 63
Rossz atadas 4 10 3 7
Szerelt 7 18 n 27
Szerelték 4 10 1 2
Kapura I6vés 05 1 0,5 1
Osszesen 395 41,13

A kilencedik vizsgélt jatékos (N9) ugyanolyan pozitiv véltozésokat pro-
dukalt, mint amilyeneket az el6z6 kétjatekos esetében tapasztalhattunk (9.
tablazat).

9. abra: A kilencedik vizsgalt jatékos (N9) technikai elemeinek
szazalékos eloszlasa

2006/2007-es idény
Atlag (db) %

2007/2008-as idény

Technikai elemek Atlag (db) %

J6 atadas 16,75 43 18,75 46
Rossz atadas 95 25 9 22
Szerelt 6,75 18 8 20
Szerelték 45 12 4 10
Kapura l6vés 0,75 2 0,75 2
Osszesen 38,25 - 40.5

Az eredmények 6sszegzéseként megallapithatd, hogy az N5-6s, az N7-
es, az N8-as és az N9-es szdmu vizsgalt személyek fejlédést mutattak. Az
N5-OSjatékos a masodik idénybeli felmérés soran masodéves, mig az N7-
es, azN8-as és az N9-es jatékos harmadéves TF-hallgat6 volt. AzN2-es, az
N6-0s, illetve az N4-es hallgatok teljesitménye vegyes képet mutatott,
ugyanis egyes esetekben ndvekedett, méskor csokkent. Az N3-as jatékos
sérilései miatt sikertelenul z&rta a felmérést, teljesitménycsokkenése a sé-
rilések sorozata miatt kdvetkezett be. Az 6tddéves vizsgalt hallgatd (N1)
teljesitménye jelentsen visszaesett.

A vizsgélt jatékosok két szezonbeli &tlageredményei kozott - ajoé at-
adasok szama az elsd idényben atlag 20,33 db, mig a masodik idényben
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20,53 db volt; ajatékosokat ért szerelések atlaga 3,76-rol 3,29-re csokkent;
a kapura lovések atlaga 1,16-rol 1,49-re emelkedett-minimalisjavulas ta-
pasztalhato, de a két szezonban nyujtott teljesitményeik k6zott nincs szig-
nifikans eltérés. Ezt mutatjdk az egymintas t-préba eredményei is: jo
atadasok p=0,456, rossz atadasok p=0,251, szerelések p=0,482, szerelték
p=0,223, kapura l6vések p=0,185.

Osszefoglalas, konklziok

Vizsgalati eredményeinkbdl azt a kbvetkeztetést vonhatjuk le, hogy a TF
falai kozott eltd1tott évek sordn a labdarugo-hallgatok mozgéskoordinacidja
kismértékben ugyan, de pozitiv irdnyba fejl6dik, mozgasuk letisztul, haté-
konyabbé vélik. Ezt az évfolyamrdl évfolyamra mutatkozd, nagyrészt po-
zitiv tendencidk alatdmasztjak, de mivel az egymintas t-proba szamitasi
eredményeivel ezen a téren szignifikdns eltérést nem kaptunk, az elsé hi-
potézisiink statisztikailag nem igazolddott be.

A masodik hipotézisiink olyan értelemben beigazolddott, hogy a TF-en
megszerzett tudasukra alapozva a labdarugdk sportagspecifikus mutatoi-
ban fejlédés kovetkezett be, mivel a sportdgi 6rak szama és a teljesitmé-
nyek kozott egyenes aranyossag figyelhet6é meg. A magasabb sportagi
Oraszamban tanuld hallgatdk jobb teljesitményt értek el tarsaikkal szem-
ben. A feltételezésiink azon része viszont, hogy a TF-en megszerzett tu-
dasukra alapozva a labdarigdk sportagukban eredményesebbé valnak, nem
igazolddott be. Ezt az egyéni mutatdk egyértelm(en igazoljak.

Ehhez szolgéal adalékul, ha a vizsgalt labdarigo-hallgatok mérk§zéstel-
jesitményét dsszehasonlitjuk magasabb osztalyd csapatokban szerepld ja-
tékosokéval. Az NB Il-ben hasonld poziciot elfoglalé csapat esetében
(Vac-Ujbuda TC) az 6sszesitett technikai elemek szama atlag 45 darab,
amelybdl jo atadas 24,5, rossz atadas 11, szerelés 4,5, szerelték 4,5, mig
kapura I6vés 0,5 db. Ezekbdl az adatokbdl egyértelmden Kitlinik, hogy a
magasabb osztalyban szerepldjatékosok technikai elemeinek szdma maga-
sabb, mint a TF-es csapat egydttes, illetve egyéni atlaga. Ez gyorsabb, in-
tenzivebb jatékritmusra utal, melyet az is aldtdmaszt, hogy a jo atadasok
szdma minden tekintetben magasabb értéket mutat.

Az okokat keresve megéllapithatjuk, hogy a TF-en a sportagi tanorak
szama a masodik, illetve a harmadik évfolyamon a legmagasabb. Ebbdl azt
a kovetkeztetést vonhatjuk le, hogy ajatékosok teljesitményére ez a koriil-
mény pozitivan hat, azaz el6seqiti fejl6deésiiket. Ezt atrendet timasztja ald,
hogy a negyed- és az 6tddévben a csokkend Oraszam hatdsara folyamatos
visszaesést mutat a jatékosok teljesitménye.
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Ajatékosok csapatteljesitményét egyutt vizsgalva azt tapasztaltuk, hogy
a teljesitmény-visszaesés talnyoma részt a frissen bekertld elséévesek miatt
kdvetkezik be, ugyanis negyed- és 6todéves hallgatd a vizsgalt személye-
ken kivil nem volt a csapatban, a tobbiek pedig fejlédést mutattak. Ebb6l
kovetkezik az Uj jatékosok csapatba épitésének nehéz feladata. A hatékony
csapatépitd munka esetén a fejlédés igy is csak folyamataban mutatkozik
meg.

Reményeink szerint munkank eredményei segitenek ravilagitani arra,
hogy a Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Karan a
sportagi tantargyak elméleti és gyakorlati oktatdsa mennyire képes el6se-
giteni egy sportold fejlédését. A TF-es labdarugdk fejl6déséhez pozitiv
modon jarulnak hozz4 a kulénbdz8 sporttevékenységek. A sokoldald kép-
zés igy elBseqiti a sportagi el6relépésiiket nemcsak a gyakorlat, hanem az
elmélet terén is. Ezért is tlinhet Magyarorszagon kovetendd példanak az az
Amerikai Egyesiilt Allamokban kivaléan m(ikodé rendszer, miszerint az
egyetemi (pl. az amerikaifootball- vagy kosarlabda-) csapatok tAmogatasa
minden irdnybol igen magas. A kiemelten tamogatott egyetemi labdarugas,
meghatarozd pozicidba kertlve, kiemelkedd lehet6ségeket biztosithatna az
egyén, a csapatok, s végsd soron az egész magyar labdartgas fejlédéséhez,
felemelkedéséhez.
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TORNASZOK SPORT IRANTI MOTIVACIOJANAK ES
HANGULATI ALLAPOTANAK EMPIRIKUS VIZSGALATA

Empirical examination of Hungarian gymnasts’ motivation and
feelings connected with sport

O Boldizsar Doral
 LerchAnnal
« Leibinger Eva:
» Hamar Pal2
Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar

1MSc-hal Igaté
2Torna, RG, Tanc és Aerobik Tanszék

Osszefoglalo

A szerz6k férfi és n6i TFSE-s tornaszok sport irdnti motivaciojat a Sport
Motivacios Skala, valamint a felkésziilési id6szakra jellemz6 hangulati al-
lapotat a Profile of Mood State Scale kitdltésével vizsgaltak. Feltételezték,
hogy a tornasznok sporttevékenységét az intrinzik motivacios faktorok
nagymértékben befolyasoljak és a sportagi mindsités meghatarozza a mo-
tivacio iranyultsagat. Tovabbi hipotézisként fogalmazodott meg, hogy minél
inkdbb a kiils6 szabalyozas altal meghatarozott a torndsz tevékenysége,
annal magasabb a fesziiltség érzete. Az eredmények azt mutatjak, hogy a
vizsgalt ndi sportolok motivacidja belsé indittatasbol fakad, mig a férfiaké
kevésbé. A kulénbdz6 sportmindsitéssel rendelkezd csoportoknak hasonlé
a motivacios faktorértéke. Minél ink&bb kulsé forrasbol szarmazik a tor-
nasz motivacioja, annal kevésbé jellemzd ra a feszlltségérzeés.

Kulcsszavak: tornaszversenyzdk, Sport Motivécios Skala (SMS),
Hangulati Skala (POMS).

Abstract

Male and female gymnasts of the TFSE for sport motivation on the Sport
Motivation Scale and the state of mood characteristic for the preparatory
period, on the Profile of Mood Scale were surveyed. It was assumed that
sporting activity of women gymnasts are greatly influenced by intrinsic mo-
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tivational factors, and the level of qualification in the sport determine the di-
rection of motivation orientation. Additional hypotheses were also formu-
lated: the more the activity of the gymnasts is defined by external
regulations, the higher the sense oftension is. The results show that the mo-
tivation ofthe tested female athletes comes from internal motives, while for
the men it is less true.The motivation value factor is the same with groups
of different sport qualifications.The more the motivation of the athlete
comes from external sources, the less characteristic the sense oftension is.

Key-words: competitive gymnasts, Sport Motivation Scale (SMS), Profile
of Mood State Scale (POMS).

Bevezetés

A sporttevékenység az egyik alapvetd emberi tevékenység, amely a mun-
kanal jatékosabb, ajatéknal joval munkaigényesebb. Jellemzdje még az ér-
zelmi, emocionalis telitettség. Az érzelem alapvet6 jelent6ség(i motivald
tényezd. Egyes érzelmek energetizald, masok viszont zavard hatastak. A
tartos érzelmi allapotot hangulati allapotként definialhatjuk.

Minden lelki jelenség életlinkben betdltott funkcidja a cselekvés iranyi-
tasa. Azokat a lelki jelenségeket (pl. az érzelmeket), amelyek bizonyos ér-
telemben feltétlen cselekvésre késztetéek, motivaciénak nevezzik. A
motivacio minden sportag esetében kozponti probléma. Egyrészt, mint a
tarsadalmi kornyezet fejlédésének kévetkezménye, amely feldleli més egye-
bek mellett a versenyzés vagy az edz6i magatartas temakorét. Masrészt,
mint az individualis fejl6dés hatasai a viselkedési normakra, amely példaul
a tanulds és a teljesités folyamataiban nyilvanulnak meg {Duda, 1989; Val-
lerand, Deci és Ryan, 1987).

Sport Motivacios Skala (SMS)

A sportadgi motivacio vizsgalatara szdmos nemzetkdzi és hazai kutatas
iranyult. Pelletier és munkatarsai (1995) 593 egyetemi sportolét, majd 50
labdarlgdt vizsgéltak a Sport Motivacios Skélaval. Kimutattak a hét faktor
bels6 allanddsagat és megéallapitottdk a Crombach’ Alpha értékek elfogad-
hatosagat.

Hodge és munkatarsai (2008) 373 sportold vizsgalatakor a viselkedés, a
hozzaallas és a motivacio 0sszefliggéseinek megértése céljabol az SMS
mellett a célorientacid kérd6ivet (TEOSQ), a tarsadalmi motivacids orien-
tacid kérddivét (SMOSS), a fizikai képességek skalajat, a sportagi tapasz-
talatokra utalé skalat (PBS), valamint a sport iranti elkotelezettség kérddivét
hasznaltak fel. Megallapitottdk, hogy a teljesitmény cél, a tarsadalmi cél, a
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belsé motivacid, a kiilsé tényezékb6l fakadd motivacio, az dnfelfogas, az
orom és az elkdtelezettség kozott kapcesolat all fenn.

ASMS magyar verzigjat Jarai Robert (2004) publikalta. Az eredeti val-
tozathoz képest eggyel kevesebb, dsszesen hat motivacios faktort hasznalt
fel. Vizsgalati célja a nemek kozotti kilonbséget definial6é valtozok hierar-
chikus kapcsolati rendszerének feltarasa volt.

Profile ofMood State (POMS)

Ahangulatot altalaban gy definialjak, mint az érzelmi vagy indulati fe-
szliltség ingadozasat, melynek id6tartama is valtozé (Gould és Weinberg,
2007). A hangulati élet eltolddasait életlinkben révidebb id6szakra vonat-
koz6an mindannyian megtapasztaltuk jokedv vagy szomorusag forméja-
ban. A hangulati allapot szituacioktol fiiggd, muld-atalakuld pszichés valasz
egy kornyezeti stimulusra (Cox, 2007). Ahangulat a stressz meghatarozo in-
dexe, faktora lehet a kiillénbdz6 teljesitményt igényld szituacidkban, igy
példaul a sportban (Brehm, 1999; Lane és Terry, 2000; Lane, Lane és Kypri-
anou, 2004).

Klfoldi és hazai szerz6k kilonb6zd aspektusokbdl vizsgaltdk a hangu-
lati llapotot és tanulméanyaikban szdmtalan kapcsolatot talaltak a hangulat
és az emberi élet egyes teriletei kozott (pl. étel, zene, alvas, munka, beteg-
ség, sériilés, sporttevekenység). Ennek soran egy magyar nyelven eddig
nem hasznalt hangulatbecsld skalat, a Hangulati allapotok profiljat (Profile
of Mood States-POMS) adaptéltdk a céljaikhoz. A vizsgalati eredményeik
azt mutatjak, hogy az alvas énmagaban is hangulatjavito hatast fejt ki, azaz
csokkenti a negativ és fokozza a pozitiv hangulati pontszdmokat. Beedie,
Terry és Lane (2000) megallapitasa szerint a hangulat olyan faktor, ami be-
folyasolja a teljesitményt.

Leibinger és munkatérsai (2006) egy hdrom egyetemet (Budapest, Pécs,
Sunderland) fel6leld vizsgalatban arra az eredményre jutottak, hogy a sport-
teljesitménnyel 6sszefliggd hangulati allapot a két magyar egyetem eseté-
ben negativabb képet mutat, mint az angliai egyetem hallgat6inél.
Megallapitasuk szerint ennek oka nagy valo6szinliséggel a teljesitmény-
kényszerben keresendd.

A hangulati allapot és az érzelmi intelligencia k6zotti 6sszefliggések ki-
mutatasara tett kisérletet egy nemzetkdzi kutatocsoport. Az eredmények azt
erdsitették meg, hogy a hangulati allapot 6sszefligg a sikeres teljesitmény-
nyel. Emellett arra hivtak fel a figyelmet, hogy a hangulatot szabalyoz6
technikék tanitasa a sportold tanulék szamara kiemeltjelent6ségli (Sods és
mtsai, 2007).
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A vizsgalat célja és hipotézisei

Munkank sorén arra kerestlk a vélaszt, hogy a sportpszicholdgia motivéciét
és hangulati allapotot vizsgald teriiletének vizsgélati eszkozeit felhasznéalva,
a vizsgalt személyeink milyen sport irdnti motivacioval rendelkeznek, va-
lamint milyen egyéni hangulati allapotot mutatnak a felkészilési idészak-
ban. Kérdésfeltevésiink hipotetikus formaban a kovetkezéképpen
fogalmazodott meg:

* atorndsznék sporttevékenységét az intrinzik motivacios faktorok nagy-
mértékben befolyasoljék;

* a sportagi mindsités meghatirozza a motivacio irdnyultsagét.

» minél ink&bb a kiils6 szabalyozas altal meghatirozott a tornasz tevé-
kenysége, annal magasabb a fesziiltség érzete.

Vizsgélati eredményeink gyakorlati alkalmazhat6sagét, a sportszakem-
bereknek szant ajanlasokat szem el6tt tartva, az alabbi kérdésekre kerestiik
a vélaszt:

*Akorabbi sportbeli tapasztalatokkal rendelkezd TFSE-s tornaszok miért
folytatjék, illetve a kezd6k miért valasztjdk a tornasportot?

0A vizsgalt személyek

0 sport irdnti motivacidja mib6l ered?

0 hogyan érezték magukat az edzéseken, milyen hangulati allapotban

élték meg a versenyre val6 felkészulés id6szakat?
« torna irdnti motivacioja és a felkészilési id6szakrajellemzé hangulati
allapota milyen 6sszefiiggéseket mutat?

Anyag és modszer

Vizsgalatunkban 43 TFSE-s férfi és n6i tornész toltétte ki a Sport Motiva-
cids Skalat és a Profile of Mood State Scalet. A vizsgalt személyek elsd és
masodosztalyl versenyzok, illetve mindésités nélkili tornaszok voltak. A
kérd6iveket 2007 oktdberében toltettiik ki. EI6sz6r a Sport Motivaciés Ska-
l&n kérdeztiink ra, hogy miért is sportolnak a torndszok, majd az oktoberi
versenyt megel6z6 kéthetes id6szakra vonatkoz6 hangulati &llapotukat vizs-
galtuk retrospekcids maddszerrel.

A 28 kérdéshdl all6 SMS-t 1995-ben Pelletier és munkatarsai hitelesi-
tették. A kérdGivre leadott valaszok alapjan hét motivacids faktort kilon-
boztetlink meg: a tudas megszerzésére irdnyuld intrinzik motivacio, a
tokéletessegre torekvés intrinzik motivacioja, az élvezetek keresésének int-
rinzik motivacioja, az extrinzik szabalyozok szintje, az introjektalt szaba-
lyozdk szintje, az azonosulds szintje, valamint a motivalatlanség.
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A POMS a hangulati allapotot vizsgalja, mely soran az adott idészakra
jellemzé érzéseket kell értékelni egy 40 itemes, otértékd skalan. A kiérté-
keléskor a hat alapfaktor (fesziiltség, bosszUsag, faradtsag, depresszid, élet-
erd, zavartsdg) mellett a legujabb kutatdsokban hasznélt pozitiv 6nértékelést
(ERA), valamint egy, az alapfaktorokbdl szamolt tényezét (TMD) is fi-
gyelembe vettink.

A statisztikai feldolgozast SPSS 13.0 szoftverrel végeztiik, p <0,05 szig-
nifikancia mellett.

Eredmények

A kérdbiveink meghizhat6sagat mutatja az 1 és 2. tablazat. Az egyes fak-
torokhoz tartoz6 Crombach’ Alpha értékek a POMS esetében teljes meg-
bizhat6sagot mutattak, mig az SMS faktorai kozll a tokéletessegre torekvés
intrinzik motivacidja és az introjektalt szabalyozdk szintje alacsony, az amo-
tivacio értéke elfogadhatatlanul alacsony.

1. tdblazat: A POMS faktoraihoz tartoz6 Cronbach’Alpha értékek

Feszililtség BosszUsdg Faradtsdg Depresszio ERA Eleter6  Zavartsag
0,734 0,727 0,813 0,793 0.73 0.734 0,766

2. tablazat: Az SMS faktoraihoz tartoz6 Cronbach’Alpha értékek

A tudés

ok A tokéletességre Az élvezetek Az extrinzik Az introjektélt A 4 s 5
 Megszerzesere torekvés intrinzik  keresésének intrinzik szabélyozok szintje szabalyozok azonosulés  Molivalatlansa
iranyul intrinzik A P Lo szintje

H g motivacidja motivéciéja szintje g
motivacio
0.839 051 07 0.719 0,646 0.587 0,492

Az 1 abran a POMS-faktorok mindsités szerinti megoszlasa lathato, ki-
rajzolodik ajellegzetes jéghegyre emlékeztet6 grafikon, a korabbi nemzet-

| (osztalyaak » Il osztalytak mindsités nélkiliek |

1. abra: POMS faktorok értékei a sportmingsités szerint
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kozi kutatdsok eredményeinek megfelelé Eisberg-gdrbe. A harom mindsi-
tési csoport alapjan képzett gorbék tébbnyire hasonld értékeket vesznek fel,
de a kildnbségvizsgalat soran kiderllt, hogy a pozitiv 6nértékelés faktor-
nal az elsd osztalyl és a mindsités nélkili torndszok kdzott szignifikans k-
I6nbség van (Z=2,22; p <0,05). Ez azzal magyarazhato, hogy a régebb 6ta
ezt a sportagat (z6k nagyobb sportdgi tapasztalattal rendelkeznek, ezéltal
kénnyebben érnek el sikereket.

Az SMS-faktorok kiilénbségvizsgalata (2. abra) megerdsitette a korabbi
kutatasi eredményeket, mely szerint a n6i sportolék magasabb értékeket
mutatnak a tudads megszerzésére iranyuld intrinzik motivéacidjaban
(U=125,5; p <0,05) és a tokéletességre torekveés intrinzik motivacidjaban
(U=141; p <0,05). A vizsgalt mintank esetében ez a harmadik bels6 moti-
vacios faktorra is igaznak bizonyult (U=97,5; p <0,01).

7
6.5
6
55
5
45
4
35
3
25
2

Atudas Atokéletességre Az élvezetek Az extrinzik Az introjektalt Az azonosulas Motivélatlansag
megszerzésére  torekveés intrinzik keresésének szabalyozok szabalyoz6k szintje
iranyul6 intrinzik motivacioja intrinzik szintje szintje
motivacio motivacioja
2. abra: SMS faktorok értékei a nemek szerint
A hérom kilonbdz6 mindsitési csoport gérbéje is tobbé-kevésbé egylitt
halad (3. dbra). A belsd motivacié mindharom faktora magas értéket mutat.
Akiilsé motivéacié harom faktora koziil az extrinzik szabalyozok szintje és
az azonosulas szintje nagyon kis mértékben van jelen a tornaszok motiva-
cidjaban, mig az introjektalt szabalyozdk szintje, hasonldan a belsé moti-
vatorokhoz, a mintankban jelen wvan. Feln6tt sportolok révén,
cselekedeteikben kevesebb szerepetjatszanak a kiils6 tényezdk. A csopor-
tonként elvégzett kilonbségvizsgalat soran a tokéletességre torekves int-
rinzik motivacidjanal talaltunk szignifikans kiilénbséget a mindsités nélkiili
és a masodosztalya mindsitéssel rendelkez6 tornaszok kozott (Z=2,18; p
<0,05).
Vizsgaltuk, hogy a két 6nallé kérd6iv faktorai kdzott van-e valamilyen
oOsszefliggés (3. tablazat). A korrelaciészamitas szerint azok, akik magas ér-
tékeket értek el a tudas megszerzésére iranyuld intrinzik motivacios fak-
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6.5
6
55
5
4,5
4
35
Aludas Atokéletességre Az élvezetek Az extrinzik Az introjektalt Az azonosulas Ntotivélatlansag
megszerzésére torekvés ntrinzfc keresésének szabalyozok szabalyozok szintje
iranyulé intrinzik motivaci6ja intrinzik szintje szintje
motNackb motivécidja

— | osztalyGak -m Il.osztalylak mindsités nélkiliek

3. abra: SMS faktorok értékei a sportmindsités szerint

torban, azok egyrészt kevéshé depresszidsak (r=-0,261; p<0,05), méasrészt

nagyobb életer6vel rendelkeznek (r=0,392; p<0,01). Azok a tornaszok,
akiknél a tokéletességre torekvés eldtérbe kerll, azoknak nagyobb az élet-

3. tablazat: A két onallé kérdéiv faktorai kozotti
korrelacioszamitas értékei

Fesziiltség BosszUsag Faradtsag Depresszi6 ERA Eleteré Zavartsag

A tudas r -0,109 -0191  -0,087 0261 0,114 0,392 -0,231

megszerzésére
irdnyulo
intrinzik  p 0242 0,111 0,29 0,045 0.233 0,005 0,068
motivacio
Atokéletességre 0045  -0,145  -0,112 0,19 0.117 0,384  -0,309
torekvés
intrinzik 9388 0176 0238 0112 0,129 0,006 0,022
motivacidja
Azélvezetek  .0088  -0,242  -0,092  -0,155 0,098 0,439  -0,232
keresésének
intrinzik p 0287 0.059 0,279 0,16  0.266 0,002  0.067
motivacioja
Azextrinzik 9283  -0,006 -0,05 -0.134 -0.036 0,094  -0,13
szabalyozok
szintje p 0,033 0,484 0,375 0195 0,408 0.275 0,203
Azintrojektalt 176 0.022 0,22 0,088 -0,139 0,217 0,097
szabalyozok
szintje p 013 0,444 0,078 0,288 0,187 0,081  0.268
Azazonosulas T -0193  -0,128 0,083 -0,054 0,102 0,307 -0,12
szintje p 0107 0,207 0,298 0,365 0,257 0,023 0,221

r -0,303 -0,205 -0,397 -0511 0,384 0,347 -0,37
Motivalatlansag

p 0024 0,094 0,004 0,000 0,006 0,011 0,007
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ereje (r=0,384; p<0,01) és keveshé zavartak (r=-0,309; p<0,05). Az élve-
zetek keresésének intrinzik motivacidjdhoz nagyobb életer$ tartozik
(r=0,439; p<0,01). Ha alacsony a kiils6 szabalyozas szintje, magasabb fe-
szllltségérzetet okoz (r=-0,283; p<0,05). Az introjektalt szabalyozok szint-
jének faktora nem mutatott dsszefiiggést, azonban az azonosulas szintje
faktor pozitivan korrelalt az életerével (r=0,307; p<0,05). Az amotivacios
faktor az eredeti kérd@ivben szerepel ugyan, de a statisztikai szamitas ala-
csony Crombach’Alpha értéke miatt a tovabbi eredményeket nem értékel-
tik.

Osszefoglalas

Vizsgalati eredményeink azt mutatjak, hogy a tornasznék nagyobb belsé
motivacioval rendelkeznek, mint a férfiak, az 6 motivacidjukat jobban meg-
hatarozzak a belsd motivatorok, igy az elsé hipotézisiink helyesnek bizo-
nyult. Akiilonbdz6 sportmindsitésd, illetve sportmindsités nélkili torndszok
azonos motivacids faktorértékeket mutattak, ezért a masodik hipotézisink
nem igazolhat6. Minél kevésbé a kiils6 szabalyozas altal meghatarozott a
tornasz tevékenysége, annal magasabb a feszlltség érzete, igy a harmadik
hipotézisiink sem allja meg a helyét.

A gyakorlati alkalmazhat6sag és a sportszakemberek munkaja segitése
jegyében az aldbbiakat fogalmazzuk meg:

Az els6 osztalyu sportmdlttal rendelkezd TFSE-s tornaszok motivacio-
jaban a bels6 motivatorok dominaltak, tehat elsésorban a sport szeretete
miatt folytatjdk a tornasportot. Naluk tapasztalhaték a legmagasabb moti-
valatlansagi értékek is, ami abbdl adédik, hogy itt sokszor jelentkezik az
az érzés: ,vajon miért is csindlom én ezt...”.Akezdd tornaszoknal az élve-
zetek, izgalmak keresése, az Ujdonsag varazsa dominal.

A vizsgalt tornaszok motivaciojat - a mindsitéstdl fiiggetlendl - legfé-
képpen a belsé motivatorok hataroztak meg. Ebbdl az a kbvetkeztetés von-
hatd le, hogy a tornaszokat, s feltételezhet6en mas sportol6kat sem lehet
fenyegetéssel 6sztdndzni, célravezet6bb a meggydzés.

A hangulati allapot vizsgélata arra mutatott r4, hogy az els6 osztalyu
sportmulttal rendelkezd tornaszok a legpozitivabbak a felkészilési id6-
szakban. A minGsités nélkili sportoldk ekkor hattérbe szorulnak, s ez meg
is latszik az alacsony onértékelési, illetve életer6 faktoraikon. Sok kezdd-
nek ilyenkor megy el a kedve a sporttol, tehat rajuk fokozott figyelmet kell
forditani. A belsd motivacids faktorokkal egyutt jar az életerd, valamint a
csokkend depresszid és zavartsdg. Ezert (is) rendkivil fontos, hogy a tor-
nasz az edzéseken jol érezze magat, s ne csak kényszerbdl végezze az el6-
irt penzumot.
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Reményeink szerint vizsgalatunk egy Gjabb 1épést tesz abba az iranyba,
hogy az edz6k és a torndszok kozotti egyuttmikodés még hatékonyabb le-
gyen. A tornasportban kiléndsen fontos, hogy a versenyzd megbizzon ed-
zG6jében, tisztelje, és fogadja el téle az utmutatasokat, a tanacsokat. Ehhez
viszont az is szlikséges, hogy az edz6 ismerje tanitvanyait, mar csak azért
is, mert a torndszok nemcsak fizikai értelemben, hanem a motivacié ira-
nyultsaga, a mentalis és a pszichés tényezOk terén is kiildnbdznek egymas-
tol. Atorna ugyan egyéni sportag, de az sem elhanyagolhatd kérdés, hogy
az azonos csoportban, csapatban torndzok egyuttmikddnek-e, azaz megér-
tik-e egymas érzéseit, hangulatat és motivaciojat. igy adott esetben akar
még segithetik is egymast.

Végezetil még egy megjegyzés: meglatdsunk szerint a Sport Motiva-
cios Skala nyelvi felllvizsgalata szlikséges, hiszen - bar kis 1étszdmd min-
tan tortént a felmérés - a tokéletességre torekvés intrinzik motivacioja, az
azonosulas szintje és az amotivacids faktorokhoz nagyon alacsony értéki
megbizhatdsag tarsul.
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A 12-14 EVES KORCSOPORTBA TARTOZO MINOSITETT
TENISZEZOK ADOGATASGYORSASAGANAK
VIZSGALATA

Analysis of the speed of the serve of certified tennis
players between the age of 12 and 14

» Dobos Karoly
Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar,
Doktori Iskola

Osszefoglald

Minden labdamenet adogatassal, a teniszjaték legmeghatarozobb technikai
elemével kezd8dik. Ezért fejlesztése minden teniszjatékos szamara ajanlott.
A szerz§ 12 és 14 éves korosztalyba tartozd mindsitett teniszezék (40 f6)
adogatassebességének, gyorserejének és valliziilet-hajlékonysagénak telje-
sitmény-szinvonalat és kapcsolatat vizsgalta. Az eredmények azt mutatjak,
hogy a kar, a vall illetve a lab dinamikus gyorsereje a mingsitett sportolok
esetében szoros korrelaciés kapcsolatban van az adogatéas sebességével, el-
lentétben a vallizilet hajlékonysagaval.

Kulcsszavak: gyorser6, adogatassebesség, tenisz.
Abstract

In tennis every rally starts with the serve, which is also the most determin-
ing technical element of the game. Therefore its development is recom-
mended for every tennis player.

The author examined the level of performance of the serve speed, ex-
plosive strength and the flexibility of the shoulder joint of certified tennis
players between the age of 12 and 14 (altogether 40 persons) and their cor-
relation connections. The results proved that there is strong correlation be-
tween the speed of the serve and the explosive power ofthe hands, shoulder
and legs, in case of certified tennis player, which is not case in relation with
the flexibility of the shoulders.

Key-words: explosive power, the speed of the serve, tennis.
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Bevezetés

A teniszjatékot tradiciondlisan sajatos ritmus jellemzi, de ez nem 0sszeke-
verendd a terhelés-pihenés aranyanak id6beli liktetésével. Az adogatas az
egyetlen technikai elem a teniszben, amelyet ajatékos teljes mértékben
kontrollalni tud. Bhamonde és Knudson (2003) is alatamasztja vélemé-
nyunket, ugyanis a fliggetlen végrehajtas a legmagasabb szintl mozgés-
kontroli lehet&ségét biztositja. Az adogatds a legfontosabb és a
leggyakrabban hasznalt ités, amely meghatarozé szerepet jatszik a teni-
szez6 eredményességében (Elliot, Reid és Crespo, 2009). Gyakorisagaval
kapcsolatban Johnson és McHugh 2006-ban folytatott vizsgélatokat, mely-
ben megallapitottdk, hogy a professzionalis férfi teniszez6k adogato jaté-
kukban mutatott 6sszes Utéseinek szdzalékos megoszlasaban a Roland
Garros-i és a wimbledoni versenyeken az adogatés 45, illetve 60%-0s volt.
Ezt kovette az adogatas-fogadas, amely szintén magas szazalékos aranyt
mutatott a mérk&zésen el6fordult 6sszes Utés fliggvényében (atlagosan 5,5
db adogatasfogadas/jaték).

Az adogatas eredményességét még szamtalan tényez6 befolyasolja, pél-
daul a kilénféle biomechanikai torvényszeriisegek, a testrészek koordina-
cidja, tér- és idébeli dinamikai lefolyasa, valtozatos helyzetekben torténé
alkalmazas, az adogatas irdnya, mélysége, porgetettsége és sebessége. Ezen
tényezbket egymastdl elvalaszthatatlanul kell kezelniink a tanitas-tanulas
folyamataban.

A palya talaja szintén befolyasolja az adogatas hatékonysagat és a mér-
kézés kimenetelét (Elliot, Reid és Crespo, 2009). A n6i versenyzdk a
2004/2005. évi Grand Slam- versenyeken a pontok 52,5 és 57, 9%-at nyer-
ték meg kodzvetlenul az adogatasukbol salak- és flives palyan. Ez az arany
a ferfiak tekintetében 59,2 és 65,2% (Barnet és Pollard, 2007). Az arany
ugyan hasonl6 a két nemnél, de az adatokbdl jol megallapithat6, hogy a fér-
fiak a palya talajatdl fiiggetleniil tobb pontot szereznek az adogatasaikbal,
mint a nék. Ennek okét a gyorsabb és nagyobb pdrgetettséggel megutott
adogatasokban latjuk.

Nagyobb sebességgel megutott adogatas rovidebb felkészllési id6t tesz
lehet6vé a fogado jatékos szdméra. Egy 117 km/éra atlagsebességl maso-
dik adogatéasnal a felkészulési id6 1200 milliszekundum, amely egy 160
km/6ra atlagsebességi els6 adogatasnal 900 milliszekundumra csokken. A
kemény palyafeliileteknél a felkésziilésre szant iddmennyiség tovabb csok-
ken, korilbelul 200 milliszekundummal (Kleindder, 2005). Professzionalis
szinten teniszezd férfi és n6i versenyz6z6knél nem ritka a 200 km/éra se-
bességli adogatds sem, amely a felkésziilési id6k tovabbi csdkkenését
okozza.
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A nagy sebességli adogatasok ndvelik az adogato, és ezzel forditott
aranyban csokkentik a fogad6é pontnyerési esélyeit. Haake és munkatarsa-
inak (2000) kutatisa ramutatott az adogatés eredményessége és annak se-
bessége kozotti kapcsolatra, mely szerint 180 km/é6ra 6ra folott megltott
adogatdsok lényegesen csokkentik a sikeres adogatisfogadasok szamat.

Ateniszben az adogatas harom fajtaja kilénboztethet6 meg: tiszta, por-
getett és vagott. A leghatékonyabb er6kozlést, ebbdl kifolydlag a legna-
gyobb inditasi sebességet tiszta adogatasbdl tudunk elérni, mivel az er6
vektora egybeesik az (tés irdnydnak vektoraval. Fontos azonban megje-
gyeznink, hogy a kiilénb6z6 fajtaju adogatasoknal az (it6 sebessége a tala-
lati pontban ugyanakkora (Chow és mtsai, 2003).

Az ut6 felgyorsitasaban szerepet jatszik az izmokban tarolt elasztikus
energia, a gyorsito er6k hatasutja, a mozgas koordinaltsaga (intra- és inter-
muszkularis koordinécio), az izmok kondicionalis allapota (erd, alloképes-
ség, gyorsasag), a mozdulat bonyolultsigdnak mértéke, a felszerelés
mindsége és sajatossaga (az Ut6 sulya, rugalmassaga és a hur minésége)
(Elliot, 2003).

Osszességében elmondhatjuk, hogy minden teniszez6nek folyamatosan
torekednie kell adogatasanak fejlesztésére, mivel ez a technikai elem kulcs-
része taktikai repertoarjanak.

Hipotézis

1. Feltételezéslink szerint a mindsitett teniszjatékosok adogatasanak in-
ditasi sebessége szoros dsszefiiggeést mutat a kar, a vallév és a labak dina-
mikus gyorserejével. A vart 0sszefliggés a teniszjaték specidlis
mozgasformaival indokolhat6.

2. Feltételezésiink szerint a mindsitett teniszjatékosok adogatésénak in-
ditdsi sebessége 0sszegfiigést mutat a valliziilet mozgékonysaganak mérté-
kével, mivel a hajlékony vallizilet a hat mdgeé torténd mélyebb Ut6beejtését
tesz lehet6vé, melynek kovetkeztében a gyorserd hatasitja megnovekszik.

Anyag és modszer

A felméréseket 2010. janudr 2. és 2011 .janudr 15. kdzott végeztik el 40 (20
fid, 20 lany) 12 és 14 éves korcsoportba tartozdé mindsitett teniszezd rész-
vételével. Mind a két korcsoportban 10 fit és 10 lanyt vizsgaltunk. Atla-
géletkoruk korcsoportonkénti és nemenkénti megoszlasban: 12 éves fil
korcsoport 11,37 év, al2 éves lany korcsoport 11,06 év, al4 éves fil kor-
csoport 12,81 év, a 14 éves lany korcsoport 13,14 év.
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Kutatadsunkban kalibralt Stalker Pro-féle adogatas-sebességmérét és ot-
féle tesztet alkalmaztunk (fekv6tamaszban karhajlitas és -nyujtéas, helybdl
tavolugras, kislabdahajitas, kétkezes tomdttlabdadobas elére a fej felett és
vallforditas bottal). A kar és a valldv gyorserejét mérg teszteknél 1 kg-os to-
mottlabdat és 103 g salyd, 8 cm atmérdjl kislabdat, az adogatasok sebes-
ségének mérésekor pedig 53-56 g sulyu, 6,5 cm atmérdjd ,,Slazenger
ultravis” tipusu teniszlabdékat alkalmaztunk.

Mérési kritériumok

Egy mérés alkalméval maximum négy sportolét mérhettlink.

A vizsgalt személyek csak teljesen kipihent &llapotban, az altalanos és
specidlis bemelegité gyakorlatok utan kezdhették el a tesztek végrehajtasat.

A teszteket azonos sorrendben kellett végrehajtani (1. kislabdahajités,
2. adogatds, 3. helybdl tavolugras, 4. kétkezes tomottlabdadobés elére, 5.
fekvétamaszban karhajlitas és -nydjtds - a tovabbiakban: fekv6tamasz -,
6. vallforditas bottal).

Mindegyik teszt el6tt prébavégrehajtast biztositottunk (maximum 3
perc).

Ajatékos minden tesztnél harom kisérletet tehetett a legjobb eredmény
elérésére, ez aldl csak az adogatas sebességét mér6 teszt volt kivétel, ahol
ajatékosnak hat érvényes kisérletet kellett tenni (3 db jobb, 3 db bal).

Az adogatas sebessegének mérésekor a jatékos a sajat tt6jét hasznalta
és tisztalapos adogatést kellett végrehajtania.

Az adogatéas sebességét fedett helyen, a kislabdahajitas tdvolsagat nyi-
tott helyen (szélcsendben) mértik.

Az adatok feldolgozéséhoz el6sz6r bemutatjuk a leird statisztikai ered-
ményeket (atlag, széras, minimum és maximum értékek). Ezt kévetben vég-
zlink korrelaciészamitasokat a hipotézis igazolasara (Statistics Windows
6.0).

Eredmények
Alapstatisztikai mutatok (1-4. tablazat)

A mindgsitett teniszez6k helyb6l tdvolugrasanak atlagteljesitménye a 12
éves fil és lany korcsoportban 1,7 és 1,54 m, a 14 éves fil és lany korcso-
portban 1,79 és 1,82 m.

A kislabdahajitas atlagteljesitményének szintje 12 éves korcsoportba tar-
toz6 fidknal 31,08, lanyoknal 22,49 m, a 14 éves korcsoportban a fiukndl
34,7,a lanyoknal 30,29 m.
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A két kézzel torténd tomottlabdadobds atlagértékei a 12 és 14 éves kor-
csoportba tartoz6 fiu teniszez6knél 8, 09 és 10,03 m, a lanyoknal 7,12 és
9,09 m.

A 30 masodperc alatt végrehajtott fekvétamaszok atlagszama a 12 és a
14 éves korcsoportba tartozo fiu teniszezéknél 14,9 és 18, 95 , a lanyoknal
8,7 és 10, 5.

Az adogatas sebességének atlagértékei 128,9 és 141,2 km/6raa 12 és a
14 éves korcsoportba tartozé fil teniszez6knél. A lanyoknal ez az érték
112,8 és 138 km/bra. Ezek az atlagsebesség-értékek jol megkozelitik a
Quinn ésReid(2003) tablazataban rogzitett atlagértékeket, melyek az eléb-
biekben emlitett korcsoportl teniszjatékosok szamara a szerz6k elGira-
nyoztak.

Avallizllet hajlékonysaganak atlagértékei a 12 és 14 éves korosztalyba
tartozo fidknal 68,5 cm, illetve 85,5 cm, a lanyoknal ezek az értékek 68,5
és 71 cm.

A mindsitett teniszez6k dsszesitett alapstatisztikai mutatdi k6zott to-
vabbi elemzéseket nem terveztiink, igy a minimum és maximum érté-
kek,illetve szorasértékek csak tajékozodasra szolgalnak. A legnagyobb
szOrast példaul a teniszez6k adogatassebessegénél (15,82), a legkisebbet a
vallatforditasna! (14,99) figyelhetjik meg (5. tablazat).

A korrelacidk eredményei

F& célkitizés volt a kapcsolatok kimutatasa a nyitasgyorsasag és mas
motoros teljesitményeik kozott. Magas korrelacios értékeket talaltunk a mi-
ndsitett teniszjatékosok adogatadsanak sebessége és a kar, a vall, illetve a
lab dinamikus gyorsereje kdzott. Az adogatas sebessége és a kislabdahaji-
tas tavolsaga kozott R= 0,71, az adogatas sebessége és a helybdl tavolug-
ras értéke kozott R= 0,83, az adogatds sebessége és a kétkezes
tomottlabdadobas el6re teljesitménye kdzott R= 0,81, az adogatas sebes-
sége és a 30 masodperc alatt végrehajtott fekv6tdmaszok szama kdzott
pedig R= 0,38 korrelacids egyutthatokat talaltunk, amelyek mind p <0,05
val6szinliségi szinten szignifikansak (6. tablazat).

Amindsitett teniszjatékosok adogatadsanak sebessége és a vall hajlé-
konysaganak mértéke kdzott nem talaltunk dsszefiiggést (R=0,13).

Megbeszélés és kovetkeztetések
Els6 hipotézisiink beigazolddott, miszerint a mindsitett jatékosok adogata-

sanak inditasi sebessége szoros 6sszefliggést mutat karjuk, valluk és 1abuk
dinamikus gyorserejével (6. tablazat). Vagyis a mindsitett sportold karja-
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nak, vallanak és labanak dinamikus gyorsereje 0sszefiiggésben van az ado-
gatas inditasi sebességével, melybdl egyenes aranyban kovetkezik a na-
gyobb sebességgel tortén6 becsapddas is. Kiiléndsen szoros dsszefliggés
talalhat6 a dobasteljesitmények (R=0,71 és 0,81), a robbanékony helybdl
ugras és a nyitassebesség kozott (R=0,83). Tudjuk azonban, hogy a sebes-
seg az adogatas Utésmin&ségét meghatarozé tényezék egyike csupén. A se-
besség tnmagéban tehéat nem elég. Nem feledhetjik, hogy a nemzetkozi
szinten jegyzett magas szint( teljesitmény a megbizhat6 és pontos adoga-
tdsok nélkul ma mar elképzelhetetlen. Ezért a tanitasi és tanulasi folyamat-
ban az adogatds min&ségét befolyasol6 komponensek kdzotti egyensuly
fenntartasat is szem el6tt kell tartanunk. Tehat az adogatds megbizhatdsa-
ganak, pontossaganak fejlesztése mellett az adogatas sebességének fejlesz-
tését szilkséges megoldani és igy lehet kihasznalni a gyors adogatés el6nyét.

A korrelacios szamitasok eredményei azt is mutatjak, hogy a kislabda-
és a kétkezes tomottlabda-hajitassa! megnyilvanul6 gyorserdkifejtések nagy
val6szintiséggel jol transzferalhatok az adogatds mozgésszerkezetébe.

A viéllak hajlékonysagénak mértéke - feltételezésiinkkel ellentétben -
nem mutatott szoros 0sszefliggést az adogatas sebességével, a korrelcio a
z€r6 felé tartd alacsony érték (R=0,13). A masodik hipotézis tehat nem tel-
jesult, ezért el kell vetniink.

Az eredmények tiikrében a kdvetkez6 ajanlasokat fogalmazzuk meg:

1 Asportol6 kar-, vall-, torzs- és labizmai dinamikus gyorserejének fej-
lesztésérére mar a hosszu tavu felkészités korai szakaszdban is hangsulyt
kell fektetniink a megfeleld technikai tudas kialakitasa mellett.

2. Javasoljuk az atlétikai dobasformak (dobasok, vetések, hajitasok) el-
sajatitasat és edzéseszkdzként torténd alkalmazasat a felkészités folyama-
taban. Kilénosen azokra a mozgésformékra kell figyelmet forditani, melyek
a teniszben el6fordulé technikai elemek megtanulasat és tokéletesitéset se-
gitik el6 (pl. kislabdahajités, kétkezes vetések, egy- és kétkezes hajitasok).

3. Ateniszez6k kivalasztasanak és teljesitménydiagnosztikai folyama-
taban a helybdl tavolugras, a fekv6tamasz, a kislabdahajitas és a kétkezes
tomottlabdadobés prébainak alkalmazésat javasoljuk az edzéknek.

4. Amellett, hogy az adogatas inditasanak sebességét legnagyobb mér-
tékben a sportold technikai tudasa és aktuélis kondicionalis &llapota hata-
rozza meg (kulonds tekintettel a gyorserejének teljesitményére),
szlikségesnek tartjuk a tovabbi vizsgéalatok elvégzését alacsonyabban mi-
nésitett teniszez6k részvételével is.

5. Ahazai és a nemzetkozi szakirodalom is ajanlja a killdnb6z6 ugrasok
és dobasok alkalmazasat a teniszez6k kondicionalis teljesitményeinek meg-
hatérozésara. Jakfalvy (1985) a helybdl tdvolugrast és a kétkezes tomott-
labdadobast ajanlja. Quinn és Reid, (2003), valamint Roetert és Ellenbecker
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(1998) a helybdl tavolugrast és a kétkezes tomottlabdadobast és -vetést szin-
tén javasolja a teniszez6k robbanékony gyorserejének noévelésére. Kutatasi

eredményeink megerdsitik az eddigi irodalmi javaslatokat és adatokat.

1. tablazat: A 12 éves korcsoportba tartozo fid teniszez6k
alapstatisztikai mutatoi

N=10
Atlag Minimum Maximum Sz6ras
Adogatas (km/6ra) 1289000 1200000 138,0000 6,15449
Kislabdahajitas (m) 41080 25,7500 34,6300 2.73898
TOomottlabdadobés (tn) 8,0900 6,0900 91700 1,01106
Helybél tavolugras (m) 17030 1520 19500 0,14244
Fekvélamasz (db) 14,9000 9,0000 20,0000 414193
Vllatfordilas (cm) 68,5000 40,0000 85,0000 14,53922

2. téblazat: A 12 éves korcsoportba tartozé lany teniszez6k
alapstatisztikai mutatdi

N=10

Atlag Minimum Maximum Sz6ras
Adogatas (km/éra) 112.8000 87,00000 145,0000 15,91505
Kislabdahajitas (m) 224970 17.42000 32,1500 5,18403
Tomottlabdadobas (m) 7,1200 4,99000 9.0600 150381
Helybdl tavolugras (m) 15480 1,30000 1815 0,16454
Fekvétamasz (db) 8,7000 1,50000 135000 3.93136
Vallatforditas (cm) 68.5000 55,00000 90,0000 10,5409

3. tablazat: A 14 éves korcsoportba tartozo fia teniszez6k
alapstatisztikai mutatoi

N=10
Atlag Minimum Maximum Sz6ras
Adogatas (km/éra) 141.2000 1300000 158,0000 1157392
Kislabdahajitas (m) 34.7060 188900 46,9400 7,20389
Tomottlabdadobas (m) 10,0360 7,0600 14,3300 2,28122
Helybdl tavolugras (m) 1,7900 1500 2,2000 0,19793
Fekvétamasz (db) 189500 5.0000 31,0000 8,29474

Véllatforditas (cm) 85,5000 70,0000 105,0000 12.79106
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4. téblazat: A 14 éves korcsoportba tartozé lany teniszezdk
alapstatisztikai mutatoi

Adogatas (km/6ra)
Kislabdahajitas (m)
Tomotllabdadobas (m)
Helybdl tavolugras (m)
Fekvétamasz (db)
Vallatforditas (cm)

Atlag
138,0000
30,2950

9,0960

1,8210
10,5000
71,0000

Minimum

122,0000
23,9700
7,0900
1,4700
1,0000
40,0000

Maximum

152,0000
38,0800
10,6900
2,0200
25,0000
90,0000

5. tablazat: A mindsitett teniszez6k 0sszesitett
alapstatisztikai mutatoi

Adogatas (km/éra)
Kislabdahajitas (m)
Tométtlabdadobas (m)
Helybdl tavolugras (m)
Fekvétamasz (db)

Vallatforditas (cm)

Atlag
130,2250
29,6450

8,5855

1,7148
13,2625
73,3750

Minimum

87,00000

17,42000
4,99000
1,30000
1.00000

40,000

Maximum

158,0000
46,9400
14,3300
2,2000
31,0000
105,000

N=40
Szoras
10,92398
4,10657
1,02090
0,19547
6.44205
15,42004

N=40
Szoréas
15,82191
6,64132
1,84909
0,20139
7,01828
14,9900

6. tablazat: A mindsitett teniszez6k motoros teljesitményeinek
korrelacios tdblazata

Adogatas
(km/6ra)

Adogatés (kn/éra) 100

Kisltibdahajitns (in)
Tomottlabdadobas
(in)

Helyb6! tavolugrés
(in)

Ickvétamasz (db)

Vllalforditasfcm)

Irodalom

kislalxlahajftas

(m)

071

1,00

Tomottlabdadobés

(m)

081
0,58

100

Helyb6l favnlugris

(m)

0,83
0,65
0,76

100

Fekv6tdmasz
(m)

0,38
0.60
0.28
0,42

1.00

N=10

Vallatfordités
(cm)

0.13
0,14
0,04
-0,06
0.12

100
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SPORTSTRUKTURAK EUROPABAN:
FINNORSZAG SPORTIGAZGATASI MODELLJE

Sport structures in Europe:
Sport managing model of Finland

© Farkas Péter*
® Mihalyi Adrienn2

Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudoméanyi Kar,
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Osszefoglald

Finnorszég talan a legjobb példa a sportol6 nemzet fogalmara. Itt az egyik
legmagasabb a rendszeresen sportolok aranya, ami kdszénhet6 a lakossag
sporthoz és egészséghez valo viszonyanak, valamint ajol megszervezett és
felépitett sportigazgatasuknak, sportfinanszirozasuknak. A szerz6k részle-
tesen bemutatjak az orszag kormanyzati és nem kormanyzati sportigazga-
tasat, sportfinanszirozasi gyakorlatat, sporttérvényét, valamint nemzeti

Kulcsszavak: Finnorszag, sportigazgatas, sporttérvény, sportfinanszirozas.
Abstract

In our opinion Finland is the best example of a sporting nation. Finland has
the highest number of people engaged regularly in physical activities and
sports. It is due to the good relationship between the population, sport and
health, and also the well-organized sport management and financing of
sport. In this thesis the following themes are discussed in detail: the Fin-
nish governmental and non-govemmental sport management, financing of
sport, the law o f sport, the strategy of Finnish sport, which helped to reach
and support this standard. The aim isto get a general idea about the Finnish
model.

Key-words: Finland, sports administration, sports low, financing of sport.
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Bevezetés

A Sportstruktirdk Eurdpaban sorozatunk elsd részében egy olyan orszag
sportigazgatasi modelljét mutattuk be, ahol igen er6teljes az allami befo-
lyas.1Franciaorszaggal szemben, a finn modell az ellenp6lust képviseli, az
allami szerepvallalas a sportban minimalis mérték(.

A Fehér kdnyvben utal az Eurdpai Bizottsag arra, hogy fliggetlen ta-
nulmanyt fog késziteni a tagallamokban a Sportfor AU, a mindenkinek
52016 sport finanszirozasarol, s az ebben tortént valtozasokrdl. Atanulmény
kérd6ive 2008 majusaban készilt el. A tizennyolc kérdést tartalmazd kér-
déivet egy eseti bizottsag allitotta 6ssze, melybe a francia sportminiszté-
rium (Ministere de la Santé et des Sports), a Francia Nemzeti Olimpiai €és
Sport Bizottsdg (Comité National Olympique et Sportif Frangais, CNOSF)
és az Eurdpai Bizottsag sportrészlege delegalt tagokat. A tagorszagoknak ki-
kildott kérdéssor 6sszesitése 2008 szeptemberére készilt el. Az adatokbol
tobbek kozott az is kiderdl, hogy milyen aranyban oszlik meg a sport fi-
nanszirozésa az EU-ban az allami és a maganszektor kézott. E szerint a leg-
nagyobb szadzalékban a haztartasok (49,7%) finanszirozzak a sportot. Ebben
benne foglaltatnak a kiildnb6z8 sporthoz kapcsol6do termékek és szolgal-
tatasok vasarlasai, ami azt jelenti, hogy a csaladok a legnagyobb sportfo-
gyasztok az EU-ban. A sportfinanszirozas majdnem egynegyedét adjak a
helyhatdsagok (24,3%), a kdzponti allami hozzéjarulas ennek kevesebb,
mint fele (11,9%). Ennél kicsit nagyobb a véllalatok hozzajarulasa a finan-
szirozéashoz, de csak minddssze 14,1%. Az adatok mindenképp hasznos
tdmpontjai lehetnek egy kés6bbi EU-s szint(i sportfinanszirozasi politika-
nak.”2

A finn lakossag életszinvonala igen magas, 2008-ban az orszag GDP-je
155.640.000 eurd volt, ami 28.800 eurd/fét jelent.3A Vilaggazdasagi Férum
szerint a vilag hatodik legversenyképesebb orszaga.4A finn GDP és add
kozel egy6todét a Nokia, az orszag stratégiai vallalata adja (1. tablazat).

1Farkas Péter (2008): Sportstruktirak Eurépaban: Ahol legerésebb az allami befolyas. Ka-
lokagathia, 1.5-13.

ZFarkas Péter. Bardocz-Bencsik Mariann (2009): Az eur6pai sport a Lisszaboni Szerz6dés
ratifikalasa idején. Kalokagathia, 2-3. 56.
http://hu.metapedia.org/wiki/Eur%C3%B3pai_Uni%C3%B3 Forras:GDP (PPP): EU-
ROSTAT [2]
#http://index.hu/gazdasag/magyar/2009/09/08/a_vilag_58._legversenykepesebborszaga_va
gylnk/
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1. tablazat: A Vilaggazdasagi Forum versenyképességi listaja

2003-2010-es rangsor 2008-2009~es rangsor
Orszag Helyezés  Pontszam Helyezés El6relépés
Svéjc t 5.60 1
Egyesiilt Allamok 2 5,59
Szingapur 3 5.55
Svédorszag 4 551 4
Dama ¢ 5.46 3
Finnorszéag 6 5.43 6
Németorszag 7 5.37 7
Japan 8 5.37 9
Kanada 9 5.33 10
HoSanda 10 5,32 S
Csehorszag 3t 4,67 3 2
Esztorszag 35 4,56 32 i
Szlovénia 37 4.55 42 5
Lengyelorszag 46 433 53 7
Szlovékia 47 431 46 -1
Livsn« 53 4,30 44 P:  «
Magyarorszag 58 422 82 4
Koman» 64 411 63
Lettorszag 68 4.06 54 S _
Horvatorszag 72 4.03 61 L. M
Bulgéria 76 4,02 76 -0
Ukrajna 82 3,95 72 IENAN

Forrds Worm Economie Forum, GCR

Az eurdpai tagallamok sportigazgatasi modelljei kozul talan a finn a le-
gidedlisabb. A ndi lakossag 64%-a, mig a férfiak 60%-a sportol legalabb
kétszer egy héten. Az emberek kdzel 20%-a (1,1 millid) tagja valamilyen
sportszervezetnek és emellett az élsportbeli eredményeik sem maradnak el,
pedig kdziiluk csupan ezer a hivatasos sportol6. (Hivatasos sportolénak ne-
vezhet6 az, aki sportolashol szerzi jovedelmét.)5A finnek féleg a téli olim-
pidkon remekelnek, de a nyari jatékoknak is rendszeres résztvevdi, az
éremtablazaton a 10. helyen szerepelnek (2. tAblazat). Az olimpidk leghi-
resebb finn sportoléja Paavo Nurmi atléta, aki a vildg harmadik legsikere-
sebb olimpikonja 9 arany- és 3 eziistéremmel. (Az olimpiak mellett az
autoversenyzeés is nagyon népszer( a finnek kérében, nem egy hires Forma
1- es pilota finn szarmazasu.)

-'Finland- a sporting nation.ppt, http://www.slu.fl/@Bin/lI 15049/2+Finland+-+a+sport-
ing+nation.ppt
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2. tdblazat: Olimpiai éremtablazat

Orszég Arany Ezust Bronz Osszesen
USA Sl 1030 8 714 2576
URS H W 473 376 355 1204
ORR ' n 282 310 307 899
FKA 1 J 238 252 298 788
GBR 226 275 269 770
ITA O 240 202 216 658
SWE 194 148 229 621
GDR 192 165 162 519
HUN 162 150 167 479
FIN ol — 147 144 173 464

Forras: http://www.sports-reference.com/olympics/

Kutatasunk dokumentumelemzésen, valamint a finn sportélet vezeti-
vel készitett interjukon alapul.6

Korményzati sportiranyitas

Ahogy az 1 abran is latjuk, Finnorszagban nincs a sportnak kilén minisz-
tériuma, az Oktatasi Minisztériumhoz tartozik. Az minisztériumon belil két
miniszter van, az egyik az oktataspolitikaért, beleértve az iskolai testneve-
Iést is, a masik, az ifjusdg-, a sport- és a kultarpolitikéért felel.

KOZIGAZGATAS it M 1 1 CIVIL SZERVEZETEK iM iikadés)
PARLAMENT
B SILUry ... TAGSZERVEZETEK (132)
KORMANY , X .
* Sportszévetségek. Nuori Storni,
OK TATASI MINISZTERIUM Fitness Szovetség, Olimpiai
SLU- régiok Bizottsag. TUL. CIF. OLL, KLL...
« Allami sporttanacs : (151 R
REGIONALE VEZETES REGIONAL K ES KORZETI
SZERVEZETEK

+Regionalis sporttanacs

MEGYEK TELEPULESEK

MEGYE | SZOVETSEGE . ) i
SPORTEGYESULETEK as egyéb

GNKORM.h SPOfiTHIVATAI " helyi szervezetek

Foiras Jukka Pekkala Finnagora el6adas Budapest. 2009.11.26 4 dia

1 dbra: Afinn sport mikddési kérnyezete

6Az interjukat Jukka Pekkalaval a Suomen Liikuntaja Urheilu (SLU-Finn Testmozgasi és
Sportszdvetség) fétitkaraval és Timo Laitinennel az SLU elndkével 2009. november 26-an
Budapesten, Essi Puistonennel, az SLU Nemzetk6zi Osztaly munkatarsaval 2011 folyaman
e-mailen keresztul készitettik.
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A testmozgas, a sport az allampolgarok fliggetlen szabadidejének tevé-
kenysége, akarcsak a mlivészet, ezért nincs sziikség kilén sportminisztéri-
umra. Az allam Ugy tdmogatja a sportszervezeteket, hogy szabalyozott
miikodési keretet biztosit, engedélyezi a sportmozgalom 6nallosagat. A
sporttevékenységek megszervezéséért a civil szféra a felelds.

A kulturaval, a sporttal és az ifjusdggal foglalkozé allamtitkarsag felel
az etikai normak megdrzéséért, a doppingellenes szabalyzat betartasaért,
valamint részt vesz az északi orszagok egyittmdkddésén alapul6 koopera-
cidban és az Eurdpai Unio sporttal kapcsolatos munkalataiban. Az allam-
titkarsag fellgyeli az orszagos szint(i sportvezetést, a fejlesztést és
koordinalja a sportszektort (Keser(i és Dénes, 2007).

A minisztérium munkajat az Allami Sporttanacs segiti, amelyen belil
négy szakeért6i szekcio, a sportpolitikai, a sporttudomanyi, a mindennapi
sporttal tor6do és a sportlétesitményekkel foglalkozé miikddik. Atanacsja-
vaslatokat dolgoz ki a sportfejlesztés és a forrasok hatékony felhasznalasa-
nak kérdéseiben. A sporttal kapcsolatos kérdésekben, mint a pénzigyi
forrasok elosztasa és a sportpolitika, a minisztérium a Sporttanacs javasla-
taira tdmaszkodik, de a sportélet szervezésével és népszer(sitésével az allam
a sportszovetségeket bizza meg. Orszagos szinten a f6 emydszervezet a Su-
omen Liikuntaja Urheilu (SLU - Finn Testmozgasi és Sportszovetség). Az
SLU kozvetlen kapcsolatban all a kormanyzati irdnyitassal.

Az orszag terlilete hat tartomanybdl all, amikért a Regionélis Vezetés
felel. Ezen belll is létezik sporttanacs, a Regionalis Sporttanacs. A regio-
nalis sportirodak felelnek a nemzeti stratégia regiondlis és helyi szint(i meg-
valOsitasaért, értékeld rendszert miikodtetnek a forrasok felhasznalasarol,
mert elszamolasi kotelezettséggel tartoznak az Oktatasi Minisztériumnak.

Finnorszagban az 6énkormanyzatok jatsszak a kulcsszerepet a sportira-
nyitashan, a -tamogatasban, 6k a felelGsek a helyi sportért. Az énkormany-
zatok jelentOs sportberuhazasait az altaluk lzemeltetett létesitmények
jelentik. Finnorszagban kézel 30.000 sportlétesitmény van, melynek 75%-
a dnkorméanyzati tulajdond, a maradék 25%-ot sportklubok, vallalatok és
maganvallalkozasok lUzemeltetik.7

Az dnkorméanyzatokon kivill 11 nemzeti és 3 régids sportintézmény ta-
mogatja a rekreacids celu sportéletet és a versenysportot.8

Ezek az intézmények egylittm(kodnek a sportszovetségekkel és segitik
munkajukat, de f6leg vallalatok alkalmazottaiknak szerveznek rekreaciés
tevékenységeket, hogy fenntartsak egészségiiket és hatékony munkavégz6
képességuket.
http://www.slu.fi/eng/finnish_sports_federation/sportsJn_finland/organisation_of_fmnish_
sports

“http://www.noe.fi’huippu-urheilu/opinto-ja_uraohjaus/urheilijoiden_opiskelumahdollisu/
urheiluopistot/
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Nem kormanyzati iranyitas

A legnagyobb civil nonprofit sportszervezetet, az SLU-t 1993 novemberé-
ben alapitottak, hogy egybefogja a sportszvetseégeket, igy valt az orszag er-
ny6szervezetévé. Az SLU-nak valamennyi orszdgos sportszovetség tagja,
amelyek kdzel 8000 sportklubot képviselnek. Az emyészervezetnek jelen-
leg 133 tagszervezete van:

* 76 sportagi szovetség,

15 SLU-régio,

« 16 tAmogatokat tomoritd szervezet,

* 8 svéd nyelv(i sportszervezet,

* 7 specialis igény(iek sportszervezete,

* 4 iskolai és didksportszervezet,

» 2 élsportszervezet,

» 2 szabadid@sport-szervezet,

» 1gyermek- és ifjusagi sportszervezet,

 1dolgoz6i sportszervezet,

* a Finn Olimpiai Bizottsag.9

Az egész nagy szervezetnek 6sszesen 1,1 milli6 tagja van1Q ebbdl 1000
f6 hivatasos sportold, 4.000 féallasu dolgozo, 10.000 diplomas edz6, de a
legnagyobb részt a rendszeres sporttevékenységet végzd tagok teszik ki. A
finn sport alapja az 6nkéntesség, kdzel 600.000 6nkéntes vesz részt a sport-
tal kapcsolatos munkalatokban, a versenyek lebonyolitasdban. Az dnkéntes
munka elméleti értéke 2 milliard eurot tesz kill

Az SLU feladata, hogy 6sszekapcsolja az orszagos, illetve a nemzetkozi
sportszovetségeket, és mikddtesse a Finn Olimpiai Bizottsdgot. Orszagos
szinten az SLU és az orszagos sportszvetségek mikddnek, mig régids és
megyei szinten az SLU-régiok és a tagszervezetek sajat regiondlis és kor-
zeti szervezeti egységei. Helyi szinten tébb mint 8.000 sportegyesilet és
mas sporttevékenységet biztosito szervezet dolgozik.

Az SLU szervezeti felépitése kilondsebben nem tér el més szervezetek
felépitésétdl (2. dbra). A szdvetség élén a kozgydilés all, a napi irdnyitast a
nyolctagu elndkség végzi. Az elndkség mellett tevékenykedik a felligyel
bizottsdg és més bizottsdgok, példaul a gazdaségi, a technikai és az orvosi
bizottsdg. A kozponti SLU-iroda mellett a regionalis irod&k szerepe is je-
lentBs, ezek biztositjak a stratégia végrehajtasat a vidéki térsegekben. Az
SLU évente kétszer, tavasszal és Gsszel tart kozgy(lést, ahol meghataroz-

Sttp://mwww.slu.fileng/fmnish_sports_federation/members/
“Finnorszagnak kortlbelll 5.200.000 lakosa van.
“http://www.slu.fi/eng/fmnish_sports_federation/sports_in_fmland/



KALOKAGATHIA, 2010. 4. sz.-2011.1. sz.

zak a kovetendd irdnyvonalat, az alapfeladatokat és kidolgozzak a stratégiat.
A stratégia hdrom évre sz6l, megalkotasa utan a kdzgy(léseken elemzik mit
sikerult teljesiteni, kell-e mddositani, sziikséges-e Uj er6forrasok bevonasa.

Kozgyllés

Tisztségvisel6k
Operativ vezetés

Fiirrds Jukka Pekkulu: Fimagom el6adas. Budapest. 2009.11.26. IN. din

2. &bra: Az SLU feladatai és szervezeti felépitése

Az SLU m(kodésének vezérfonala a fair play elve, ami az emberek és
a természet tiszteletben tartasat, a mindenki szdmara elérhetd lehet6ségeket,
a fenntarthatd fejlédést, a nevelési felelgsséget, a demokraciat, a nyitottsa-
got, a méltdnyosséagot jelenti. Kiegészit6 alapelvekkéntjelen van a toleran-
cia, a doppingellenesség, az er@szakmentesség, a szexudlis zaklatas
megakadalyozésa, a felel6s gazdalkodas, a néz6k biztonsiga és megelége-
dettsége.

2010-ben az SLU bevétele 8,2 millié eurd volt. Ez az 6sszeg ugy oszlik
meg, hogy a miikodési bevétel az adminisztrativ szolgéaltatasokkal egytt
25,9%-ot, az évente egyszer megrendezésre keriil6 Lumilyhty nev( tom-
bola pénzbevétele 30,7%-ot, valamint az allami tdmogatas 43,4%-ot (mely-
nek 99%-a nemzeti lottobdl, a Veikkausbdl és 1%-a az éves allami
koltségvetéshbl szarmazik) tesz ki.

A finn sportfinanszirozas

A sportfinanszirozasban az allami tdimogatas csak 30%-ot tesz ki, a ma-
ganfinanszirozas jatssza a kulcsszerepet, a maga 70%-4val. (A magyar
sportfinanszirozasi gyakorlatban ez kdzel a forditottja.) A finn allam a Nem-
zeti Lottd Alapbdl tAmogatja a sportszovetségeket, ez az allami tdmogatés
99%-a. Eredetileg a Veikkaust, a nemzeti lottdt a sportszdvetségek alapi-
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tottdk, hogy tdmogassak sajat mikodésiket, de mara mar az allam tulajdo-
naban van. A rendelkezésre allé 6sszeg 60-70%-at egy specialis képlet alap-
jan osztjak szét, a fennmarado6 30-40%-r6l a parlament dont, és az Oktatési
Minisztérium tehet javaslatot, hogy az 6sszegh6l mire, mennyit kéltsenek.

Finnorszagban a szerencsejatékbol befolyd profitot (kb. 400 milli6 eurd)
teljes egészében visszaforgatjak a tarsadalomba: a sportra 25%-ot, az ifju-
sagra 15%-ot, a kulturara 35%-ot és a tudomanyra 25%-ot kdltenek.

Kdzel 130 millié eurd folyik a sportba az allamtdl. A sportszervezeti ta-
mogatasok nagyjabdl 50%-at a sportagi szakszovetségek kapjak, amelyek
az 6sszeg a felét a gyermek- és didksportba, a negyedét a felnéttsportba,
mig a masik negyedét a versenysportba invesztaljak. Azaz, ha csak az allami
tdmogatast nézzilk, a finnek minimum 32,5 millié eur6t mindenképpen a di-
aksportra forditanak! (Magyarorszagon a forrasok legnagyobb hanyadat a
versenysportba fektetik, és csak ezutan kévetkezik a didksport és a szabad-
idésport.)

Ez a finanszirozasi rendszer kiszdmithatdva és allandova teszi a timo-
gatas értékét, ezaltal megbizhatébba is valik, és a sportszervezetek tudnak
hosszu tavon tervezni.

A sportszervezeteknek jaré timogatas masik fele tobbféle felhasznalasu,
tobbek kozott ebbdl az 6sszeghdl finanszirozzak a Sport for All nemzeti
sportstratégiat, a Fit for Life programot, az id6seket célzé Strength in Old
Age programot is. Az allam ezen tilmenéen adémentességet biztosit a non-
profit egyesiletek szdmara, valamint a sportlétesitmények mentesilnek az
ingatlanado fizetési kotelezettsége aldl.

Az dnkorményzatok évente kozel 500-600 millié eurdval jarulnak hozza
a sport tamogatasahoz. Az dnkormanyzatok erés anyagi fliggetlenséggel
rendelkeznek, koltségvetésik csupan 2%-a szdrmazik az allamtol! Ezt a
2%-ot fejpénz forméjéban kapjdk meg, ami egy matematikai képlet alapjan
kerll kisz&mitasra, a tehet6sebb 6nkorméanyzatok kevesebbet, mig ajob-
ban részoruldé énkorményzatok tobbet kapnak. A fejpénz kotott felhaszna-
l4st, tehdt mindenképpen sportra kell forditani, de hogy melyik
sportteriileten és mire hasznéljak fel, azt az 6nkorményzatok dontik el és
nem tartoznak elszdmolassal a kormany felé.

Finnorszagban a sport f6leg a helyi szervez6désii sportklubokra épil,
ezek jovedelmét nagyrészt a tagok adjak, de a szponzori tdmogatas sem el-
hanyagolhato, kdzel 70-100 millio eur6t tesz ki évente.

A nagyfok( dnkéntesség elméleti értéke 2 milliard eurd. A nemzeti sport-
élet alapja az 6nkéntes munka, a sportegyesuletek nagy része nonprofit szer-
vezet és dnkéntesek is dolgoznak az egyesileteknek. Finnorszagban
hagyomanyosan aktiv a lakossag az dnkéntesség terén: tébb mint egymil-

95



KALOKAGATHIA, 2010. 4. sz.-2011.1. sz.

lié finn véllal 6nkéntes munkat, azaz a lakossag 25%-a! (Magyarorszagon
ez minddssze 3%.)

A sportkedvel6k kdzel 2000 milli6 eurdéval tamogatjak a sportot a tag-
dij befizetésével, ,sportfogyasztassal”, a sportegyesuletek 400-500 millié
eurot koltenek sportra, a nemzeti sportszovetségek 150 millié eurdt, ez a
szponzoroktol, vallalatoktdl és a lottobol befolyd 6sszegh6l szarmazik, igy
ezt kiilén nem tartjak szamon. A munkahelyek és a sportegyetemek sportba
fektetett 6sszegérdl nincs pontos adat, az itt szerepld 6sszegek kozott is le-
hetnek atfedések, és csak korilbelili értéket jeldlnek. Ezek az adatok jol
szemléltetik, hogy a nemzeti sportot féleg a maganszektor latja el anyagi és
human er6forrassal (3. abra).

Szponzoracio Allam  Munkahelyek
70-100 M €, 130M € 275 M €
Onkormanyzatok
550 M€

Onkéntes munka
2000 M €

Sportkedvel6k
(haztartasok)
1800 M €

3. abra: Afinn sportfinanszirozas

Az Eurdpai Unid altalanos szabalyként tiltja az allami (ezen belll az 6n-
kormanyzati) timogatast a gazdasagi (verseny-) szféraban. ,,Mivel az alta-
lanosjogszabalyok - még - nem tesznek kiilénbséget a »hagyomanyos« és
a sportvallalkozasok kozott, ezért mindkett6 a Szerz6dés 87. és 88. cikké-
ben foglaltak, azaz az allami tamogatasok tilalma alé esik. Eszerint koz-
vetlen allami tAmogatas nem nydjthat6 vallalkozasok szamara. Azonban
ahogyan azt megszokhattuk, »kiskapuk« mindig is léteztek és Iétezni is fog-
nak. Ajelenleg érvényben lév6 Eurdpai Bizottsdg 800/2008/EK (2008. au-
gusztus 6.) rendelete hozza meg ezen esetben a felmentést. Ezen megujitott
rendelet még a Tanacs altal 1998-ban kiadott 994/98/EK rendeletén alap-
szik, mely felhatalmazza a Bizottsagot arra, hogy bizonyos esetekben men-
tesitse a gazdasagi tarsasagokat a Szerzddés 87. és 88. cikkében foglaltak,
azaz az allami tAmogatas megvonasa al6l. A rendelet szerint tébbek kdzott
a kis- és kdzépvallalkozasok szamara mindaddig juttathat6 allami timoga-
tas, mig az a k6z0s piaccal 6sszeegyeztethetének nyilvanithatd. Tehat mind-
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addig, amig a kdzos piac egyensulyat, érdekeit és mikodéképességét nem
sérti az &llami tAmogatas, addig nem tartozik bejelentési kotelezettség ala.
Atdmogatésok e csoportjiba tartoznak tobbek kozott a beruhazasi timoga-
tasok is, igy az 6nkormanyzatok hozzajarulasa a stadionok fenntartasahoz,
felujitdsdhoz, vagy akéar egy Uj létesitmény épitéséhez is teljesen szabalyos
és nem Utkozik jogszabélyba.” 2

Az iskolai sportot az Oktatasi Minisztérium kiilén finanszirozza, de
mivel nincs kiemelt szerepe, ezért a teljes finanszirozason belll sincs elku-
I6nitve, igy még becslések sem allnak rendelkezésre, hogy mennyit kolte-
nek az iskolai sportra. Hetente kétszer van kotelezd jellegl iskolai
testnevelés és ezt a szamot nem is kivanjék novelni, mert az els6dleges cél-
juk, hogy a didkok az iskola utani sporttevékenyseégeken, valamelyik sport-
egyesilet keretében vegyenek részt. A finn diakok 40%-a tagja valamelyik
sportegyesiiletnek. Az iskolak kozotti versengésnek és sportversenyeknek,
mint a nalunk a didkolimpia, nincs hagyomanya és szervezett kerete. Tehat
a gyermek- és ifjusagi sport is a sportklubokra épil, és erre mind az allam,
mind az 6nkorményzatok kulén tAmogatast adnak.

A finn sportstratégia és sporttérveny

A finn Sport for All (Sport mindenkinek) nevezet(i stratégia a lakossag min-
den korosztalyat megcélozza. Kitlizték, hogy a népesség teljes korében no-
vekedjen a ,sportfogyasztas”. Ennek Kkeretében kulénprogramokat
szerveznek a gyermekeknek, az ifjusagnak, a feln6tteknek, a néknek, az
id6sebb felnétteknek és a szenioroknak, valamint a mozgassériiltek és fo-
gyatékkal é16k szamara is. F6 cél, hogy mindenki megtalalja a szdmara ide-
alis mozgasformat és azt legalabb heti rendszerességgel gyakorolja. Ennek
érdekében tdmogatja a nonprofit sportszervezeteket, az 6nkéntes sportklu-
bokat, egyestlleteket és népszerdsiti a varosi lakossag korében a sportolasi
lehetdségeket. Az dnkéntes munka tovabbi terjedése és minéségének no-
vekedése is a stratégia része, ezt kiilonféle tovabbképzésekkel, konferenci-
akkal valdsitjak meg.

A globalizacié Finnorszagban is hatassal van a sportra, ezért nagyobb
fokd egyuttmikodés javasolt az 6sszehangolt sportpolitika altal, hogy meg-
Orizzék, megerdsitsék a sport statuszat és pénzigyi helyzetét az orszagban
és az Eurdpai Union beldl is.

A finn, akarcsak a magyar tarsadalom is az eléregedéssel kiizd, ezért az
id6sebb korosztaly nagyobb hangsulyt kapott a stratégia kialakitasanal.
[2Kovécs Anna, Farkas Péter (2010): Allami szerepvallalas a sportban - mennyire legalis az

onkormanyzatok tulajdonosi része a sportvallalkozasokban? Magyar Sporttudomanyi
Szemle, 1 33-36.
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Kilon szamukra inditott programokat szerveznek az életminéség és az
egészség javitasa céljabdl, ilyen orszagos szintli program a Strength in Old
Age (Er6 id6skorban). Ez a program a Szocidlis és Egészséglgyi Minisz-
térium, az Oktatdsi Minisztérium és a Jatékautomata Szdvetség dsszefoga-
saval valdsul meg. A széles korli 6sszefogés arra batoritja az allami, a
magéan- és mas szektorok szerepl8it, hogy épitsenek ki hal6zatokat, hozza-
nak létre testmozgast elGsegité szolgéltatisokat, javitsdk a testmozgast és
mobilitast szolgalo altalanos feltételeket. llyen és ehhez hasonlé progra-
mokat szerveznek orszagos és regionélis szinten, hogy a stratégidjukban le-
fektetett céljaikat elérjék.

Ebbe a stratégiaba illeszkedik a finn sporttérvény, amelynek Feladat-
korok és egylttmikddési kotelezettség cimli részében kimondjak, hogy a
sport altalanos feltételeinek megteremtése az allam és az 6nkormanyzatok
feladata. A sporttevékenység megszervezéséért azonban elsdsorban a sport-
szervezetek felelGsek.

Az (j finn sporttorvény 1999-ben Iépett hatalyba, és az el6tte 1év6 1979-
es sporttorvényt irja feliil, tehat 20 év tapasztalatait foglalja magaba. A je-
lenlegi torvény 25 paragrafusbdl és 11 fejezethdl all és jorészt csak az allami
tdmogatas, tehat a szerencsejatékbol befolyd bevétel elosztasat, ellenérzé-
sét érinti, valamint a timogatés kritériumait tartalmazza (tzleti terv elké-
szitése), valamint a kovetkezd teriileteket érinti:

« a célok felsorolasa;

« a feleldsségek, hataskorok felsorolasa: orszagos, regionélis és helyi
szintek;

» adminisztraciora utald szabalyozas: ki fizeti a kiilonb6z6 szinteken a
sportban alkalmazott féhivatasti munkatarsakat;

» a Nemzeti Sporttanacs feladata, hataskore;

* a sportlétesitmények és a sportolas allami tdmogatasa;

* az allami tamogatas hat6saga;

« egyeb rendelkezések (pl. az allami tAmogatas visszafizetése);

* a torvény kihirdetése;

* 4&tmeneti rendelkezések.

Finnorszagban mindenkinek joga van, hogy hasznalja a természet adott-
sagait sportolasi célokra, de csak a természet tiszteletben tartdsa mellett és
a fenntarthat6 fejl6édés eszméjének figyelembevételével. Mindenki szdmaéra
engedélyezett a természetben talalhat6 javak (gombak, erdei gyiimélcsok
sth.) gy(jtése, tekintet nélkil arra, hogy kié ateriilet. Ez a jog néhany eset
kivételével a kulfoldiekre is kiterjed. A helyi csonakazas, a horgaszat és a
vadaszat kiilon jogkor targya. A természetes terlileteket barki hasznalhatja
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sporttevekenységre, példaul nordic-walkingra, sifutasra vagy biciklizésre,
nincs szikség a tulajdonos engedélyére. A terliletek szabad hasznalatanak
joga nem jelenti azt, hogy a rongalasok, karok okozasa biintetlenul marad,
ha ez megtorténik, a tulajdonos kartéritést kovetelhet az elkévet6tl. De
erre ritk&n kerll sor, mert a finn nép hagyoméanyaiban &rzi a kdrnyezet vé-
delmét és tiszteletben tartasat.

Osszegzés

A finn modell sikeressége az alurdl szervezddésben talalhato. A tényleges
sportiranyitas a civil szféra kezében van, csak az ehhez sziikséges feltéte-
leket biztositja az allam. A sportszovetségeket, egyestileteket az SLU fog-
lalja magaba és képviseli érdekeiket az allam felé. A korményzati
irdnyitdsban nincs kulén sportminisztérium, az Oktatasi Minisztérium ala
tartozik a sportpolitika, melynek munkajat az Allami Sporttanécs segiti. Re-
gionalis szinten a Regiondlis Vezetés felel a sportért, melyet a Regionalis
Sporttanécs lat el tanicsokkal, valamint fontos szerep jut az énkorményza-
toknak is. A sport finanszirozasat a nemzeti lottobol (Veikkaus) fedezik,
ami biztos és kiszamithat6 bevételt jelent a sportszovetségek és az egyesii-
letek szaméra, amelyek igy gondosabban tudnak el6re tervezni, fejleszté-
seket kidolgozni. A sportrdl sz616 jogszabalyok rendelkeznek az allami
tAmogatéas elosztasarol, ellenérzésérél és kritériumairdl, de a civil szféra
m(kodését nem szabélyozza. Nemzeti sportstratégiajuk is a ,,sportol6 nem-
zet” elvét koveti, igy minden korosztaly szdmaéra biztositanak sportprogra-
mokat, hogy még tobb emberrel megismertethessék a mozgasgazdag
életmod fontossagat, ésjotékony hatdsat az egészségre.

A magyar sportiranyitas folyamatos struktirakeresése keretében, tanul-
sagos lehet egy alulrdl szervez6dé modell vizsgalata. Hasonld a két orszéag
sportigazgatasa kozott az 6nkormanyzatok kiemelked6 szerepe és a sport-
minisztérium hidnya. Hazankban sokkal 6sszetettebb feladata van az &llami
szféranak, mint Finnorszagban, ahol ,,csak” a sportolasi feltételek biztosi-
tasa a f6 allami feladat. A finnorszagitdl teljes mértékben kilénbozik a ma-
gyar allami sportfinanszirozas. Hazankban a sportfinanszirozas
»bazisalapu”, tehat ez az 6sszeg az aktualis évi koltségvetés fliggvényeben
novekszik vagy csokken, ezaltal nem kiszamithatd.13A finn 6nkormanyza-
tok, a magyar dnkorményzatokhoz hasonléan, kulcsszerepet jatszanak a

[3Harom csatornén keresztil torténik a tmogatéasok folyositasa: a koltségvetési torvényben
meghatarozott 8sszegl tamogatés, a szerencsejatékok bevételének bizonyos hanyada visz-
szadramlik a sportba: a sorsol&sos szerencsejaték jatékadojanak 12%-a, a bukmékeri rend-
szer(i fogadasok jatékaddjanak 50%-a, a sportfogadas (totd) jatékaddjanak 100%-a, tovabba
a kézvetlen normativ tAmogatasok (Sport XXI. Nemzeti Sportstratégia, 2007).
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sportélet timogatasaban. Jelentds anyagi és nem anyagi tdmogatést nyujta-
nak, ezen belil f6leg a diaksportba, az utdnpotlas-nevelésbe fektetnek tébb
energiat, de a legtdbb tAmogatést mindkét orszagban a létesitmények fenn-
tartasa, feldjitasa igényli. A mikodés anyagi alapjat pedig nem az &llami
tdmogatas adja, hanem az 6nkéntes munka értéke és a haztartasok hozzaja-
rulasa a sporthoz.

Finnorszagban egy erny6szervezet, az SLU fogja 6ssze a tobbi sport-
szOvetséget, sportegyestletet. WA magyar sportstratégia f6 célja szintén a
sportold nemzet megvaldsitasa. Ajelenlegi finn eredmények elérése (a nék
64%-a, a férfiak 60%-a sportol) még tavoli remény, de tovabbra is az a cél,
hogy minél tébb ember sportoljon rendszeresen.

A két orszag sportiranyitési gyakorlata kozott tehat nagy kilonbségek
vannak. Mivel més a kultarank, a hozz4alladsunk a sporthoz, masképp gon-
dolkodunk, mint északi rokonaink, a finn modellt teljes egészében nem
lehet haz&nkban alkalmazni, viszont egyes elemei beépithet6k a magyar
sportba, hiszen az eredményeik 6nmagukért beszélnek. Finnorszagban az
emberek kdzel 20%-a (1,1 millid) tagja valamilyen sportszervezetnek, ko-
zUluk csupan 1000 mondhatd hivatasos sportolénak, jéllehet a finnek az
olimpidkon hasonl6an eredményesek, mint mi. A finn minta példaértékd,
sokat lehet beléle tanulni, de minalunk els6sorban az emberek gondolko-
dasmadjat kell megvaltoztatni a sport kérdésében. Az alapvet6 kiildnbség
a két orszag sportélete kdzott a hozzaallas mikéntje!

A magyar nem kormanyzati iranyitas is 6sszetettebb, itt nem egy, hanem 6t kiilon szerve-
zet Végzi az irdnyitast: a Magyar Olimpiai Bizottsag, a Magyar Paralimpiai Bizotts4g, a
Nemzeti Sportszévetség, a Fogyatékosok Nemzeti Sportszovetsége, valamint a Nemzeti
Szabadiddsport Szovetség.



NEMZETI VAGTA: EGY LOVAS SPORTRENDEZVENY
ES HATASAI

Nemzeti Vagta: A horse sport event and its effects

Nagy Ajandék1l

Szabt Agnes2

Budapesti Corvinus Egyetem
‘hallgaté (Turizmus szakirany)
2Doktori Iskola

Osszefoglalo

A szerz6k célja a sportrendezvények hatasainak és a hazai lovas turizmus
rovid elméleti ismertetése utdn a Nemzeti Vagta, a népszer( lovas esemény
bemutatasa, az eseményen jelen 1évd fogyasztok megismerése. A Nemzeti
Végta szervezésének mélyebb megismerése céljabol interjat készitettek a
Nemzeti Vagta marketingigazgatojaval, illetve versenyigazgatdjaval, a fo-
gyasztdk koérében pedig kérd6ives kutatast bonyolitottak le.

Kulcsszavak: lovas turizmus, sportrendezvény, Nemzeti Vagta,
orszagimazs.

Abstract

The aim of the authors is to write about the effects of the sport events and
about the Hungarian horse-tourism shortly, and after that they would like to
introduce the Hungarian horse event, ,,Nemzeti Vagta” in practice, and also
its consumers. Learning more about the ,,Nemzeti VVagta” they interviewed
the marketing director and the director ofthe competition and they did ques-
tionaire-research among the consumers.

Key-words: horse-tourism, sport event, Nemzeti Vagta, country-image.

Bevezetés

A Nemzeti Vagta lovas eseményen Magyarorszag telepiilései versenyez-
nek, egy-egy zsokét neveznek be a lovukkal, s egy vagtaversenyben mér-
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kéznek meg a gydztes cimért. A Nemzeti Véagtat legtdbben orszagimazs-
fesztivalnak aposztrofaljak. Nem vitatjuk a rendezvény orszagiméazsbeli
fontossagat, de arra szeretnénk ravilagitani, hogy az eseményt mas megko-
zelitésh6l is lehet vizsgalni: egyrészt kapcsolodik a passziv lovas turiz-
mushoz, masrészt a Nemzeti Vagtardl, mint sportrendezvényrél is
beszélhetiink. A Nemzeti Vagta tehat egy komplex lovasturisztikai sport-
rendezvény.

A sportrendezvények gazdasagi, tarsadalmi és turisztikai hatasainak
rovid dsszefoglalasa

A rendezvény fogalma a legrévidebben dsszefoglalva: ,,adott helyen és
id6ben megtartott 6sszejovetel” (Gyarmati, 2005, 126.). Azokat a rendez-
vényeket, amelyek a sporttal kapcsolatosak, sportrendezvényeknek nevez-
ziik - ezek lehetnek versenyek vagy bemutatok. A sportrendezvény és a
sportesemény szavak egymas szinonimai, mindkettét hasznaljak a sportjel-
legl rendezvények megnevezéseként.

A kiloénféle sportesemények hatasai nagymértékben eltéréek, fliggnek a
sportrendezvény nemzeti vagy nemzetkozi jellegétél, illetve annak széles-
korlségeétél, az adott sportag népszerlségétdl, nézettségétdl és kdzvetithe-
t6ségétol is.

A gazdasagi hatdsok kozé sorolhatdk a sportesemények rendezésekor
felmer(16 esetleges létesitmény- és infrastruktirafejlesztések. A sportren-
dezvények ideiglenes, vagy hossz( tavi munkahelyeket teremtenek. Afo-
gyasztas novekedése a turizmusnak kdszonhetd, de a gazdasagban jelenik
meg. A turistak szallashelyeket vesznek igénybe, a kdzdsségi kdzlekedéssel
is utaznak, ajandéktargyakat vasarolnak. A gazdasag felp6rog az esemény
idejére és esetenként hosszu tavon is fennmarad a megemelkedett gazdasagi
forgalom, ha a turistaaramlas a sportrendezveny sikeres lezarasaval foly-
tatodik. A sikeresen lezajlott sportrendezvények tovabbi pozitiv hatésa,
hogy a telepiilés ismertségével a beruhazasokat kénnyebb elfogadtatni a
dontéshozokkal, ezaltal a szamuk emelkedik, és a vallalatok szponzoracids
hajlanddsaga is ndvekedik. Az adott sportrendezvény elsédlegesen a ren-
dezd teleplilés ismertségére és megitélésére van nagy hatéssal, de az or-
szagimazs alakitdsdban is szerepet jatszat. Ha sikeres a sportesemény
lebonyolitdsa és nem merilt fel semmilyen probléma a rendezvény soran,
a rendez6 teleplilés megitélése pozitiv irdnyba alakul, és egy késébbi ren-
dezési palyazat elnyeréséhezjé referencia lehet. A telepiléssel vagy or-
szaggal sokszor azonositjak az adott rendezvényt, ezért a zokkenémentes és
sikeres sportesemények utan a latogatdk szivesen térnek vissza a helyszinre,
illetve ismerd@seik korében is népszer(sitik a telepllést, vagy az egész or-
szagot.
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A sportrendezvények oriasi tomegeket tudnak elérni a helyszinen, il-
letve a kdzvetitéseken keresztill. Egy sikeres sportrendezvény utdn megndé-
het a sportolasra hajlanddk szama, amely leginkédbb az adott rendezvény
sportagaban jelenik meg. inspiralé hataslt egy sportrendezvény a k6zossé-
gek szamara is, baratok, ismer6sok tarsasdgaban sokkal szivesebben kez-
denek el sportolni az emberek, igy a kozosség még jobban Osszetarthat és
egy egységes csapatta alakulhat. Az adott sportdg népszer(isége gyakran
megndvekszik a sportrendezvény hatasara. A latogatok érdeklgdést mutat-
tak az eseményre val6 latogatasukkal, ezaltal megismertek egy Uj sportagat,
vagy ha mar ismerték, akkor még tébb informaciot szereztek réla, és a ké-
s6bbiekben a kiprobalastdl, majd a rendszeres (izését6l sem zarkdznak el.
Ezért nagyon fontos az adott sportdg népszerisitésére vonatkozé alkalmi
marketingkampény. Egy sikeres sportrendezvény a lakossag turizmushoz
val6 hozzaallasat is befolyasolhatja, ez az attit(idvaltozas a turizmus szem-
pontjébdl kiemelt fontossagu, mert a lakossag véleménye, a turizmus je-
lent6ségének felismerése és az érkezd latogatdk irdnti magatartasdnak
kedvez§ iranyd valtozésa tovabb lenditheti a térség turizmusat, illetve ven-
dégforgalmat.

A sportesemények kdzvetlen turisztikai hatdsainak els6dleges meghata-
rozoi a sportrendezveényre kilénbdz6 orszagokbol érkez6 résztvevék, a
sportolok, a kisérdk és a szervezdk, valamint a sportesemény latogatoi, a
szurkoldk, a vendégek és az Ujsagirok.

A résztvevlk és a latogatok a sportrendezvény tagabb fogadoteriletén
Ohatatlanul igénybe vesznek turisztikai szolgaltatasokat: az éjszakat leg-
gyakrabban szallodaban toltik, f6étkezéseiket altalaban étteremben koltik el,
kozlekedési eszkozoket hasznalnak, pénzt valtanak és gyakran ajandéko-
kat, emléktargyakat is vasarolnak.

A Magyar Turizmus Zrt. adatai szerint egy nemzetkzi sportesemény -
méretére valo tekintet nélkiil - addicionalis turisztikaiforgalmat general a
fogaddterilet turizmusa és a helyszin turisztikai kis- és kdzépvallalkozasai
szamara, de ha figyelembe vessziik a sportviadal méretét is, megfigyelhetd,
hogy a résztvevOk szaméanak novekedésével aranyosan, a desztinacidban
tapasztalt kdzvetlen turisztikai bevételek is emelkednek.

Szadmos tényez6, igy a sportrendezvény rangja, presztizse, a sportag ti-
pusa, a szurkoldk aktivitasa és a verseny helyszine befolyasolja egy adott
sportesemény vonzerejét és ezzel egylitt az érkez6 latogatok szamat is.

A sportrendezvények kival6 alkalmat nydjtanak arra, hogy egy adott te-
rilet vagy nemzet bemutassa turisztikai vonzerejét, és turistakat nyerjen
meg kés6bbi utazasaik szamara. Természetesen itt is kiilonbdzd hatasuk
van az egyes sporteseményeknek, némelyek komoly publicitast kapnak és
az egész vilag értesul réla, mas hasonl6 rendezvények viszont alig jelennek
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meg a nemzetkdzi sajtban. Ezek az eltérések a mar emlitett sportagi ki-
I6nbozGségekre, a verseny rangjara, valamint a verseny gyakorisiga vezet-
het6ek vissza.

A sportesemények esetében a legmeghatarozobb marketingeszkoz a te-
levizios kozvetités. A bemutatasra kerull6 kisfilmek és a napi tébbszéri be-
jelentkezés kitlind lehetéséget nyljt az orszag szamara, hogy a kilféldiek és
a hazaiak megismerjék a verseny helyszinét. Amennyiben nagyszabasu
nyito- és zarélinnepséget is szerveznek, ez még jobb alkalom a rendezé
desztinacidé szamara, hogy bemutassa kultdrajat, értékeit, miivészetét és
helyi hagyomanyait.

A masik fontos marketingeszkdzt az irott sajto jelenti, amely a verseny
eredményei mellett beszamol a helyszinr6l, a kdriilményekrdl és a szerve-
zés szinvonalarol is. Az orszagimazs kialakitasaban rendkivil nagy szere-
pet jatszanak az Ujsagirok, akik egyrészt az eseményeket (szandékuk
szerint) objektiven irjak le, masrészt sajat tapasztalatuk alapjan szamolnak
be a sporteseményrél.

Kozvetett turisztikai hatas az is, hogy egy sportrendezvény sikeres meg-
szervezése referenciatjelent a nemzetkdzi szervezeteknél a kongresszusok
szervezésére is. Mivel a rendez§ orszag lakosait buszkeséggel tolti el az,
hogy elnyerték a jogot a sportesemény megrendezésére, ez szemléletfor-
malo hatésu lehet a helyi lakosok turistakkal szembeni magatartaséara, igy
a késébbiekben viselkedésiik pozitiv irdnyba valtozik, kedvesebbek, segi-
t6készebbek és baratsdgosabbak lesznek a kilfoldi vendégekkel.

Egy sportrendezvény pozitiv hatdsai kdzé tartozik, hogy a résztvevék
és latogatok gyakran visszatérnek maganemberként, turistaként az esemény
helyszinére. Ez legtébbszor akkor fordul el6, ha személyesen a sportolo,
vagy a szurkol¢ altal preferalt csapat sikert ért el a versenyen, ugyanis ekkor
a helyszinhez is pozitiv képzetet tarsitanak az ittjart sportoldk és rajongok.

A nemzetkdzi sportviadaloknak szezonhosszabbit6 hatésa is lehet, és a
rendezés helyszinétél fuggden lehet6séget kindlhat, hogy kevésbé ismert
vidéki helyszineket kapcsoljon be a turisztikai vérkeringésbe. A verseny
ideje alatt szezonalis munkahelyek létesiilhetnek, amelyek révidebb id6re
tobb ember szamaéra foglalkoztatast biztosithatnak, példaul szervezési, ven-
déglatasi feladatok ellatasara.

Lovas turizmus

A lovas turizmus fogalméanak meghatarozasat 1973-ban Périzsban, az
Utazasi Irodak Szovetségének Nemzetkdzi Unidja alkotta meg: ,,A szabad-
idei lovaglas fogalomkdérébe kell sorolni a lovassport minden olyan meg-
nyilvanuldsat, amely nem esik a lovas és hajtomérkdzések nemzetkozileg
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elfogadott szabalyai ala. lde tartozik a lovaglas és a hajtds minden olyan
aga, amelyet a sportolé szabadidejében, kedvteléshél, vagy egészsége ér-
dekében, sajat koltségén, alkalomszerlien vagy rendszeresen (iz a I6te-
nyésztés szakmai, a lovaglds és hajtas etikai és sportszer(
kovetkezményeinek szem el6tt tartdsa mellett.” (Bényei, 2009, 11.).

A lovas turizmus lehet aktiv és passziv. A passziv lovas turizmus eseté-
ben ,,a résztvevék nem kerllnek kozvetlen kapcsolatba a l6val, tébbnyire
csak nézéi a kulonbdzé lovasbemutatdknak, latvanyos programoknak, 16-,
illetve lovas versenyeknek” (Grofik, 2003, 210.), ahogy teszik ezt a Nem-
zeti Vagta esetében is.

Hazankban az aktiv lovas turizmus tudatosan tervezett kezdetei a két vi-
laghdbor( kozotti id6szakra tehetd. 1932-ben, dr. Boddcs Csaba otletére
dolgoztdk ki az els6 bugaci programot, majd a kdvetkezd év majusaban
megrendezték az els6 szakmai bemutatot. Az els6 igazi lovastirat 1934-
ben a Magyar Gazdak Orszagos Lovasegyesiilete szervezte meg 60 holland
résztvevlvel (Gyorffy-Villlam, 2001). A két vilaghabord kozott felvirag-
zasnak indul6 lovas turizmus a Il. vildghaborat kévetéen megtorpant. 1956
utan Gjra kedvezévé valtak a koriilmények, ezért az orszdg monopolhely-
zetben lév6 utazasi iroddja, az IBUSZ Flandorffer Tamas volt huszarszaza-
dos segitségével nekilatott az els6 tira megszervezésének (Flandorffer,
Hajas, 1997). Ez 1962-re val6sult meg, amikor Tihanyban, majd még
ugyanebben az évben a Matra-Biikk térségében, Szilvasvarad és Gydngyos
kozott lezajlottak az els6 tarak, melyek egyben a Hungéria lovas tdrak el-
indulasat jelentették. Az 1960-as évekre egyre jobban fellendiil6é lovas tu-
rizmusba bekapcsolddott térségek szama folyamatosan novekedett, az
orszagos kinalat egyre bévilt. Az IBUSZ 1970-ben 32 lovas turéat inditott,
1972-ben 40-et, és megjelentek az elsé6 magan-lovasiskolak is, majd a lo-
vastlra-hal6zatok, és megsziint az utazasi iroda egyeduralma is. A szerve-
zett lovas turizmus fénykora a nyolcvanas évek els6 felére tehetd
(Gy0rffy-Villam, 2001).

A magyarorszagi lovas turizmus helyzete Eurdpa tobbi orszagahoz ké-
pest rendkivil kedvez6, amely tobbek kdzott sajatos foldrajzi adottsaga-
inknak, éghajlatunknak, a Kkival6 magyar l6fajtaknak és lovas
hagyomanyainknak koszénhet6. Jelenleg ezek a lehet6ségek nincsenek tel-
jes mértékben kiaknazva, és hazank turisztikai marketingjébe beépitve.

Nemzeti Vagta
A Nemzeti Vagta alapotletét Geszti Péter vetette fel 2005-ben. Egy olyan

egyedilallo rendezvényt kivant létrehozni, amely Magyarorszag felé ira-
nyitja Eurépa figyelmét (Szotyori, 2011). Mivel hazank lovas nemzet {B&d-
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nar, 2000), egy loverseny rendezése kivalo alkalom, hogy a sport - ponto-
sabban a lovaglas -, a kultlra, a turisztika, a gasztrondmia, €s a torténelem
jegyében megvalosuld rendezvény megmozgassa az egész orszagot, meg-
mutassuk a vilagnak nemzeti értékeinket. A szervez6k reményei szerint a
Nemzeti Vagta néhany év mulva méltan lesz hasonlithaté a miincheni sér-
fesztival, vagy a pamplonai bikafuttatas vilaghir{i rendezvényeihez.

A Nemzeti Vagtahoz a Sienaban minden évben kétszer megrendezett
Palio adta az ihletet (Szotyori, 2011). Ezen a versenyen a sienai varosne-
gyedek kiizdenek meg egymassal egy lovas vagtaban. Az esemény tobb
mint 350 éves mdltra tekint vissza, vallasi alapokon nyugszik és a Piazza del
Campon, a véaros féterén tartjdk minden év julius 2-an Sarlés Boldogasz-
szony, illetve augusztus 16-an Méaria mennybemenetele tiszteletére.

A Nemzeti Végtat minden évben nyar elején, Budapesten, a H6sok terén
rendezik meg 2011-ben mar negyedik alkalommal. A rendezvény folyama-
tosan novelte latogatdinak szamat és nézettségének mértékét, illetve folya-
matosan Uj kapcsoldédd eseményekkel egésziilt ki (1. tablazat).

1. tablazat: A Nemzeti Vagta egyes éveinek jellemzé adatai

A nevezd telepulések
széma

Gy6ztes
(teleptilés, lovas, 16)

A budapesti
rendezvény napjainak
széma
A latogatok szama
A tévénézk szama

Em¥kszemé Y (ek)

Nevezési dij (nettd)
A Nemzeti Vagta
gy6ztesének dija

Ajotékonysagi
sztarfutam gyGztese és
résztvevoi

A sztarfutam
gy6ztesének
felajanlasa (és dija)

2008
96

Nyiregyhaza
Sutdk Vanda
Alexander

2

fébb tizezer
950 ezer

Hunyadi Métyas

2 milli6 forint

30 milli6 forint

Sasvari Sandor
Hajas Laszl6
Hajdu Steve
Stohl Andras
Pintér Tibor

Bottyan Equus
Alapitvany
(1milli6 forint)

2009
90

Bécsalmas
Németh Sandor
National Face

3

100 ezer
1,5 millié
1848-49-es
szabadsagharc
gyermekhdései
2milli6 forint

30 milli6 forint

Stohl Andras
Hajas Laszlo
Oszter Alexandra
Pintér Tibor
Terecskei Rita

Kapaszkodd
Alapitvany

2010
72

Demecser
Gajdos Zsolt
Doru

5

150 ezer
Tébb millié

grof Széchenyi
Istvan

2 millié forint
20 milli6 forint

Pintér Tibor
Hajas LéaszI6
Hujber Ferenc
Kaszas Géza
Mészéaros Arpéad
Zsolt
Tcreeskei Rita

Arvizkarosultak
(100 ezer forint)

2011
7

5

7
?
Bercsényi Miklés
és LaszIlo
1millié forint

10 milli6 forint

100 ezer forint, a
tobbi
résztvevének
50 ezer forint

A rendezvény egyre tobb programmal és kiegészitd szolgaltatassal varja
a résztvevéket, a telepiléseket, illetve a fogyasztokat (2. tablazat). A legtdbb
Ujdonsagot a 2010-es esemény el6tt vezették be, amikor a févarosi rendez-
vényt megel6z6en tizenegy vidéki teleplilésen rendeztek eléfutamokat. A
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Nemzeti Vagta mar az elsd év Ota kapcsolddd rendezvényekkel jelenik meg.
Az Ugynevezett Vagta Korzon, az Andrassy Ut Bajza utca és HOsok tere ko-
z0Otti szakaszan a versenyre nevezett telepiilések satrai talalhatdk, ahol be-
mutatjak helységik kulénleges hagyomanyait, kézmdives termékeiket,
programjaikat. Az ’56-o0sok terén, az Ugynevezett Orszagkonyhan a hazai
tajak jellegzetes izeit lehet megkdstolni, illetve lehet6ség van a lovaglas ki-
probalasara is.

A kezdetben csak Budapesten megrendezett Nemzeti Vagta 2011-re 15
vidéki el6futammal rendelkezik, ezaltal orszagos szintl eseménnyé valt.
Ennek kdszonhet6en valamennyi hatas orszagos szinten jelentkezik és a
belféldi turizmus megndvekedése is joval nagyobb mértékben tapasztal-
hat6.

2. tAblazat: A Nemzeti Véagta évenkénti Gjitasai

2008 2009 2010 2011
Vidéki el6futamok szama - 1 11 15
Orszagkonyha - v/
Kishuszéar Vagta - 7
Gyermekrajzpaiyazat - 7 7
EU-futam E - 7
Széchenyi Pélya &_
Legszebb PORTa - -
Polgarmesterek reggelije - - S£ 7|_

A kutatas modszertana

A Nemzeti Vagta bemutatasara kvalitativ és kvantitativ kutatast végeztink.
A rendezvény szervezésenek mélyebb megismerése céljabol 2011-ben in-
terjut készitettiink a Nemzeti VVagta marketingigazgat6javal, Kocsik-Bogér
Anitdval, illetve versenyigazgatdjaval, Szotyori Nagy Kristoffal, attanul-
ményoztuk a Nemzeti Végta kiadvanyait és a honlapjatl, a fogyasztok ko-
rében pedig kérd6ives kutatast bonyolitottunk le a harmadik Nemzeti Vagta
déntdjének napjan, 2010. junius 6-an, és kézben beszélgettiink is a meg-
kérdezettekkel. A mintank human és anyagi er6forrasok hianyaban nem rep-
rezentativ, ©Onkényes mintavételi eljardssal valasztottuk ki a
megkérdezetteket, 6sszesen 163-at. A kérd6iv 22 kérdésbdl allt, amelybdl
21 zart kérdés volt.

'‘Nemzeti Vagta 2010: ANemzeti Vagta versenyen val0 indulés feltételrendszere; Nemzeti
Vagta 2011 : Amit a Nemzeti Vagtarol tudni érdemes; http://vagta.hu (a letoltés ideje: 2011.
aprilis 16.)



108

KALOKAGATHIA, 2010. 4. sz.-2011.1. sz.

Kutatasi kérdéseink, témakoreink:

» Milyen a latogatok 6sszetétele nem, kor, iskolai végzettség és telepii-
léstipus tekintetében?

» Honnan érteslilnek a latogatok a Nemzeti Vagtarol, és mennyire tajeé-
kozottak a rendezvényr6l?

* Mi a kil&togatéas célja? Csak a rendezvény lovas futamai miatt lato-
gatnak ki a néz6k a helyszinre, vagy az egyéb programok is vonzdak?

* Kikkel érkeznek a latogatdk a Nemzeti VVagtara, és az elmult évek soran
h&nyszor latogattak ki?

* Aki vidékrol érkezik, vajon a Nemzeti Vagta miattjon elsdsorban Bu-
dapestre, illetve hany napot télt a févarosban?

 \hn-e Osszefiiggés a l6versenyre jaras és a Nemzeti Vagtara valo kila-
togatas kozott?

» Hogyan vélekednek a latogatok a Nemzeti Vagtarol?

» Mennyire elégedettek a nézék a Nemzeti Vagtaval és a kiegészit6 prog-
ramokkal?

» Milyen gazdasagi, tarsadalmi, turisztikai hatdsai vannak a rendez-
vénynek?

 Hogyan fejleszthet6 tovabb a Nemzeti VVagta?

Eredmények
Demografiaijellemzék

A valaszadok nemenkénti megoszlasa szinte egyenlének tekinthetd, a
kitolt6k 48%-a férfi, 52%-a nd volt. A legfiatalabb valaszadd 19 éves, a leg-
id6sebb 84 éves volt, az atlagéletkor 39 év. Ha 5 éves korcsoportokat alko-
tunk (az els6 15-20 évig, az utolso 65 év felett), a 31-35 évesek kategoria
messze kimagaslik, amely 28%-ot képvisel, az 6sszes tobbi kategdria vi-
szont csak 5-10% kodzott mozog.

Ezekbdl az adatokbdl is kitlinik, hogy a szervez6k céljai teljesultek,
ugyanis célcsoportnak tekintik az egész lakossagot, és az 6sszes korosz-
talyt {Kocsik-Bogér, 2011 ). ANemzeti Véagtara tehat minden korosztalybdl
latogatnak ki a néz6k, akik 48%-ban a csaladjukkal érkeztek, ami szintén
megfelel a Nemzeti Vagta céljainak, miszerint az egész csaladnak élveze-
tes rendezvényt kivantak létrehozni, ahol mindenki megtalalja a szamara
érdekes programot. A valaszadok 20%-a partnerével érkezett a rendez-
vényre, 16%-a a barataival, 2%-a munkahelyi tarsasdggal. MeglepGen
magas volt az egyedil érkez6k aranya (14%), ami aztjelenti, hogy a prog-
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ramok egyedil is érdekesek, tarsasag hianyaban is érdemes kilatogatni és
korulnézni a HOsok terén, illetve az Andrassy Uton.

A vélaszadok 43%-a rendelkezik érettségivel, 33%-uk diplomas, 24%-
nak pedig szakmunkdasképz6 vagy 8 altalanos a legmagasabb iskolai vég-
zettsége. Ez a kevésbé differencialt megoszlas annak tulajdonithatd, hogy
a Nemzeti V4gta ingyenesen latogathat6 rendezvény, igy az alacsonyabb
keresettel rendelkez6 rétegek is kdnnyedén latogatnak ki, hogy személye-
sen élvezhessék a lovas versenyeket és a telepiilések bemutatkozasat.

A valaszadok tobb mint fele févarosi lakos (59%), megyeszékhelyrdl és
vidéki varosokbol Osszesen 32% érkezett, a kdzségekbdl pedig 9%. Kil-
foldi latogatdval nem beszéltiink, a Nemzeti VVagta szervez6itdl kapott t4-
jékoztatas szerint az 6 aranyuk mintegy 15%-ratehet6. A vidéki latogatoktol
megkérdeztik, hogy hany napra érkeztek Budapestre, illetve, hogy a Vagta
volt-e az utazasuk els6dleges célja. A vidékrél érkezd nézdk 65%-a csak
egy napra érkezett, 27%-a két-hdrom napra, 4%-a négy-hat napra, és szin-
tén 4%-a tobb mint egy hétre. Avidékiek 73%-anak els6dleges célja a Vagta
megtekintése volt, mig 27%-a nem els6sorban emiatt érkezett Budapestre.

A Nemzeti Vagta megbizasabol egy kiilsés cég, a Quick Question is vég-
zett felmérést a vendégek korében, amelynek eredményei még pontosab-
ban jelzik a megoszldsokat, ugyanis tobb mint 650 f&t (kiz&rolag
magyarokat) sikerilt elérnitk kérd@iviikkel. Elemzésik alapjan a latoga-
tok 52%-a févarosi lakos, 48%-a pedig mas telepllésrél érkezett, dsszesen
148 kiilénb6z4 telepiilést emlitettek. Az egy évvel korabbi felmérésiik alap-
jan 2009-ben a budapestiek aranya 61% volt, a vidékieké 39%, ennek meg-
valtozésa 2010-re a jobb id6jarassal, a tribiindknek koszénhetd lathatosag
biztositasaval, és az el6vagtak népszerlsitd erejével magyarazhatd. A lato-
gatok atlagéletkora 32,6 év, mely hdrom évvel alacsonyabb a 2009-es &t-
lagnal, és a kisgyermekek életkorat nem tartalmazza, mert az nagyon
leh(znéa az atlagot. A valaszoldk életkora 8 és 79 év k6zo6tt mozgott, amely
Ujbdl megerdsiti, hogy a Nemzeti Vagtan minden korosztaly képviselteti
magat.

Loversenyek

A Nemzeti Vagta sokkal tébb, mint egy I6verseny, mégis megprobaltuk
Osszehasonlitani a hagyomanyos lIdversenyekkel. Avalaszadok 75%-a még
soha nem volt I6versenyen, 11%-a ritkan jar, tovabbi 11%-a alkalmanként
latogatja a loversenyeket, és csak a valaszaddk 3%-a szokott rendszeresen,
gyakran kijarni a léversenyekre.

Azok kozil, akik soha nem voltak még loversenyen, 45% azzal indo-
kolta tavolmaradasat, hogy nem érdekli a I6verseny, de a Nemzeti Vagtara
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valo kilatogatasuk azt engedi feltételezni, hogy szamukra csébitoak az itteni
kiegészit6 rendezvények, mint példaul a Véagta Korz6 vagy az Orszag-
konyha, illetve a kiillénleges helyszinvélasztas. 13% azért nem jar lover-
senyre, mert a kozelben nincsen lehetésége ra, 9%-nak nincsen ideje ra, 4%
dragénak tartja, a tobbi megkérdezett (29%) pedig nem tudott vagy nem
akart valaszolni a kérdésre. Azon néhany valaszadé kozil, aki volt mar 16-
versenyen, vagy rendszeresen jar is, 75% nem szokott fogadni, minddssze
25% vélaszolta, hogy tétet jatszik meg a ldversenyeken.

Informéaciok a Nemzeti Vagtarol

A Nemzeti Vagta marketingjét és reklamozottsagat felImérend6, az egyik
kérdés az eseményrél valo informacidszerzés csatornaira iranyult. A meg-
kérdezettek nagyobb része ateleviziéhol (38%) és az internetrél (21%) szer-
zett tudomast a Nemzeti Vagtarol, 14%-a a csalad, baratok, ismer&sokon
keresztiil, 9%-a plakatokrdél, 8%-a valamelyik Ujsaghdl, 5%-a a radiobdl,
és szintén 5%-a egyéb informacioforrashol.

Egy masik kérdés a latogatok tajékozottsdgat mérte fel, hogy tudjék-e
hanyadik Nemzeti VV4gtat rendezték a felmérés évében. A vélaszadok 65%-
a tudta, hogy 2010-ben a harmadik Nemzeti Vagta volt. A megkérdezettek
16%-a vélte, hogy ez még csak a masodik Vagta, 10%-a szerint ez a ne-
gyedik, 5%-a szerint pedig mar az 6tédik Nemzeti Vagta.

Az egyik kérdés a latogatdk teleplilésének benevezettségére vonatko-
zott. Avalaszadok 27%-anak a telepiilése nevezett a versenyre, 35%-anak
viszont nem. Nagyon magas volt azoknak az aranya, akik nem tudtak, hogy
a telepilésiik benevezett-e a Vagtara (38%). Ezt a kérdést kereszttablas
elemzéssel dsszevetve az eseményre vald kilatogatas céljaval megallapit-
hatd, hogy akik nem tudtdk, hogy benevezett-e a telepilésiik a Nemzeti
Vagtara, nem a telepulésuknek toérténd szurkolas miatt latogattak ki a ren-
dezvényre.

A kilatogatas rendszeressége és célja

Amegkérdezettek 59%-a 2010-ben jott el el6szor a rendezvényre, 14%-
a egyszer mar volt és 27%-a mindegyik Nemzeti VVéagtéra ellatogatott.

A megkérdezettek 70%-a Ugy vélekedett, hogy 2011-ben is kilatogat
majd a rendezvényre, kozilik a legtdbben azzal indokoltdk a dontést, hogy
tetszik nekik az itt tapasztaltak, érdeklik a programok, hangulatosnak talal-
jak a kornyezetet, kivalo csaladi programlehetéségnek vélik a Nemzeti Vag-
tat a kapcsolddé rendezvények segitségével. Mindossze a valaszadok 3%-a
felelte, hogy 2011 -ben nem tervez ellatogatni a Nemzeti VVagtara, amit azzal
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indokoltak, hogy az idén sem tervezték. A maradék 27% még hezitalt, nem
tudta elddnteni, hogy 2011-ben kilatogat-e aNemzeti Vagtara.

A Nemzeti Vagtara valo kilatogatas céljanak mérésekor hat valasz kozil
legfeljebb harmatjeldlhettek meg a valaszadok. A legtébben (76%) a lovas
futamok megtekintése miatt latogattak ki a rendezvényre, 48%-ot érdekelte
az Orszagkonyha, és 46% jeldlte meg a lovas bemutatok megtekintését,
mint egyik célt. A valaszaddk 44%-a jel6lte meg a teleplilések satrainak,
37%-a a kézmdves standok megtekintését a rendezvényre vald kilatogatas
céljanak. Szurkolést csak 10% emlitette, ez volt a legkevésbé jellemzé mo-
tivacios cél a személyes kilatogatast illet6en.

A Nemzeti Vagtarol valo vélekedés

A Nemzeti Vagta megitélését néhany jellemzének egy 0-10-ig terjedd
skalan torténd értékelésével mértiik fel. A legkisebb értéket a mosddk meg-
felel6 szdma és szinvonala kapta, ezt atlagosan 5,9-re értékelték a latoga-
tok, ugyanis a valaszadok 52%-a 6 pontos vagy annal kisebb értékelést
adott. A futamok szabad szemmel vald kdvethet6ségét is tobben kifogésol-
tak, atlagosan 6,7-re értékelték. Ennél a két jellemzénél 0 értékelés is eld-
fordult, a tobbinél ilyen valasz nem volt. A legmagasabb értékelést az
oOriaskivetitk szlikségessége kapta, atlagosan 9,4-et, amit az is megerdsit,
hogy a vélaszaddk 82%-a 10 pontra értékelte az dridskivetitbk meglétének
szikségességét. Ez 6sszefliggésbe hozhatd a masodik legalacsonyabbra ér-
tékelt jellemzOvel, a szabad szemmel jol kovethetdséggel, tehat a latoga-
tok véleménye, hogy sziikség van a palya korili driaskivetitékre, mert
szabad szemmel nem lathatéak megfelel6en a lovas futamok. Az egyes jel-
lemzG6k értekelésének atlagat az 1. abra foglalja dssze.

Szlikségesek az oriaskivetit6k
Megfelel6 arendezvény reklamozasa
Alkalmas helyszin a H6sok tere

J6 a helyszin megkdzelithetGsége
Biztonsagos averseny a néz6k szamara
Léatvanyos

Kielégitéek az informéaciés standok
Izgalmas

Szabad szemmel j6l kdvethetd a futam

Megfelel6 a mosddk szama és szinvonala

0 2 4 6 8 10
1. abra: ANemzeti Vagtarol valo vélekedés értékelése
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A Nemzeti Vagtaval és a programjaival val6 elégedettség

A Nemzeti Vagtaval valo elégedettség atlaga 8,76 lett (szintén 0-10-ig
terjedd skalan tortént az értékelés), a legalacsonyabb emlitett érték az 5 volt,
a legmagasabb pedig a 10.

A Nemzeti VVagta programjainak tetszését vizsgalva nagyon magas ered-
mények szilettek, a legalacsonyabbra értékelt program is 8,7 pontos érté-
kelést kapott (2. &bra). Meglepd eredmény, hogy a Nemzeti Vagta
Osszességében 8,95 pontot kapott, igy ezzel a masodik legalacsonyabbra
értékelték a latogatok. A Losimogatd, a Gyerekrajzpalyazat-kiallitas és a
Honfoglalaskori tabor tetszésének értékelését a valaszaddk csak egy kisebb
része tudta megtenni (rendre 37%, 24%, 32%), mert nem mindenki latta az
adott programokat.

A lovas futamok (9,54) és a lovas bemutatok (9,31 ) tetszésének értéke-
lése egymashoz nagyon hasonld, és a tébbi kozil kimagaslé pontszamot
kapott. Ez alapjan a latogatdk a rendezvény lovas részével nagyon meg van-
nak elégedve, a lovakkal kapcsolatos programok tetszenek nekik, amely
alapjan megallapithatd, hogy a Nemzeti VVagta f6 eseménye - ami egyér-
telmden kothet§ a lovas turizmus passziv agahoz - megfeleléen lett kiva-
lasztva és megvaldsitva.

Gyerekrajz palyazat kiallitas
Lovas futamok

Lovas bemutaték
Orszagkonyba

Telepulések satrai
Kézm(ivesek standjai
Lésimogatd

Nemzeti Vagta 6sszességében

Honfoglalaskori tabor

8,0 8,5 9,0 9,5 10,0

2. dbra: A Nemzeti Véagta programjaival valo elégedettség

A Nemzeti Vagta hatdsai

ANemzeti V4gta hatésainak vizsgalatakor dsszegeztilk a latogatok vé-
leményét. Tizenhdrom tényez6t kellett a valaszadoknak értékelniik egy 0-
10-ig terjed6 skalan (3. abra).
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Versenyzé telepiilésik ismertségének novelésére
Lovaglas népszer(ibbé tételere
Nemzeti biszkeség ndvelésére

Orszagimazsra

Ajandék- és emléktargyak vaséarlasara

Turizmus fellenditésére
Fogyasztas névelésére
Széllashelyek kihasznéltsagara
Gazdaséag élénkitésére
Kozlekedésre

Sportfogadéasra
Munkahelyteremtésre

Infrastruktdra fejlesztésére
4 5 6 7 8 9 10

3. dbra: A Nemzeti Vagta hatasai

A legkevéshé jelentds hatasnak az infrastruktira fejlesztését gondoltak
a valaszadok, amely mindossze 4,78 pontszamot kapott; de alacsonyra ér-
tékelték a Nemzeti Vagta hatasat a munkahelyteremtésre (5,47), a sportfo-
gadasra (5,75) és a kozlekedésre (5,76) is. A gazdasag élénkitése (6,82), a
széllashelyek kihasznéaltsaga (7,25), és a fogyasztas novelése (7,76) mar Ki-
csit nagyobb pontszamokat kapott. A Nemzeti Vagta ezen tényezdkre tor-
ténd hatasa azért kaphatott 8 alatti értékelést, mert ilyen makroszint(i hatast
a mindennapokban az emberek nem biztos, hogy érzékelnek, nincs a koz-
tudatban a jelentdsége, nem értik és nem érzékelik, ezért Ggy gondoljak,
nincs is hatasa ra. A szakemberek szerint azonban ezekre a tényezdkre is ha-
tassal van a Nemzeti VAagta, csak ezeknek a mértékét nagyon nehéz és kolt-
séges meérni.

Az els6, 8 pontos atlagnal magasabbat kapd hatas a turizmus fellenditése
(8,64), amely egyel6re a belfoldi turizmus fellenditését jelenti, az el6vag-
tak regionalis vonzasa és a telepiilések févarosi rendezvényen torténé meg-
jelenésének koszonhetéen (Kocsik-Bogéar, 2011). A Vagta ajandék- és
emléktargyak vasarlasanak lehet6ségét 8,91 pontra értékelték a valaszadok,
ami foként az egyedi kézmdives termékek vasarlasanak megnovekedéseét je-
16li.

ANemzeti Vagta orszagimazsra valo hatasa magas értéket kapott (9,14),
amely egyezik a rendezvény céljaval és killdetésével, hogy hosszl tavon
meghatarozza hazank orszagiméazsat és a mincheni sorfesztivalhoz vagy a
pamplonai bikafuttatashoz hasonlé jelent6ségl eseménnyé véaljon. Ehhez
kapcsolddik a nemzeti biiszkeség novelésére vald hatas, amely 9,37 pontos
értékelést kapott. A valaszaddk nagyon jelent6snek érezték a rendezvény
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hatésat erre a tényez6re, amely a lovas hagyomanyainkat tovabb 6rzi, il-
letve népszer(siti a belfoldiek és kilfoldiek kérében egyarant.

A Nemzeti Vagta egyik legnagyobb jelent6ségii hatasa a lovaglas nép-
szer(ibbé tételére van (9,43), ez orszagosan jellemz6, a lovardakban meg-
ndvekedett érdeklédés mutatkozik a lovaglas irant, amely tébbek k6zott az
orszagosan rendezett vidéki el6futamoknak is kdszonhetd. Ennél még je-
lent6sebb hatdssal van a Vagta a versenyzd telepiilések ismertségének no-
velésére (9,46), akik a Véagta Korzén valé megjelenésukkel o&riasi
lehet6séget kapnak az egész orszag el6tti bemutatkozasra, és ezaltal egy te-
lepulésmarketing- kampanyra.

A Nemzeti Vagta hatasairol szol6 dsszefoglald értékelésiinkben a na-
gyon jelent8s hatas két pipat, a kevéshbé jelentds egy pipat, a nem jelentds
hatds minuszjelet kapott:

» Gazdasagi hatasok

0 Létesitményfejlesztés™
o Infrastruktdra-fejlesztés
0 Munkahelyteremtés
0 Afogyasztas ndvekedése
0 A gazdasag élénkitése
0 Bels6 orszagimazs
0 Kils6 orszagimazs
* Tarsadalmi hatasok
0 Kozosségteremtés
0 A lovaglas népszerisége
0 A lakossag turizmushoz val6é hozz4allasa
0 Az aktiv lovaglok szdmanak névekedése v
» Kdzvetlen turisztikai hatasok
o Aszéllashelyek kihasznaltsaga >/
0 A vendéglatohelyek forgalma
0 Ajandék- és emléktargyvasarlas
» Kdzvetett turisztikai hatasok
0 A belféldi turizmus fellenditése
0 A beutazo6 turizmus fellenditése
0 Szezonhosszabbitas
0 Vidéki helyszinek bekapcsolasa a turizmusba
* Egyéb hatasok
0 Aversenyzd telepllések ismertségének novelése
0 Nemzeti biiszkeség novelése
0 Kapcsolodé szolgaltatasok
0 Sportfogadas

* Avideki elGvagtak soran tortént csak létesitményfejlesztés.
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Fejlesztésijavaslatok ajovére nézve

Ajavaslatok részben sajét tapasztalataink és Otleteink alapjan, részben
az interjualanyaink javaslataibdl, részben pedig a kérd6iv egyetlen nyitott
kérdése alapjan - amelyben egyéb észrevételeket kértiink és ezeket a meg-
kérdezettekkel beszélgetve meg is vitattuk - sziilettek.

A harmadik Nemzeti Vagta dont6jének napjan driasi témeg latogatott
ki a rendezvényre, ami els6sorban a marketing hatékonysagat és a vidéki
elévagta futamok sikerétjelzi. A nagy tomeg miatt nagyon nehezen lehetett
kozlekedni a Vagta Korzon a teleplilések standjai el6tt, rdadasul csaladi
rendezvény lévén sok babakocsis vendég fordult meg a helyszinen, akiknek
még nehezebb volt a standok kdzotti kdzlekedés. A legtdbb telepilés md-
sorszdmokkal, bemutatdokkal késziilt, ami sok helyet vett el a sétaloknak
szant térbdl. A standokat nem lehet hatrabb felallitani, mert az Andrassy
aton fak és jardasziget van az Uttest és a szervizt kozott, és nem férnének
el a satrak. Megoldas lenne két szemben [év6 sor helyett egy sorban elren-
dezni a telepliléseket, ezzel hosszabb lenne a standok sora, és az Utlezaras
még nagyobb terlletet érintene, de a tagasabb hely joval kényelmesebb né-
zel@dést tenne lehet6vé. A rendezvény tobbi teriiletén nem zavard a nagy
tdmeg, nincs bezartsag és fullasztd érzése az embernek, mert ott elég tér
van a pavilonok kdzott.

AKkultéri rendezvények egyik f6 meghatarozo tényezG6je az idgjaras, ami
nagymertékben befolydsolja az események sikerességét. Ez a tényez6 az
emberi tevékenységtél fliggetlen, csak felkésziilni lehet ra. A 2010-es Nem-
zeti Vagtan nem a rossz id6, hanem a nagyon magas hémérséklet volt jel-
lemz8, amire jobban fel lehetett volna késziilni. Mindez a H8sok terén volt
a legzavardbb, ahol atiiz6 nap el6l nem volt semmilyen lehetdség arnyékba
hazédni, (a kérd6ivet kitdlték is nagyon hianyoltak az arnyékos teriileteket
és napernyGket). Néhany oériasi naperny6 felallitasa hasznosnak bizonyult
volna, akar csak egy-két mobil csap, vagy egyéb vizforras, ahol enyhiteni
lehet a meleg okozta h6érzeten.

AHGsok terén csak egy bufé volt, ami el6tt hatalmas sor allt, és az egyet-
len kisebb méretl arnyékos terlletet is a tér kozepén lévé miemlék adta. A
biifé melletti néhany padon és asztalon kivil az egész téren nem lehetett
sehova lelilni. Ajdval tobb tl6alkalmatossag a H6sok terén fokozna a kom-
fortérzést a latogatok korében.

Az el6bb emlitett gondokat fokozta, hogy a Hsok terérél csak a 45 per-
cenként negyed Orara megnyild, a kdzonség létszamahoz képest szlk ka-
pukon keresztiil lehetett kijutni, addig be volt zarva a néz8 a tér
pusztasagaba. Ennek megoldasara egy hidat javasolunk, ami a pélya folott
ativelve gyorsabb és egyszer(ibb atjutast biztositana a latogatdknak. Ezt a
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hidat olyan magasra kell épiteni, hogy a lovas versenyeket és bemutatokat
ne akadalyozza, de a néz6k néhany lépcsdn keresztill a tér kbzepére vagy
onnan visszajuthassanak. Ugyanakkor az atjaras folyamatossadgénak bizto-
sitdsa komoly szervezGi feladat, azért, hogy a hidat ne kilaténak hasznéljak
a latogatok.

A leggyakoribb kritika a lathatdsagot illette (Kocsik-Bogar, 2011). A
rendezvény ingyenesen latogathatd, de a futamokat szabad szemmel csak a
lelatérdl lehet kovetni, de ide csakjegy vasarlasa esetén lehet feljutni. Erre
nincsen mindenkinek pénze, de haolcs6bbak lennének a lelatojegyek, akkor
a szervezbknek tobb bevételik lenne, mertjéval tébb latogato tehetné meg
a megvasarlasat és elégedettebbek is lennének, mert tobbet latnanak a ver-
senybél. 2010-ben viszonylag ures volt a lelatd, ami ajegyek magas &réara
vezethetd vissza.

Annak érdekében, hogy aNemzeti VVagtara még tobb kiilfoldi vendég la-
togasson el, érdemes a Magyar Turizmus Zrt.-vel mégjobban 6sszehangolt
marketingtevékenységet folytatni, illetve az utazasi irodakkal egyiitt-
mkddve egy kedvezményes csomagajanlatot késziteni. Ez a csomag kife-
jezetten a Nemzeti Vagtara val6 utazast tenné kedvez6bbé, akar kiegészité
programokkal egytt. Egy ilyen kezdeményezéssel még révidebb id6 alatt
elérhet6 lenne, hogy a Nemzeti Vagta vilagszerte ismertté valjon és egyre
tobben lehessenek személyesen is részesei a rendezvénynek.

A kovetkezd fontos teendd a kilfoldiek korében vald ismertség el6se-
gitésére a tébbnyelv( honlap készitése. A honlap angol nyelven torténé
megtekintésére mar van lehetség, ez tomdrebb dsszefoglaladsokat és keve-
sebb informéaciot tartalmaz a Vagtardl, ami megfeleld, ugyanis a kilféldiek
szdmara ennél tébbre nincs szilkség. Hasznos lenne azonban —a hazankba
latogatd kalfoldi turistdk nemzeti dsszetételébdl kiindulva - még tébb
nyelvi lehet6séget feltiintetni a honlapon, hogy a kisebb nyelvi tudassal ren-
delkez6 potencidlis latogatok is a sajat anyanyelviikon tajékozddhassanak
a rendezvényrél —mint az a sienai Palio esetében is megtehetd.

A Nemzeti Vagta egyik f6 célja a lovas turizmus élénkitése {Kocsik-
Bogér, 2011), ezért érdemesnek tartjuk a telepiiléseken tul lovasiskolak, lo-
varddk megjelenését is a rendezvényen. Ennek megvaldsulasa esetén a
lovaglashoz kedvet érzg latogatok azonnal megtudhatjdk melyik a hozzajuk
legkozelebb esé lovarda, és milyen szolgéltatdsok nyujtasat igéri vendége-
inek. Ennek kapcsan lehet népszer(siteni a Magyar Turizmus Zrt. Lohaton
Magyarorszagon cim( kiadvanyat, amely a hazai lovardak 6sszegy(ijtott
listajat tartalmazza.

Amerchandise-termékek megjelenése miniméalis a Nemzeti Vagtan, lo-
goval ellatott patkdt és csakot lehetett csak vasarolni a rendezvényen {Ko-
csik-Bogar, 2011). Talan tobb ilyen terméket is lehetne gyartani és
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forgalmazni, példaul poélokat, sapkakat, kulcstartokat, képeslapokat, igy
ezek megvéasarlasaval a latogatok kézzel foghatdé emlékekkel is rendelkez-
nének a Nemzeti Vagtarol.

Arendezvény még ,,magyarosabba” tételéhez és hazank lovas multjanak
kommunikalasahoz bevezetésre kertilhetne egy olyan szabaly, hogy a Nem-
zeti Vagtan csak magyar fajtaju lovakkal lehet elindulni. 2010-ben ennek
csiraja mar megmutatkozott: ajotékonysagi sztarfutam résztvevéi csak ma-
gyar fajtaju lovakkal indulhattak, a telepllések kdzoétti versenyen pedig
kilon dijaztak a magyar fajtaju l6val induld és legjobb teljesitményt elérd
telepulést.

A szervezOk 2011 -es célja egy EU-futam megszervezése (Szotyori, 2011 ;
Kocsik-Bogar, 2011). Ez kifejezetten jo Gtlet tobb szempontbdl is: egy Ujabb
program a rendezvény lovas futamai kozo6tt noveli azon latogatok érdekl6-
dését, akik mar tobbszor kilatogattak a versenyre, igy az Uj program miatt
Ujabb motivacidjuk lesz a helyszini megtekintésre. Az EU-futam hazank
soros unids elndkségehez kapcsolddik, igy minden orszag egy lovasa kép-
viseli nemzetét, és a helyszinen sorsolt lovakkal versenyeznek a gy6zelem-
ért. Ebben a versenyben minden hazai latogat6 a magyar sikerért szurkol,
mert hazank képvisel6je valamennyi magyar nevében versenyez, és egész
orszagunkat képviseli. Komoly el6nye egy ilyen futamnak, hogy az indulo
orszagok tudositast készitenek a futamrol - és/vagy az egész rendezvény-
rél-, igy példaul egy televizios bejelentkezésen keresztul kdzvetlenil jutna
el a Nemzeti Vagta hire valamennyi eur6pai unids orszagba.

Osszegzés

A Nemzeti Vagta létrejottének f6 célja, hogy Eurdpa figyelmét felkeltse ha-
zank irant és Magyarorszag is rendelkezzen vilagrasz6l6 orszagimazs-ren-
dezvénnyel, amely egy sportturisztikai rendezvény is egyben.

Egy rendezvény jelent6ségének néveléséhez, a hagyomany megalapo-
z4séhoz és az orszagimdazshoz vald pozitiv hozzajarulasadhoz tébb év kell,
ami a Nemzeti Vagta esetében is igaz. Az els6 években az elfogadas és az
Ujdonséag ereje jellemezte a rendezvényt, a hagyomanyteremtés viszont tébb
év sikeres megrendezésével torténik meg (Szotyori, 2011).

Arendezvény jé Uton halad, hogy hosszu tdvon olyan orszdgimazs-ese-
ménnyé valjon, mint a pamplonai bikafuttatas, vagy a mincheni sorfeszti-
val, de egyel6re a kilfoldi latogatottsdg még nem olyan jelentds, inkabb a
belfoldi turizmus ajellemz8. ANemzeti VVagta nagy erénye, hogy mar most
vannak kedvez§ hatéasai a lovaglas sportagéara és a lovas turizmusra, a ma-
gyarok korében megn6tt a kedv a lovaglas irdnt (Kocsik-Bogar, 2011) és
egyre tobb lovardat, lovas palyat is felljitottak, illetve innepélyesen fel-
avattak egy-egy vidéki el6vagta rendezése soran.
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® Takécs Ferenc
Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar,
Tarsadalomtudomanyi Tanszék

Ajaték és a versenyzés szenvedélye végigkisérte az emberiség torténetét és
ezekkel parhuzamosan kialakult ajutalmazaés, illetve a dijazas szokasa. Az
Okori sportversenyeket el6szor jelképes elismerés kdvette (vadolajfa aga,
babérkoszoru stb.), majd egyre jobban elétérbe kerliltek az anyagi jellegi
dijazdsok (ingyenes ellatas, foldbirtokadomany, hivatali rang, pénz). A 19.
szdzadban elterjedt modern sportokkal egy idében az amat6r versenyeken
gy6ztesek és a helyezettek kiilonboz8 disztargyakat kaptak, késébb pedig
érmeket (gyakran nemesfémekbdl) és plaketteket. Ett6l kezdve megindult
a gydjtés, igy viszonylag rovid id6 alatt a sportérmészet - mint a numiz-
matika egyik aga - gyokeret vert és f6leg a testkultdra torténetét kutatok
szamara fontos tényezd6vé valt.

Miel6tt a magyar sportérmészet kronikajabol néhany szemelvényt is-
mertetnénk, szilikséges az éremtan, illetve a numizmatika alapfogalmait érin-
teniink. Nem szeretnénk azonban belebonyol6dni a maig vitatott szakmai
problémakba, csupan atajékozodas szandékaval definialjuk a fontosabb ka-
tegoériakat.

Kezdjik az éremmel, amely a Magyar Nyelv Ertelmez6 Sz6tara szerint,
»rendszerint nemesfémbdl vert vagy ont6tt s dombormdv( abraval és fel-
irattal diszitett kis korong, melyet kitintetésiil, dijazasul emléktargyul adnak
valakinek” (Akadémia Kiado, Bp. Il. kotet. 1960. 418. old.). Megjegyezziik,
hogy az érem lehet szdgletes is, ennek egyik tipusa a plakett, amely nem
mas, mint mdvészi kivitel( kisplasztika, amit kedvelt sportdijként hasznal-
tak.

Az éremt6l megkuldnbdztethetd az érme, amely fémbdl késziilt pénz-
darab. Az érme alapvetGen fizetési eszkdz, de hasznéljak szolgéltatasok di-
jainak rendezésére is (pl. telefonérme, tantusz vagy zseton).

A numizmatikat a gordg szo alapjan éremtannak szokas nevezni, de va-
I6jdban a numizmatikus elsGsorban a pénzek &bréazolasaval, felirataival és
készitésukkel foglalkozik. Az érmek gyijtését, azok rendszerezését célszeri
inkabb érmészetnek nevezni (pl. sportérmészet). Megjegyzendd azonban,
hogy alkalomadtan az emlékpénzeken is megjelennek a sportabrézolésok,
killéndsen az olimpiak tiszteletére. A numizmatika a torténelemtudoméany
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Grof Andrassy Sandor, a Magyar Grof Zichy Béla
Automobil Club elntkének m(ivészi tiszteletdija
tiszteletdija
0
Grof Karolyi Imre vandordija Grof Széchenyi Léaszlé tiszteletdija
Grof Karolyi Mihaly altal Zsolnay Miklés

alapitott vandordij (1901) szecesszios tiszteletdija
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egyik segédtudomanya és a 19. szazadtdl kezdve a magyar egyetemeken
oktatott tantargy.

Az érmékkel (pénzekkel), mint kisplasztikai alkotasokkal a mivészet-
torténet foglalkozik. Az éremmdvészet 6nalldan a reneszansztol kezdve 1é-
tezik. Hazankban Métyas kiraly alatt jelentek meg az érmek, melyeken
portrékat abrdzoltak az Italidbol behivott szobraszok. Ezt kdvetéen Kor-
maocbanyan voltjelentds éremkeészités klasszicista stilusban, majd a 19. sz4-
zad végén megujult az éremmiivészet (Ferenczy Istvdn, Szdmovszky Ferenc
sth.). Az érem, mint kisplasztika viszonylag szlk hatarok kozé szoritott
szobrészati mialkotds. Az érmek egyének, illetve tarsadalmak egyes moz-
zanatait kovetik, melyek alkalmasak a témegek miivészi érzéseinek és ér-
dekl6désének felkeltésére. Ezek az alapelvek - mutatis mutandis -
érvényesek a sportérmekre is.

Az éremgydijtéshez sokféle ut vezet, melyek egyéni motivumokra épil-
nek. Egy kdzds vonés azonban talélhatd a gy(ijt6kben: a nemes szenvedély.
Ezt Cicero - a ré jellemz6 retorikai készséggel - igy fogalmazta meg: ,,A
gydjtemény értékét kizardlag annak a szenvedélynek a foka hatarozza meg,
amellyel annak birtoklaséért hevilunk, és a legszebb gy(jtemény is érték-
telen annak, aki e szenvedélyt6l mentes.”

Az ilyen szenvedélytdl fiitott ember rendszerint mar gyermekkoraban
elkezd valamit gydijteni és altalaban a feln6ttkor derekan komolyabb for-
makba 6lti vonzodasat a gyljteményéhez. Lehet gy(jteni az egyes mivé-
szek vagy mUvészeti irdnyzatok érmeit, gyakoribb azonban a témak szerinti
érdeklddés, amely szinte parttalan lehet6ségeket kinal. Témak lehetnek a
kozélet terliletei, a tudomany szinte minden aga, személyi vonatkozasi em-
lekérmek (pl. irék, zenészek, képzOmiivészek, épitészek). Kedvelt gydjtési
terilet tovabba az épuletek, a varosok, az allatok, a virdgok, a kozlekedési
eszk6zok (auto, repiil6, mozdony, hajé sth.), az oktatas és nem utolsé sor-
ban a sport.

A sportérmészet az egyes sportdgakkal kapcsolatos mivészi vagy dijér-
meket (plaketteket) foglalja magaba. A sportérmek egyértelmien ajutalom-
érmek ald tartoznak, melyeket els6sorban dijazasra hasznéltak. A
sportérmek - erkdlcsi értékikon tal - eleinte anyagi haszonnal isjértak, hi-
szen aranybdl vagy legaldbb eziustbdl verték azokat. A sporttémaja érmek
(plakettek) gydjtése sokféle mddon térténhet. Gydijthetiink sportagak sze-
rint, lehet egy-egy sportverseny szerint (vb, Eb stb.), alkotdjuk alapjan, lehet
egy bizonyos id6szak (periodus) dijait sszeszedni, van aki csak labdajaté-
kokat, vagy példaul téli sportokat gy(jt és igy tovabb. Kildn kategériat ké-
peznek az olimpiai érmek (arany, eziist és bronz), illetve a részvételi
emlékérmek és egyéb ajatékokkal dsszefliggd kisplasztikak. Specialis gydij-
tési terulet a sportkitiintetéseké, ezek némelyike érem vagy plakett forma-
jaban létezik (lasd Toldi Miklds érdemérem).
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Telcs Ede OTT-plakettje

Beck O. Fiilop
mivészi kivitell plakettjei

A bevezetd témak utan néhany epi-
z6dot villantunk fel a hazai sportér-
mészet 1945 elétti kronikajabol.

A magyar sportérmek alkotdi ko-
z06tt a legjobb mUvészek neveit talal-
juk, mint példaul Szentpéteri Jozsef,
Beck O. Fiilop, Teles Ede, Reményi
Jozsef, Ferenczy Béni, Beran Lajos és
Nandor. Ezeket az alkotokat a miivé- Reményi Jozsef plakettjei
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szettdrténet is szamon tartja, de csak a
legritkabb esetben emlitik sportté-
maju alkotdsaikat. A magyar sportér-
mészet irodalma pedig rendkivil
szegényes, csupan dr. Keresztényi J6-
zsef Sportérmészet cim({ kodnyve
(TTT, Bp. 1960) és dr. Takacs Ferenc
Régi iddk sportérmei (Tandem Kiado,
Bp. 2002), tanulmanykotete emlit-
hetd. Régodta varat magara egy atfogo
és szakszer( sportérmészeti monog-
réfia elkészitése, illetve kiadasa.

Az egyik legrégebbi magyar sport- 1 Ferenc kiraly érme
érmet I. Ferenc kirdly adomanyozta a  a Pesti Lovész Egyletnek (1792)
Pesti LOvész Egyletnek 1792-ben. A
sorban kovetkezd érem szintén a lovészeknek késziilt 1826-ban, amely
Szentpéteri Jozsef munkéja. Ebbél a korbol val6 az a pesti 16voldét abrazold
plakett, amelyet a Budapesti Torténeti Mlzeum 6&riz. A Habsburg elnyomas
sokaig akadalyozta a modern sportok kibontakozasat hazankban, igy ter-
mészetesen a sportérmészet is csak kezdetleges formaban létezhetett.

A kiegyezés utan lassan fejlédésnek induld sportélettel parhuzamosan
néhany sportérem napvilagot latott. Ilyenek voltak a kérmdcbéanyai pénz-
ver6 vésnokének, Gerl Karolynak sportos témaju érmei, melyek a Nemzeti
Muzeum Eremtaraban talalhatok (pl. a Selmecbanyai Athletikai Club dija
1890-bél, az 1894-es orszagos tornaverseny érmei, a BTC bajnoki érme
1898-bol sth.). A szintén kérmdcbanyai Reisner Jozsef és Mayer Elek
sportérmei a 19. szazad végi orszagos tornaversenyekre késziltek.

A polgari fejlédés gyorsuld tendenciaja magaval ragadta a sportot, a
sportegyesiiletek alapitasat és a versenyek szaporodasat, igy a sportérmek
készitése szintén fellendilt. Valamennyi (j sportklub igyekezett sajat ér-
meket veretni és a legjobb vésndkoket (pl. Exner Karoly, Sz&rnovszky Fe-
renc, Loranfi Antal stb.) keresték ez ligyben. Az egyik legnagyobb
sportéremkeészité Beran Lajos volt, aki maga is sportolt és a testkultdra min-
den &géat miivészien abrazolta plakettjein.

Az 1800-as évek masodik felében a Nemzeti Torna Egylet (1863) és a
Magyar Athletikai Club (1875) megalakul&sa hozott pezsgést a pang6 sport-
életben. A német (porosz) torna hegemonidjat megtorte az Esterhdzy Miksa
és Molnér Lajos altal szorgalmazott szabadtéri atlétika, majd a kerékpar, az
Uszés, a vivas és végul a labdarugés. Ezeken a versenyeken sokaig az arisz-
tokracia altal felajanlott diszes - és igen értékes - serlegek, kupék, sport-
szobrok, esetleg egyéb ajandéktargyak alkottak a dijakat. Az evez@s, illetve
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Beran Lajos érmei és plakettjei
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a hajésegyletek regattain szinte kizarolag ilyeneket adtak és csak ritkan je-
lent meg az érem, az is inkdbb plakett formajaban. A MAC altal rendezett
- akontinensen els6 - atlétikai viadalon, 1875-ben a gy6ztesek egy szépen
Kivitelezett, de szignalatlan érmet vehettek at, amit feltehet6en kilféldrél
hozattak. A kerékparversenyeken tovabbra is valamilyen disztargy volt a
jutalom, illetve késdbb elterjedt a gy6zelmi koszord, amely tobbnyire eziist
vagy réz 6tvosmunka.

Barmennyire hihetetlen, de a magyar tornaszok és az atlétak kozott tobb
évig dul6 haboraskodas kozvetlen kivaltd oka egy sportéremadomany volt.
Esterhdzy Miksa grof, miutan 1875-ben megalapitotta a Magyar Athletikai
Clubot, mindent elkdvetett, hogy az egyetemi ifjusagon kivil a kozépisko-
lasokat is bevonja a szabadtéri sportok, az atlétadk tdboraba. Ezért a MAC
nevében, de sajat kdltségén felajanlott 30 darab érmet a kdzépiskolai tor-
naversenyek céljara. Szandéka szerint ezzel is igazolni szerette volna az at-
Iétak joakaratlu kozeledését a torna Ugyét illetéen. A tornadszok felkent
apostolai azonban megsértédtek és gégdsen visszautasitottak az érmeket.
Az iigy a legfelsébb kdrdkben is port kavart és még Trefort Agoston vallas-
és kozoktatasiigyi minisztert is csak kés6bb sikerilt meggydzni, hogy a
MAC és Esterhazy ajandéka semmivel sem sérti az allam méltésagat. Ezt
kdvetben viszont —mintegy bocsanatkérésképpen - az egyébként sportot
szeretd Trefort a minisztérium koltségvetéseének terhére allami aranyérme-
ket csinéltatott a MAC versenyeire.

Természetesen az idével MOTESZ-MASZ néven elhiresult viszalyko-
désnak az érmek csupén ,,gyutacsai” voltak, a mélyben a két sportag érdek-
ellentéte feszillt. Evszazados torténelmi tradicidinknak megfeleléen a
németeket utanoztuk a testkultira terén is, nevezetesen atultettiik hazai ta-
lajba a porosz tornamozgalmat. Ez nem ment kdnnyen, a hazai torndszve-
zéreknek hosszu harcot kellett vivniuk, hogy Pannénidban is
meghonosodjon a tornaszat. Atorna hivei végil gy06ztek és megszerezték
a magyar sport, illetve testnevelés legfrekventaltabb pozicidit és ezzel egy
id6ben megalakitottak az intézményi hatteret. ANemzeti Torna Egylet volt
a centrum, ez a grémium szerezte meg példaul a tornatanitok képzésének
jogat és a velejaro tetemes allami tAmogatast.

Ezt a begyepesedett rendszert zavarta meg Esterhazy azzal, hogy 1875-
ben életre keltette a Magyar Athletikai Clubot és ezzel hoditd Gtjara inditotta
az atlétikat. Erthet6en nem tetszett ez a tornaszoknak, ezért t(izzel-vassal
nekimentek a konkurencianak tartott fiatal sportagnak. A MAC vezet6it €és
kiilléndsen Esterhazyt angloman aruldnak kialtottak ki, pedig a grof legna-
gyobb sz6szél6ja volt a régi magyar jatékoknak és sportoknak. Tébb irasa-
ban hangsulyozta, hogy az atlétika nem angol eredet(i, hanem 6go6rog, igy
az egesz emberiség értékes oroksége. Esterhdzy joindulatat bizonyitando
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ajanlotta fel az inkriminalt érmeket, de akaratan kivul ez lett Erisz alméja,
amely sokaig rothasztotta atorndszok és atlétak kozotti viszonyt. Az érmek
vétlenek voltak ebben, kar, hogy nem maradt egy sem - legaldbb is tudo-
masom szerint - bel6luk az utdkorra.
Az 1880-as évekt6l az érem egyre
jobban haditott, mivel egyszer(, prak-
tikus és viszonylag olcso volt. Az at-
létikaban altalanossa valt, hogy az
ezust- és gyakran sokszoglet( érmek
hatoldalara ravésték a versenyszamot
és a helyezést, valamint a datumot is.
Ezeket az érmeket a sportévkonyvek
alapjan konny( beazonositani, igy az
ilyen gydjtemények akar névre sz6-
I6an visszakereshet6ek. Ez a gyakor-
lat a 20. széazad elejére polgarjogot
nyert mas sportagakban is, ami szuk-

ségszerlien megndvelte az éremkeé- Az 1896. évi milleniumi
szit6 mihelyek szaméat. A hazai sportversenyek
miihelyeken kiviil a bécsi mesterek is nyolcszoglet(i eziistérme

besegitettek a sportérmek eléallitasaban, st német, francia, cseh megren-
delésekrdl is tudunk. Az egyesiletek sajat emblémajukkal ellatott érmeket
csinaltattak, melyeken igen gyakori motivum lett a harom 6sszefon6dé ,,E”

Néhany harom E-betiis érem a 20. szazad elejérdl
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betli. Ezt a német (porosz) tornarendszerbdl vettiik at, ahol eredetileg négy
,»F" betli szerepelt az érmeken: Frisch=ép, Frei=szabad, Frélich=vidam és
Fromm=bator. Eleinte megprébalkoztunk mi is az ,,F” betlik magyaritasa-
val (pl. Firge, Flggetlen, Férfias, Fedhetetlen), de végiil csak a harom ,,E”
honosodott meg, tdbbnyire abban a verziéban, hogy Er6, Epség, Egyetér-
tés. A mult szézad els6 felében ezek a sportérmek még forgalomban voltak

és nagy népszerliségnek drvendtek.
A labdarigas az MLSZ megalakulasaval (1901) a legnagyobb foglal-
koztatdja lett a magyar éremkészitébknek. Nem csak a jatékosoknak ado-
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manyozott érmek uraltdk a ,,piacot”, de a kupak és a serlegek is, melyek a
kiilonb6zé futball bajnoksagok dijai vagy vandordijai lettek. Az egyik leg-
hiresebb ilyen relikvia a Margitszigeti Ezistlabda (a Magyar Sportmuze-
umban 6rzik). Polanyi Géza orszaggyd(lési képvisel§ alapitotta 1903-ban
és els6nek az FTC nyerte el 3:0-ra legy6zve a 33 FC egylttesét. A masik
hires labdarigddij az arany, ezlst és bronz Corinthian plakett, melyet Istok
Janos készitett. A korszak jeles szobrésza, Figeti Miklds is tobb sportérmet
alkotott. Az egyik legszebb sportplakettiinket is Ligeti mintazta, melynek
megrendel6je Barczy Istvan polgarmester-egykori hires sportember - volt,
aki 1910-ben a Vén Fiuk Vivé Clubjanak ajandékozta a plakettet. Az 1911-
es bécsi mikorcsolyazo-vilagbajnoksagon gy6ztes Kronberger Lili viszont
Beck O. Fullopot ihlette meg, aki ekkor készitette el a BKE részére az egye-
sulet érmét ésjelvényét. Figyelmet keltd hiradas 1905-b61 a Nemzeti Sport
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tudésitojatol: ,A MAC, a MAFC és
az FVC utdn a Ferencvérosi Torna
Club érmei azok, amelyek m(vészi
szempontbdl is becses emlékek, s
méltdn sorakoznak az evez@s szbvet-
ség és lapunk szép plakettjei mellé.
Az FTC értékes dijat Berdn Lajos te-
hetséges, fiatal szobraszunk tervezte
és mintazta. A plaketteket csitortok
este osztottdk szét az FTC els6 Usz6-
versenye gy6zteseinek egy kedélyes
lakoma keretében.”

Az els6 vilaghédboru alatt az ugy-
nevezett hadibajnoksagokra Uj érmek,
plakettek és serlegek lattak napvila-
got, azzal a gyakori felirattal, hogy
»Bajnoksagunk a haza szolgalata”. A
legtdbbb éremmegrendelést viszont a
hadsereg adta, hiszen a hési halottak-
nak és a hadirokkantaknak jart leg-
alabb egy vaskereszt. Jellemzd, hogy
a Semmelweis utcadban miikodé Jaro-
uschek-féle éremgyart6 cég az addigi
hirdetését (,Sport és egyesiileti
érnek”) megvaltoztatta és ezt irta ki:
»Gyartunk katonai érdemjeleket, ér-
meket és plaketteket”. llyen kitlnte-
tést - a ,nagy ezlstérmet” -
adomanyoztdk példaul 1915-ben R&-
kosi Jen6nek, az MTK Kkivald sprin-
terének, akit két hétre ra halalos 16vés
ért a szerb fronton. Az egyesilet ha-
zahozatta és magyar foldbe temették,
a ,nagy ezlst” mellé sportérmeit is
ratették a koporsojara. Végil még egy
héborus torténet, amely némiképpen

Az egyik legismertebb hazai
labdarugétorna plakettje
(Istok Janos munkaja)

Ligeti Miklos plakettje

Osszefligg a sportérmekkel. ANemzeti Sportban 1915-ben a kdvetkez6 hir-
detésjelent meg: ,,Minder Frigyes az MLSZ pénztarnoka az egyik pesti ék-
szerboltban rdakadt egy 1. osztalya bajnoki aranyéremre, amelyen gazdaja
- az amatOrség sutba dobésaval - tuladott. A Szovetség szigoru vizsgalatot

inditott az Ugy tisztazasara...”
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A habord alatt - meglep6 médon - egy kuldnleges és egyedulallé allami
dokumentumot adott ki a Vallas- és Kodzoktatasiigyi Minisztérium és az
OTT. A dr. Liedemann Frigyes altal szerkesztett ,,Szabalyzat az iskolai és
iskolan kivili testnevelés terén szerzett kivald érdemek jutalmaul szolgalo
allami érmek targyaban” tobb oldalon keresztul ismerteti, hogy ki kaphat
allami nagy aranyérmet, kis aranyérmet, illetve ezlst- vagy bronzérmet. A
dicséretes kezdeményezés az ifjusag testi nevelését és sportjat kivanta ser-
kenteni, altalaban tornatanarokat - ahogy akkor nevezték, ,,mlivezet6ket” -
tlntettek ki az érmekkel. Mellesleg ma szintén elkelnének ezek az arany-,
ezlist- és bronzérmek, de az is elég lenne, ha gy fizetnék a tanarokat, mint
majd kés6bb a klebelsbergi idékben...

A Sporthirlap 1918-ban arrdl cikkezett, hogy a versenyz6k dijazasa meg-
lehet6sen mostoha. A haboru elsé évében a MASZ hazafias felbuzdulashol
hozott egy hatarozatot, hogy csak hadi- (vas-) éremdijakat engedélyez. Az
egyik indok kézenfekvd: az orszag nemesfémkészletét ne csokkentsék az
arany- vagy ezustérmek (még a rézmozsarakat is beolvasztottdk az
agyukba). A masik érv erkolcsi alapon nyugodott: a harctéren vériiket on-
tott atlétdknak ne legyen rossz érzésiik, hogy a naluk gyengébb sportoldk itt-
hon értékes dijakat vehetnek at. Uj vandordijak kiirasat is tiltottak és még
a régiekért valo kiizdelmet is csak a kdvetkez6 évadban engedélyezték. Meg
kell jegyezni, hogy a vasérmek is csak imitélt vasak voltak, val6jdban né-
hany év alatt tonkrementek. A sportlap altal sz6nyegre kerult problémahoz
tobb sportvezetd tamogatolag szélt hozza. Felvet6détt az ajavaslat, hogy az
egeszen magas szinti eredmények elérése esetén kaphassanak a gy6ztesek
ezustérmet, vagy akar tiszteletdijakat is. A versenydijazasok kapcsan a kor-
szak politikai atmoszférajara isjellemzd sorokat olvashatunk a lapban: ,,Fia
ismét elkdvetkezik az aldasos béke, egy-két év alatt Gjra megindul a nem-
zetkoOzi érintkezés az atlétika terén. Lehet, hogy révid id6én belil Gjra 6ssze
kell mérniink atlétikai eréinket a svédekkel, németekkel stb. Erre az id6re
pedig atlétikankat ismét teljes erejlivé kell tenniink. E célbol itthon levd,
de sok visszavonult atlétankat kellene aktivizalni valamint Gjoncokat ver-
buvalni. Ennek érdekében minden eszkozt - a dijazést is —fel kell hasznal-
nunk. Eddig mar két ellenséges orszaggal megkotottilk a békét és nyugaton
is dontd diplomaciai harcok folynak, amelyek eredménye a mindenki altal
epedve vart altalanos béke lehet.” Sajnos nem igy lett: jott Trianon és tob-
bek kdzott rank hozta a nemzetkdzi sportbojkottot, amit csak 1924-ben tud-
tunk enyhiteni a parizsi olimpian.

A Magyar Nemzeti Mlzeum régiségtaranak igazgatoja, Varju Elemér
1923-ban felhivast intézett a hazai sporttarsadalomhoz, hogy ,.a birto-
kunkban levé nemes versenyeken szerzett érmeiket és plakettjeiket he-
lyezzék el 6rok letétbe a mizeum éremtaraba”. Elsének a Pannonia Evez6s
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Club ajandékozott tobb arany- és
ezlistérmet a nemzetnek, majd a ko-
vetkezd évben —az OTT felhivéasara -
folytatodott az adomanyozas. Ezt
megel6z6en is gy(ijtotte a mlzeum
éremtara a sporttémaju dijakat, de
most felgyorsult a folyamat és rész-
ben az Uj szerzeményekbdl rendezték
meg 1926-ban a Nemzeti Mdzeum
sporttorténeti kiallitasat, amit Horthy
Miklds nyitott meg. Homan Bélin f6-
igazgatd kalauzolta a kozel ezer f6s
notabilitdsokat és kifejtette: ,,Soha-
sem volt fontosabb, hogy a magyar
kultdra bizonyossagait a legnagyobb
gonddal 6sszegyujtsiik, mint ma és
teljes mértékben atérezzik azt a je-
lent6séget, amely ebben a sportnak
jutott.”

Az 1926-0s esztendd masik kie-
melked6 sportéremmel 6sszefiigg6
eseménye az MLSZ 25. évfordulojara
készitett plakett. Manno Miltiadész és
Nemes Gyodrgy szobrasz kozos alko-
tdsa aranyozott ezlstbél, illetve
bronzbdl késziilt és kiilonb6zd nagy-
sagban kerilt forgalomba. A plakett
leirdsa igy jelent meg a Sporthirlap-
ban: ,,A futballpalyan egyik labat a
labdara téve egy deli jatékos all és
merengve néz az égre, ahol Nagy Ma-
gyarorszag sziluettje el6tt dicsfény-
ben ragyog a harmas halmon a kettgs A Politikai vihart kavart plakett
kereszt. A szép gondolat megvaldsi- _(Manno Miltiadész
. oy P . és Nemes Gyorgy munkaja)
tdsa mélté a nagyaranyl Unnepség-
hez.”

A rovid id6 alatt rendkivil népszer(ivé valt alkotas - amely a mai napig
a gy(jték kedvence - sajatos botranyt kavart. A korszak tulfiitott 1égkdrére
jellemz@, hogy az egyébként politikailag ambivalens plakett 6riési felha-
borodast okozhatott. Az MLSZ minden szomszédos labdarig6szévetség-
nek elkuldte a legnagyobb (kb. 26 cm &4tmérdjii) plakettet, amit rommel és

Az 1926-0s sporttérténeti kiallitas
egyik vitrinje
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kdszonettel nyugtaztak, kivéve a cseheket. Ferdinand Scheinost, a cseh fut-
ballszévetség teljhatalmu titkara méasféleé év elteltével sajat lapjaban meg-
szell6ztette, hogy visszakildi az MLSZ ajandékat. A cseh sportvezet6
hirhedt volt 6sszeférhetetlenségérél, példanak okaért 6sszeveszett az 1920-
as olimpia szervezdivel, majd a belga és a svajci labdarigo szovetséggel. De
mint a Sparta csapaténak dirigense is sok botranyt okozott, kiildndsen a
Hungériat ostorozta, mivel a magyar egyiittes volt a cseh bajnok egyetlen
erfs ellenfele a Kozép-eurdpai Kupaban. A plakett-affér f6 oka azonban a
thlzott érzékenység volt, amit a csehek Trianon utan tandsitottak a magya-
rokkal szemben. A békediktatum el6irasait nem tartottdk be, viszont félve
a visszarendez6déstél, belekétottek mindenbe, még a sportba is. Egyértelm(
politikai indittatast volt a plakett visszakiildése, amelyet a Sporthirlap igy
kommentalt: ,,Nem kellett volna odaadni a cseheknek ezt a plakettet, mely-
nek domborm(vén a mi legfajobb sebeink égnek s amelyeknek gyo6gyitasat
éppen a csehektdl nem remélhetjik. Az MLSz-nek disztingvalnia kellett
volna és ha az egész vilagon szétosztotta is ajandékat, Ugy latszik Pragaba
hiba volt elkiildeni. Persze senki nem gondolta volna, hogy egy jubilans
plakettre ilyen ostoban reagalnak szomszédaink. A francidk sokkal bol-
csebbek voltak, pedig Trianonhoz - ami ellen a plakett néman szo6t emel -
nekik is volna némi kozik. Parizs nemcsak elfogadta a mlivészi alkotast,
de sajtdjaban meg is dicsérte a magyarokat, hogy mily finom és hatasos
eszkozokkel kizdenek a maguk igazaért. Mennyire lefegyvereztek volna
benniinket a csehek, ha képesek lettek volna kévetni a franciakat...”

Az MLSZ jubileumara még egy mavészi sportdij is sziletett. Kulonle-
gessége, hogy a magyar futballbirdi kar ajanlotta fol a hatalmas ezlist am-
forat a labdartgés fellenditésére. Ajatékvezet6k - akik dnzetlen, s6t sokszor
martirsorsi szereplGi a futballnak - Ugy gondoltdk, hogy a legszebb és
-hasznosabb ajandék egy vandordij alapitdsa, melyért a vidék, illetve a f6-
varos elitcsapatai kizdhetnek. A Jatékvezet6i Testillet kés6bb a birdk sza-
mara Ezlstsip-dijat rendszeresitett, a legjobbaknak pedig odaajandékozta
az MLSZ jubileumi veretét. Erdekes kezdeményezés volt tovabba az
MLSZ-nek a harmincas években a valogatottsag jutalmazésara szolgald
éremdijazésa. A szabalyzat szerint minden MLSZ-valogatott - akar ama-
tér, akar profi - az 1-9. valogatottsaga alkalmabdl minden esetben egy-egy
szdmozott bronzérmet kap. Aki elérte a tizedik véalogatottsagat az hason-
l6an szamozott ezlistérmeket gy(jtogethetett a 25. szerepléséig. Aki eljutott
a 25. vélogatott mérk&zéséig, azt aranyéremmel tlntették ki. Atovabbiak-
ban annyi aranyérmet kapott ajatékos, ahanyszor a 25. meccse utdn még va-
logatott volt.

Az els6 vildgh&boru utén elterjedt a sportdijak adoméanyozéasanak szo-
kasa, melyet egyének és intézmények is kultivaltak. Csak egy példa az el6-
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zG6re: 1917-ben a Bécsben rendezett
osztrdk-magyar valogatott mérkd-
zésre Liszt Hugo ékszerész egy hatal-
mas ezistserleget ajanlott fol a
gy6ztesnek (sajnos a sogoroké lett).
Egy évre rd az 1918. oktdber 6-an
Bécsben tartanddé meccsre viszont a
Filtex Rt. ajanlott fel egy diszes ser-
leget, amit szerencsére elhoztunk,
mert 3:0-ra legy6ztiik a szomszédo-
kat. ANemzeti Sport és a Sporthirlap
egymassal konkuralva alapitottak ran-
gos vandordijaikat. 1930-ban az
utobbi lap 22 remek kivitel(i plakettet
ajanlott fel a KISOK Uszdversenyére.
Ezeknek a dijaknak az ad extra érté-
ket, hogy az olimpiai bajnok Hajés
Alfréd alkotta. A leventesport tAmo-
gatasara viszont a Nemzeti Sport csi-
naltatott 50 veretet, melyet Manno
Miltiddésszal terveztettek. A di-
aksport fejlesztésére - az el6z6ek-
ben mar ismertetett 1916-os allami
testnevelési érmekhez hasonléan -
szintén a Nemzeti Sport ajanlott fel
plakettet. Az ezlistbél készilt Gjabb
Manno-mivet az iskolaigazgatok
kaphattdk, ezzel az indokléssal:
»Tudjuk, hogy sok esetben az igaz-
gatojoindulatu partfogasan all vagy
bukik az illet6 intézet sportbeli m-
kodése.” Mellesleg ez maig igy
van...

A Sporthirlap labdarago6tornajanak
plakettjét Hajos Alfréd tervezte

Manno Miltiddész munkaja
a Nemzeti Sport részére

A sportban elért kimagaslo teljesitmények jutalmazasara Horthy Mik-
l6s korményz6 alapitotta a Toldi Miklds Erdemérmet. Ezeket az igen érté-
kes - és ritka —kitlintetéseket az OTT Unnepi tanacsiilésén adtak at el6szor
1936-ban a berlini olimpia bajnokainak. Az OTT elndke, Kelemen Kornél
koszont6jébdl idézink: ,,Nem tllzas azt mondanom, kicsiny orszagunknak
évtizedek Gta nem volt igazibb és mindenkire kiterjed6 6rome, mint, amit
a magyar sport és ennek reprezentansai szereztek, Ti voltatok a sport hés ka-
tonai, de a babért, amit hazahoztatok nem szabad darabokra osztani, hanem
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ékesitse az egészében nemzetiinket.” A Toldi Miklos Erdeméremrél részle-
tesebben olvashatunk Pandula Attila tanulmanyéban (Olimpiatorténeti ta-
nulmanyok. ELTE E6tvos Jozsef Kollégium. Bp. 1989. 94-106.0ld.).

Akét vildighaboru kozott még gyakori volt az a 19. szazadbdl sz&rmazé
szokas, hogy az arisztokracia tagjai nagy érték( dijakat (f6leg vandordija-
kat) és mlvészi plaketteket ajanlottak fel sportcélokra (pl. Anna és Auguszta
féhercegnd, Jozsef f6herceg, az Esterhazy gréfok, a Széchenyi leszarma-
zottak stb.) Az angol sajtdéméagnés, Lord Rothermere - aki a magyarok part-
fogoja volt a trianoni békediktatum felszamolasaért folyd harcban - szintén
tobb jelentds sportdijat alapitott. A nagyobb (izemek, vallalatok csatlakoz-
tak az adomanyozasi kampanyhoz és szamos m(vészi relikvia létrejéttéhez
jarultak hozza.

De magankezdeményezdk is szép szdmmal akadtak, akik néha egészen
kulonleges sportdijakat alapitottak. llyen volt példaul az ugynevezett Gy§z-
tesek Konyve. Villanyi Armin a Magyar Birk6z6 Szovetség iigyvezetGje
Briill Alfréd-vandordijat hozott létre, mely tulajdonképpen egy nagy mé-
retl diszkbnyv volt. Az egyedilallé alkotast sajat maga finanszirozta, il-
letve adomanyokbdl val6sitottdk meg. A koényv szdz kartonlapbdl allt,
amelyekre minden évben feljegyezték a keruleti birk6zébajnoksag gydzte-
seinek nevét és fényképét. A mii fed6- és hatlapja iparmdvészeti mester-
munka. Adiszndbdrbe kotott elSlap felsd részére Brill Alfréd dombormvét
tették, aki a Magyar Birkdz6 Szovetség és a sportag nemzetkdzi szovetsé-
gének elndke volt. K6zépen Magyarorszag emailirozott (zoméancozott) ci-
merét helyezték el, a bels6 lapon pedig az elndk jelImondata olvashato:
,Legyen e mii csonka Magyarorszag kerlletei kdzott a magyar ifjlsag testi
ereje, Ugyessege és szellemi frissessége gyarapitdsara nemes versenges tar-
gya mindaddig, mig hazanknak a kdnyv tablajan jelképezett csonkasaga
meg nem sz(inik.”

Aharmincas évek végétdl kezdve szokassa valt, hogy egy-egy esztend6t
kilonb6z6 nevekkel fémjelezve ,,sportévvé” nyilvanitottak. Volt Balatoni
sportév, Matyas Kiraly sportév, Szent LaszIé sportév sth. Az utdbbira ké-
sz(lt 1944-ben Araté Gyula plakettje, amelyen Szent L&szl6 gy6ri herma-
janak fejalakja lathat6. A sodronyzomancos, aranyozott eziistérem az egyik
legszebb magyar sportdij. Aratd szobraszmivész munkaja tovabba - a ha-
sonldéan magas szinvonall - Magyar Sportérem és az Ugynevezett Matyas-
pajzs. Az aranyozott ezlist- és bronzérmeken kivil 80 darab nagyveret és
2500 kisebb érem kerdilt kiadasra, ezért ezekbél viszonylag sok megmaradt
a gydjték oromére.

Amasikjelentds sportplakett a Szent Istvan Kupa labdarigé-mérkézés-
sorozatra 1940-ben kiadott emlékérem. Ezt csak azok kaptak, akik palyara
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Iéptek vagy a rendezés korul érdemeket szereztek (ebbdl mar joval keve-
sebb talalhat6 az ,,érempiacon”).

A Matyés kirély sportév (1943) két mives plakettje

Lathatjuk tehat, hogy az 1940-es haborus évek alatt is jelentek meg ér-
tékes sportdijak, de azért a hadidllapot ekkor is- mint az el6z6 vilaghabo-
ruban - éreztette hatasat. A legeklatansabb példaja ennek, hogy 1942-ben a
Magyar Kerékparos Szdvetség szakitott az éremdijazasos versenyekkel és
helyettiik alkatrészekkel () jutalmaztak a versenyz6ket. Kdztudott, hogy a
kerékparozas az egyik legkdltségesebb sport, amit az amat6r magyar ver-
senyz8k nem voltak képesek finanszirozni. Mig kilféldon a profiknal, il-
letve az dlamat6roknél megengedett volt az utazasok fizetése, valamint a
munkabér megtéritése, addig ndlunk ezt tiltottdk. Ezért a szdvetség arra az
allaspontra jutott, hogy érmek, plakettek és serlegek helyett ,,bonokat” ad
a versenyzOknek, melyek bevalthatok kerékparalkatrészekre. Ez a tomor-
kényi ,,célszorl szogényembdr” megoldas a habord végéig miikodott, utana
mar visszatértek az érmek. De milyenek?

Ami azt illeti elég silanyakat osztogattak az 6tvenes évektél kezdve. A
koaliciés id6kben (1948-ig) még aranylag szinvonalas sportérmek és pla-
kettek kerlltek forgalomba. Ezt altalaban gy csinaltak, hogy a régi klasz-
szikus veretek tetejére raforrasztottak az Uj cimert és aktudlis feliratokkal
lattak el. Ezek a plagizalt (ellopott) érmek egy darabig kitartottak és bizo-
nyos szinvonalat képviseltek. A TF plakettjérél - mely a f6éplilet Gy6ri (ti
bejaratat dbrazolta - példaul kivésték a ,kirdlyi” jelz6t és raraktdk a Kos-
suth-cimert, ami egy darabig megfelel6 jutalmazasul szolgalt. Amikor be-
jott a szovjet mintaju Rakosi-féle cimer, akkor mar nem tudtak mit kezdeni
a régi éermekkel, illetve plakettekkel, igy azokat beolvasztottak.
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A pértéllami sportmozgalomban adoméanyozott sportdijak - tisztelet a
kevés kivételnek - nem sok esztétikumot (mivészi kivitelt) tartalmaztak,
anyaguk pedig nem &llta ki az évek prébajat. Példaul az 1950-es években
nyert érmeim rendre megfeketedtek, nemrég ki kellett dobnom a gydijte-
ményembdl. Egyébként a sportérmek gydijtését a sajat érmeim motivaltak,
amelyeket atlétikdban szereztem. Félévszazados gy(jtémunkéval siker(lt
a hazai sportérmekbdl (f6leg plakettekbdl) kozel mésfél ezret dsszeszed-
nem. Agy(ljtemény a legnevesebb magyar éremmetsz6k munkait foglalja
magaba. Csak a nevesebbek koziil emlitenék néhanyat: Beck O. Fiilop, Li-
geti Miklés, Cstcs Ferenc, Morelli Gusztav, Tiringer Ferenc, Teles Ede,
Novak Gyorgy, Takéatsy Tibor, Vincze Dénes, Dabdczi Mihaly, Berényi
Lajos, Tokody Gyula, Kepes Ferenc, Gordntsér Lajos, Szoboszlay Sandor,
Madarassy Walter, Danké Jozsef, Manno Miltiadész, Hajos Alfréd, Remé-
nyi Jozsef, Sz6dy Szilard, Ivan Istvan, Irsai Istvan, Csillag Istvan, Ispanky
Jozsef, Borsos Miklds, illetve a kortarsak koziil Szabd Ivan, Fekete Géza,
Kis Kovacs Gyula, Kiss Daniel, Mihaly Gabor és még sokan masok. Erem-
és plakettgydjteményem jelenleg a Magyar Sportmuizeumban talalhat6. Tu-
domasom szerint hasonlo jelentds sportérem-kollekcioval dr. Német Endre
rendelkezik, kisebb speciélis gy(ijtemény azonban tobb is talalhaté még az
orszagban. Az is gyakori, hogy mas témakat gy(ijték szintén felhalmoznak
sportdijakat. Példaul az orvosi érmeket gy(ijtd dr. Jaké Janos és dr. Gomor
Béla professzor kollekcidja sporttémakat is tartalmaz. Természetesen mas
gy(ijtéknél szintén lehet értékes anyag, ezeket hasznos lenne egyszer lajst-
romba venni és feldolgozni. A hazai sportérmészet egyik legfontosabb és
legégetdbb feladata lenne ez. Kérvolna, ha elkallodnanak sportmultunk tor-
ténetét 6rz6 néma, de mégis beszédes emlékei.

Madarassy Walter két nagyalaku sportérme



TAKACS FERENC: EP1IZODOK A HAZAI SPORTERMESZET KOREBOL

Sz6dy Szilard érmei és plakettjei

Meg kell még emlitenem a
sportérmészet szempontjabol is je-
lent6s Ezlstgerely-dijat. A 2012-
ben 50. jubileumara (1) készild
mivészeti pdalyazat sok értékes
sportéremmel, illetve plakettel gaz-
dagitotta kultdrankat. JO lenne, ha
az évforduldra tervezett retrospek-
tiv kiallitdson ezekb6l minél tobbet
lathatna a nagykozonség.

Az 1945 uténi korszak sportér-
mészetének feldolgozasa kilon 6n-
all6 téma, amivel most nem
foglalkozhatunk. A Magyar Sport-

muzeumra - és kutatdkra, valamint megszallott gy(jt6kre - var az a nehéz
feladat, hogy megalkossék a kezdetekt6l napjainkig a magyar sportérem,
plakett és sportdij tudomanyosan rendszerezett tarat. Ehhez j6 szakembe-
rekre és sok pénzre lenne sziikség. Az el6z6b6l mar csak kevesen élnek,

Irsai Istvan kubista jellegli plakettje
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utanpdtlas sincs a lathatdron. Ami pedig az utdbbit - a finanszirozast - il-
leti, arra varni kell, amig az orszag gazdasagi helyzete jobbra fordul. Ehhez
a munkahoz az emlitetteken kivil - a régi érmek felirataibdl idézve - sziik-
séges még: kitartas, batorsag, egyetértés, valamint: er6 és egészség.

/W3
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KOSZONTO

Valamennyien érommel Gnnepeljik Sipos Kornél professzor urat 70.
szuletésnapjan. Az Unneplés annal is 6romtelibb, hogy a sziiletésnap és a
jelent6s kerek évszam kapcsdn nem egy lezarult palyat, hanem egy
toretlenll aktiv szakmai palya pillanatfelvételét tinnepeljik. Az linneplés
maddja is megfelel6. Palyatarsak, kollégdk, és palyakezdd tuddsok
tudoméanyos kozleményeiket, megfigyeléseiket ajanljak az elkotelezett
tanarnak. Sipos Kornél szakmai palydja Karunk szamara példaértékai.
Orvosi végzettséggel szamos kivald hazai és kulfoldi felsGoktatasi és
kutatdsi intézményt megjarva immar évek Ota a Semmelweis Egyetem
Testnevelési és Sporttudomanyi Karahoz, korabban a Testnevelési Egye-
temhez kot6dik. A tanszékvezet6 egyetemi tanarsagig vezetd kovetkeze-
tes oktato-, kutatd- és gyogyitdbmunka mar évtizedekkel ezel6tt vizionalta
a modern egyetemi szemléletet, amely ma méar Eurdpa-szerte a feladat-
harmast kiegésziti az innovacié és a vallalkoz6i egyetemi pillérekkel.
Sipos Kornél oktatdi munkaja a gradualis képzésen tul a kezdetektdl
jelentds a hazai PhD-képzésben. Oktatoi tevékenységét tobb mint 50 éve
egésziti ki az aktiv sportolok mellett végzett gyakorlati munkaval. Olyan
terileten tevekenykedik, amelyet a ma divatos tudomanymetriai értékelés
nem részesit el6nyben, publikacids tevékenysége azonban mégis jelent6s.
Mar évtizedekkel ezel6tt j eljarasok és eszkdzok bevezetésen faradozott.
Nem véletlen, hogy a Semmelweis Egyetem szenatusanak dontése nyo-
méan az egyetem rektora Professor Emeritus cimmel tiintette ki. Biztosak
vagyunk abban, hogy szakmai Kisugarzasat, szerénységét, elkotelezett
oktatdi, kutatdi jelenlétét még sokaig fogjuk élvezni.

Szeretettel kivanok j6 egészséget a jeles alkalommal az linnepelt pro-
fesszornak, Sipos Kornél tanar urnak.

Toth Miklos
dékan






PROF. DR.

Kedves Kornél!

Tisztel6id, barataid, munkatarsaid
és a TF kozossége nevében szivbol
gratuldlok, jo egészséget kivanok
és Kkérlek, hogy gazdag szakmai
ismereteiddel, oktato-nevel§ és
kutatéi tapasztalataiddal tovabbra
is segitsd és szolgald szeretett
»iskolad”, a TF eredményes miko-
dését.

Kozel negyven éves szakmai
egylttm(ikddésiink és barati kapcso-
latunk gazdag emléktarab6l most a
szllletésnapi megemlékezés alkal-
maval els6ként a kdvetkez6 gondo-
lataidat idézem: ,,a TF kapujaban
1987-ben dr. Istvanfi Csaba rektor
megkérdezte, hogy nem akarok-e a
TF-en dolgozni? Azt valaszoltam,
»ha Te kérdezed, akkor igen«.”

Kedves Kornél!

Kevesen tudjak, hogy nem ez volt a
mi els6 talalkozdsunk. Az 1970-es
években a sportoldk felkészitésében
egyre nagyobb szerepet kaptak a
pszicholbgiai ismeretek és modsze-
rek. Ebben az id6ben én mellékfog-
lalkozasban a Bp. Spartacus Méd-
szertani-tudomanyos Csoportjanak
voltam a vezet6je. Az egyesilet
elnokétdl, Pazar Sandort6l lehet6-
séget kaptam a tizennyolc mellék-
foglalkozast szakosztalyi orvos
mellett a csoport kiegészitésére

SIPOS KORNEL 70 EVES

pszicholégusokkal. Ekkor lettek a
csoport tagjai dr. Vura Marta, dr.
Pilvein Mérton és Te is Koméi.
Hogy szamodra mit jelentett a
Bp. Spartacusban végzett Uttérd
sportpszichol6giai munka, arrél igy
nyilatkoztal: ,Ez volt /ez ma is
palyam csucsa.” Persze a pszicho-
I6gia versenysportban vald alkal-
mazasa nem nélkulozhette a szak-
mai dilemmakat, az Utkeresés buk-
tatoit sem. A Bp. Spartacusnak erds
NB I-es férfi kézilabdacsapata volt,
amely a mérk6zések elsé félide-
jében tobbszor tudasa alatt szere-
pelt, gyatran jatszott és ezt tiikrozte
a gyenge szamszerld eredmény is.
Ezt a helyzetet érzékelve, abszolut
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joszandékkal mertlt fel benned
a gondolat és megszolalt bel6led a
pszicholégus, hogy a sziinetben, az
6ltoz6ben feszlltséglevezetd kerek-
asztal-beszeélgetést (round table)
kellene a jatékosokkal folytatni. Az
Otletre reagélva azt kérdeztem téled:
»Kornél, tudod-e, hogy ki az a
Béacskai?” A vératlan kérdésre vala-
szolva jelezted, hogy nem ismered
ezt az urat. Felvilagositd jelleggel
mondtam, hogy 6 az Elektromos
SzOvetkezet elnbke és 6 fizeti a
jatékosokat, de az 6lt6z6be a sziinet-
ben még 6 sem léphet be, nem lehet
részese az ,,01t6z8i oroszlanbarlang”
izz6, feszilt hangulatdnak. Aztan
valahogy csak megnyugodtak - és
nyertek.

A pszicholégidnak a verseny-
sport gyakorlatdban val6 alkal-
mazasa utan, vagy talan azzal egy
id6ben kovetkeztek a szamodra is
szép és eredményes TF-es évek.
Ezuton is megkodszondm Neked,
hogy egylttm(ikodéseddel készitet-
tik el6 az o6nall6 Pszicholdgia
Tanszék létrehozasat 1987-ben,
amelynek eredményes mikddése
elvélaszthatatlanul fligg 6ssze szin-
vonalas vezet6i tevékenységeddel.
A hallgaték elismerését is elnyer6,
korszerli ismereteket érdekfeszi-

t6en kozvetit6 el6adasaidon tul,
tudomanyos tevékenységed kiemel-
ked6 részét képezték a pszichoregu-
lacidés folyamatok és a szorongas
kutatdsa, valamint az autogén tre-
ningnek a sport gyakorlataban vald
alkalmazésa. Oktato-neveld és tudo-
manyos munkad szoros, harmoni-
kus kapcsolatat femjelzik azok a
témavezetések, amelyeknek ered-
ményeként nagyszamu kival6 hall-
gato tudomanyos (PhD-) fokozata-
nak elnyerését segitetted eld.
Kivalé tudoményszervez6i tevé-
kenységedet bizonyitjak azok az
irdnyitasoddal megszervezett sike-
res hazai és nemzetkozi sportpszi-
choldgiai konferencidk, amelyeket
most kdvetdid, utédaid gondoznak.

Kedves Kornél!

Se vége, se hossza nem lenne azok-
nak az elismerésre mélté szakmai
és emberi cselekedeteid felsoro-
lasdnak, amelyek alkotémunkéadat
az elmdalt évtizedekben jellemez-
ték. Ezért a valésag hl megisme-
rése érdekében Hozzad fordulok
segitségért és a 70 év torténéseinek
valés megjelenitéséhez engedé-
lyeddel az aldbbi o6néletirasodat”
idézem:

Dr. Sipos Kornél onéletirasa eredetileg a Fabri Gyorgy altal szerkesztett Vivant
Professores cim( koétetben jelent meg. (N.Y. Pro Homine, Budapest-Ujpest, 2006. 223-
236. p.) Jelen szdvegh(ségre torekvd valtozat a tanar ar néhany kisebb valtoztatasaval

jelenik meg. (A szerk.)
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1941. junius 2-4n Losoncon lattam meg a napvilagot, ahol apam, néhai
dr. Sipos Lajos 1939. szeptember 29-t61 1945. aprilis 12-ig a Losonci
Magyar Kiralyi Allami Karman Jozsef Gimnazium és a Nograd megyei
Tanitok és Jegyz6k Egyesulete &ltal fenntartott R&koczi fidinternatus
igazgatoja volt.

Ujsziilottként lettem kollégista. 1991-ben az egyik egykori diak
mesélte el nekem, hogy sapkéajat én dobtam be az internatus udvaran levé
kutba (2-3 éves lehettem). Pedagdgusgyerekként mind a mai napig igyek-
szem ,,rossz gyerek” lenni. Minden erémmel azon voltam, hogy a pedag6-
gus péalyat elkeriljem. Ez csak részben sikeriilt. (1996.majus 1-t6l tan-
székvezetd, 2000. julius 1-t6l egyetemi tandr vagyok a Testnevelési
Fdiskola /Magyar Testnevelési Egyetem, ma a Semmelweis Egyetem
Testnevelési és Sporttudomanyi Kar Pszicholdgia Tanszékén.)

Dr. Sipos Lajos és Neckuen Kornélia hazassagabol négy fiu sziletett:
Lajos (1939, Kassa), Kornél (1941, Losonc), Adam (1946, Salgotarjan
[bélcs6halalban haromhdnapos koraban halt meg]) és Aron (1947,
Ujpest). Talalkozasuk, életutjuk az els6 generacios értelmiség ,,szép”
(szomort) példaja. Apam sorsa megrendit6 (arvahaz, E6tvos Kollégium,
sub auspiciis gubernatoris doktorra avatas a Magyar Kiralyi Pazmany
Péter Egyetemen, hét varosban elt6ltott tanari évek, Lenin Intézet [orosz
nyelvbdl is diplomat szerzett], ELTE Magyar Nyelvi Lektoratus vezetése,
sok csata, kevés gy6zelem. 48 évet élt.)

1946. oktéber 1-jén, marhavagonban, két él6 disznot ,,csempészve”,
Salgotarjanbol érkezett meg csaladunk Ujpestre. Azéta biiszkén vallom
magam Ujpestinek. Edesapdm nemcsak a Kanizsai Dorottya Leanygim-
nazium igazgatdja, hanem a Konyves Kalman Gimnaziumban mikodd
szakeérettségiz6 osztaly tanéara is volt. ,,Az Ujpesti dolgozok iskolajanak
1949-es évben érettségizett hallgatoi...” felirattal ellatott csoportképen
- tizenkilenc, tébbnyire meglett ember, végz6s hallgaté tanarai kozott -
Szarka Gyula bacsi mellett Ul az én apam (balrdl a negyedik). Farkas igaz-
gato ar, Maté llona, Dienes Laszld, Szab6 Janos és Szaloki Jozsef szemé-
lyes ismerdseim voltak. Sajnalom, hogy ,,Ili néni” tanitvanya nem lehettem.
Halds vagyok a sorsnak, hogy a rettegett nyelvtanart, matematikatanart
,,csak” apam kollégai kdzott tarthattam szamon.
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Az Ujpesti dolgozok iskolajanak 1949-es évben érettségizett hallgatdi
a Koényves udvaran. A kép dr. Sipos Kornél archivumabol szarmazik.
Az 16 sor a tanaroké: 1. ?, 2. Szaloki Jozsef,
3. dr. Lavotha Odon, 4. dr. Sipos Lajos, 5. dr. Szarka Gyula, 6. Farkas
Istvan igazgato, 7. Dienes Laszl6, 8. Maté llona, 9. ?, 10. dr. Szabd Janos
Afels6 sorban balrdl a 2. helyen Vizi Laszl6 ir6, mifordito,
mellette a 3. helyen Hollai Imre, diplomata,
kés6bb az ENSZ Kozgydlés elnoke (1982-83) all.

A fényképen lathaté csokornyakkendds fiatal tandr mar nem igazgato
a tér tololdalan. Mar nem kell /nem szabad a vasarnapi nagymisére
vezetnie a ,,kanizsais lanyokat. Hamarosan ,k6ztanarra léptetik el6”.
A 1951/52-es tanévében a Kdlcsey Gimnazium IV. ¢ osztalyanak tabléjan
se mosoly, se csokomyakkendd. Ekkor dr. Sipos Lajos tanér [elvtars] mar
orosz nyelvet tanit. lgazi arcét, harcos, bator emberségét Szeberényi
Lehel, egykori internatusi famulusa rajzolta meg*.

A Konyves és a Kanizsai altal kozrefogott Aprilis 4. tér (Tanoda tér
ma és régen) - a Sétatér, a kbznyelvben régen igy hivtdk — mint a Szabad
szél cim(i Dunajevszij-operett Kossuth-dijas m(vészek altal valé bemu-
tatdsanak szinhelye, vagy 4daz foci- és (tank-) litkozetek latvanyat ny;jto,
nem mindig ,vidam” csatatere maradt meg emlékezetemben. Kiskapura
focizd nagyfiuk kozott volt egy féllaba, aki mint vészkapus vett részt a
meccseken. A Nyar utca 1. szam els6 emeleti (panel-) lakasabdl a ‘70-es
évek végén koltozott ki a Megyeri Uti temet6be. Mint j6 szomszéd, ott

Szeberényi Lehel (1980): Emlékek volgye. Szépirodalmi Kényvkiad6, Budapest. 28-30. p.
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voltam a temetésén, a ravatalozétol a sirig ment6autd vitte a feleségét
a koporsé utan (mint intézkedd ,,orvos” én riasztottam a ment6ket). Nagy
ciganybanda heged(ivel bucstzott a féllabu focistatol. (Ezzel az ese-
ménnyel ért véget szamomra a régi Ujpest torténete. Ekkorra mar az egyko-
ri szoba-konyhéaban lakd Gjpestiek tobbsége panelhdzakba koltozott.)

Tyukody bacsi, Peredi bacsi, a Jdvor csaldd valamennyi tagja ugyan-
csak meghatarozé szerepl6je volt a két gimnazium kozott zajld
életlinknek. A vikszos bajszl kisember (Tyukody bécsi) killt a lednyiskola
kapuja elé, és a sétakertben az esetleg nem tdkéletes rend egy pillanat alatt
helyredllt. Nem sz0lt egy sz6t sem. A k.u.k. seregben tanulta meg ezt a
pedagogiai fogast. Perediék és Javorék hivatalsegédi lakésa ‘56 el6tt a
Konyves alagsoraban volt talalhatd. Orém volt hozzajuk bemenni.
Késdbb Javor néni az ebédosztasnal - ugyancsak az alagsorban - igye-
kezett mindenkinek a legfinomabb falatokat a tanyérjara tenni. Az Gjpes-
tiek egy nagycsaladot alkottak. A bur-telepi sracok, a Tél utca végében
€16 szegkovécsok gyermekei (osztalytarsaim az elemiben) tébbnyire nem
lettek gimnazistdk. Amig élt, ,Pacindl” vasaroltam dinnyét a piacon.
Sirjanal egy percre mindig megalldk.

1955. augusztus 1-jén vonultam be a Il. Rakoczi Ferenc Katonai
Kozépiskoldba. 1956. oktéber 23-a4n A XIX. szazad kolt6i cim( m(soruk-
kal Horvath Ferenc, Kossuth-dijas versmond6 és Szendrey-Karper Laszlo
gitarmiivész léptek fel a Il. sz&zad (értsd: a méasodikosok 8 szaka-
szalosztalya) el6tt. A délutan azzal telt, hogy a tisztek ki-bejartak a
parancsnoki épulet el6adétermébdl. A miisor végére a laktanya kapui be
voltak zarva. A 3. és 4. évfolyamosokat nem lehetett visszatartani. Este
mar ott voltak a Radional (is). Az aznapi ezrediigyeletes tiszt, Marcsik
szazados a bezart f6bejarat mellett egy benzines hordén allva (karddal az
oldalan) a kdvetkezd parancsot adta ki, azt az igéretet tette: ,,Mindenki

menjen a korletébel!”... ,jigérem, hogy magam viszem ki az alsobb
évfolyam nodvendékeit a varosba, ha legktzelebb ilyen esemény
torténik...” - Hittlink az igéretnek, teljesitettiilk a parancsot. November

3-a4ig nem hagytam el a laktanyat. Sok Iényeges dolgot tanultam meg a
matyasfoldi katonaiskoldban. El&szor is azt, hogy a katonai palya nem
nekem valé. (Ugyanakkor nagyon irigylem Bakd Pistat, aki az el6ttem
lev6é padban (lt és vezérérnagyként a légier6 fOparancsnoka lett.)
Masodik fontos felismerésem az volt, hogy az ejt6erny&zés nem az én
»sportom”. Harmadszor, de a tobbi felismerést megel6z6en azt tapasztal-
tam meg, hogy a pedagdgusi szolidaritas a diak tudatlansagan is felll tud
emelkedni. Kalavszky tanér urat a Kényveshdl ,vezényelték” a Rakoczi
Jirodalmi tanszékére” (ott ilyen is volt!). O felvételiztetett. A helyesirasi
felvételin azt a mondatot diktalta nekem, hogy ,Nem én vagyok a
legkisebb fit a csaladban.” (Ezt batoritasnak is szanhatta, hatha rajovok,
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hogy az 1953-ban meghalt apdm kollégéajanak 6vé szarnyai ala keriiltem.)
A ,legkisebb” szdba kettd ,,s” bet(i csuszott. A felvételim sikeresen zarult.
Felvettek. A gyenge helyesirasuak felzarkoztatd csoportjaba keriiltem.

Mint mondjak, a torténelem a legbizonytalanabb dolog a vilagon. A ma-
gantorténelemre is igaz ez a mondas. Biztos, hogy 1957 januar k6zepén
tortént, hogy a Il. keruleti VVoroshadsereg Utjai (ma HUvosvolgyi ati) ,,kis
HM-ben” gyllekeztiink, ott folytatddott a Il. Rakdczi Ferenc Katonai
Kozépiskola utolsé tanéve. Volt aki maradt, volt aki hazament. Engem
néhai Balogh Istvan szdzados, szdzadparancsnokom a kapuig kisért, és
azzal vélt el télem, hogy ,,jol teszed Sipos, hogy leszerelsz”. Tiz év mulva
a Tiszti Kérhazban én voltam a kezel6orvosa, nagyon megoriltink
egymasnak. A kdzépiskolai bizonyitvAnyomban az all: ,Sajat kérésére
leszerelt. Kdzépiskolaba felvehet. 1957. mércius 8. Olah Istvan alezre-
des iskolaparancsnok”. A Konyves Kalman Gimnéaziumban kidllitott, az
56/57. tanév els6 félévi eredményét tanlsitdé bizonyitvanyt marcius 9-én
Holldsi Laszlé igazgat6é és Mile Karolyné ,,of6” irtak ald. Hol jartam az
els6 felévet? Hol voltam januarban, februarban? - A Konyvesben szok-
tam a civil életet.

A félig lerombolt Kdnyves fizikaszertaraba jart az az osztaly, amelybe
kerlltem. Apam bricsesznadragja volt az egyetlen téli 6ltézet, amely ram
jott. Ebben jartam iskolaba. Furcsan néztek rdm az osztalytarsaim. Kicsit
hangos, katonas beszédem és 6ltozékem miatt is. Ebben az id6ben orosz
helyett németet tanultunk. A ,,vénkisasszonyszer(i” (egy habokos benyo-
mésat kelt6, kicsit raccsold) tanarndé igy hivott ki a tablahoz:
,foldbi(r)tokos jojjon ki!” Megérdemelné, hogy emlékezzem a tanarné
nevére. Ez a mondata végigkisért eddigi életemen. Dr. Métneki Janosné
orosztanaromnak sok mindent kdszonhetek. Megtanitott oroszul. Nélkiile
nem Kkerilhettem volna be az orvosegyetemre. A Dosztojevszkij
Muzeumban jarva 1974-ben (Leningradban) sokat gondoltam rd. Ma is a
legkedvesebb tanaraim kodzott tartom szamon. Ahogy réviddel a halala
el6tt egykori osztalyatdl elbucsuzott, az mindenki szdmara megrazo és
egyben felemel6 élmény marad.

Mivel a 65 felé jar6 diak tanarai, parancsnokai legtébben mar nem
élnek, ezért itt kell megemlékeznem néhai Olah Istvan alezredes iskola-
parancsnok ,,h6siességérdl” is. 1956. november 4-én délutan fogtak korbe
a szovjet tankok a katonai kozépiskolat. (Késébb itt llitottak fel az ideig-
lenesen Magyarorszagon allomasoz6 szovjet csapatok féparancsnoksagat
is.) Radion keresztil Olah alezredes azt a parancsot kapta a tankokat
vezényl6 tisztt6l, hogy menjen ki a parancsnoki pancéloshoz. A tobb szaz
ndvendék a korletek ablakabol nézte, hogy mi fog torténni. A tankok k6zé
kisétalt egy ,,Magyar Ember”. Az iskolaparancsnok egy oOrat kapott a lak-
tanya Kilritésére. Minden gyerek (n6vendék) szekrényében volt fegyver.
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Olah Istvan hatarozottan levezényelte a laktanya kilritését. Mindenki
elindult, amerre latott. Egyetlen meggondolatlan puskaldvés elég lett
volna ahhoz, hogy rommaé 16jék a laktanyéat, elpusztitsanak sok fiatalt.
Ezért a tettéért késdbb ,,blintetésb6l™ Debrecenben hadosztaly-parancs-
nokként folytatta palyafutasat. A kivalo katondbdl késébb honvédelmi
miniszter lett. (Azt tartottak, hogy 6 volt az egyetlen igazi katona ‘45 utan
ezen a poszton. Taldn maig is igaz ez a mondas.)

Ha a Kényves K&lman Gimnéziumra gondolok, a Kényves Kronika,
az Onképz6kor, dr. Arvay Ferenc torna6rai, Eder Zoltan tanar ur iro-
dalomdrai, Pavel Kohut llyen nagy szerelem cimdi érettségi tétele, Obetkd
Dezs6 EOtvos-kollégista ihletés( foldrajzérai, dr. Sarossy Istvanna jo
szivvel el6adott biol6giatudomanya és dr. Vasvari Lajos angoloréi jutnak
eszembe. (Dr. Fecske Andras, dr. Mihalyi Ferenc és dr. Nadas Jozsef
engem sajnos nem tanitottak. Legendas egyéniségiik az élet fontos dol-
gairdl alkotott felfogdsomat is meghatarozta. A mi idénkben az iskola
altaluk volt a tudas és az emberség fellegvara.)

Holldsi Laszl6 igazgatd dr batran vallalta a nagy emberek tarsasagat.
Tudatdban volt, hogy a csepeli gimnaziumbol eltandcsolt irodalomtanar,
dr. Eder Zoltan maradandé nyomot hagy az Ujpesti fiatalok lelkében.
Valamennyi kényvét féltve 6rz6m. A Hungaroldgiai Ismerettér 4. flizete*
mindig kezem igyében van. Sokat forgatom. Az ajanlasa is fontos a sza-
momra. igy szOl: ,,Dr. Sipos Koméi kedves bardtomnak (egykori kivalo
tanitvanyomnak) e szerény osszeallitast (kérésére) szeretettel kuldém.
1990. 4prilis 10. Eder Zoltan” - Amikor idaig jutottam, ismét végigolvas-
tam a kotetben Babits Mihaly nekroldgjat (B.F. huszardnkéntes: elesett az
északi harctéren, 1915. junius) és Cs. Szab6 Laszl6 sorait (,,A hési halot-
tak képolnjaban vagyunk. Flandria és Bukovina sardba vetve eltlint
Eurdpa szine-viraga.”). Készénom Tanar Ur, hogy a haborukban odave-
szett csaladtagjaim kozott tudhatom Békassy Ferenc huszaronkéntest is.

Dr. Vasvéri Lajos a bortdnb6l valé szabadulasa utan egy ideig villa-
moskalauz volt, csak kés6bb térhetett vissza a katedrara. Nem irodalmi
munkéassagat méltatom. Bar dr. Vasvari Lajos: Angol kdzmondésok 1-2.
kotete (605 és 670 oldal) ,,mintegy 20.000 k6zmondast és szélasmondast
tar olvasoi elé” a vaskos kotetek flilszovege szerint. Nekem mégis a félévi
eredmények kialakitasi technikajaval maradt meg emlékezetemben. Elére
kell bocsatani, hogy viccesen gy noszogatta a kevéssé aktiv didkjait az
angol nyelv elsajatitdsara, hogy ,,az angol nyelv nagyon konnyd, nincs
nyelvtana.” A félév lezarasa el6tt névsort olvasott. (Lanyos osztalyba jar-

Egy angol-magyar miveltségkozvetit6. Valogatas Békassy Ferenc hatrahagyott ira-
saibol. Valogatta Eder Zoltan. Nemzetkdzi Hungaroldgiai Kézpont, Budapest. 1989.
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tam, ennek volt elénye is, hatranya is.) Vasvéri tanar ar a kovetkez6
kérdést tette fel: ,,Hanyasra aspirélsz angyalka?” A lanyok szemérmesek
voltak, nem sok 6td6s volt az osztadlyban. Csupan ketten érettségiztiink
angolbdl. A masik érettségiz6bél - Windhager Gabibél - angoltanarné
lett. Nekem csak addig sikerdilt eljuthom, hogy feln6ttkori angoltanarom,
Szentmihalyi Szab6 Péter (a Konyves egykori tanara) szerint ,sosem
fogok megtanulni rendesen angolul.” - Még mindig tanulok.

A Konyves Kronika elinditoja is dr. Eder Zoltan tanar ar volt. Néhany
szamat 6rzom ennek a diaklapnak, amelyben Németh Odon igéretes ver-
sei is megjelentek. Berda Jozseffel ennek a lapnak készitett riportunk
(Laszl6 Imre volt a tarsriporter) egy nagy ,,story” kezdetét jelentette. 1966
tavaszan a Jozsef Attila-dij atvétele utdn beszéltem vele utoljara. Fanyar
mosollyal fogadta a gratulaciét. Berda Jozsefet is Eder tanar Urnak
kdszonhetjlik.

Dr. Arvay Ferenc, testneveld tanarunk vivomester (is) volt. Katonasan
fegyelmezett. Ami a tornateremben tortént, abbdl mindenki tanulhatott
emberséget, tartast, batorsagot.Obetké Dezs6 tanar ur - egykori EOtvos-
kollégista - foldrajzéréi és a vele vald utolso taldlkozéas a 35. érettségi
talalkozonkon eképpen foglalhatok 6ssze: az ,,emberi nagysag” példaképe
volt.

Dr. Sarossy Istvanna, egykori bioldgiatanarom, ma is aktiv pedagdgus.
Nemcsak az a ,,hGstette” érdemel emlitést, hogy a t6le tanultak birtokaban
bejutottam az orvosegyetemre, hanem az is, hogy fiamat is sikeresen
felkészitette a TF-re. Nem tehet réla, hogy sem bel6lem nem lett (igazi)
orvos, sem fiam nem lett testneveld tanar.

Porkolabné dr. Balogh Katalin (1931-2005) pszichologusként (is)
végigkisérte palydmat. Az 1958/59-es tanévben fél évig pszicholdgiat, fél
évig logikat tanitott osztalyunkban. Huszonhét éves volt akkor. Mindenki
szerette, sajat osztalya munkassagarol konyvet szerkesztett. A hazai pszi-
chologidban, az ,.iskolapszichologidban” egy korszak fiiz6dik a nevéhez.
A pszicholdgia szakon is tanarom volt. Lanyom az Aradi utcai Ovodéaba
jart, amikor a hires Kkisérletei ott is folytak. A TF 1993/94-es , OVI
Konferencidin” tartott el6adasait zsufolt haz el6tt meg kellett ismételni.
2005 nyaran megint a Megyeri Gti temetdben vagyunk. Pap temeti. Az
ELTE Pedagdgia és Pszichologia Kar dékanja bucslztatja. Olyanok (is)
allnak egymas mellett sirja koril, akiket egy vilag vélaszt el egymastol.
Kati néni (a dunakeszi lanyoknak ,,Katoka™), készonjik!

Bacsa L&szI6 tanar Ur is 2005-ben tavozott el kdzllink. HEskolte-
ményt irni szerintem bln. Ha egy diak a Kényvesr6l ir, réla mindenkép-
pen meg kell emlékezni. Az Aprilis 4. tér volt az élete. El6bb a fidis-
kolaban, majd a Konyvesben élt. Csak az iskolaban ,,éIt”. 1957 nyaran az
Ujpesti napkozis tdborban ismertem meg. Fociban, pingpongban (sajnos)
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nem tudtuk felvenni vele a versenyt. Ugy jatszott, ahogy a matematikat
tanitotta. Halal komolyan vette, amit csinalt. Perlaki Istvan testnevel§ és
az ének-magyar szakos Puskas Gyula voltak a ,,baratai”. Minket ,,csak”
megtlrt maga koril. A Konyves 100 éves jubileumi innepségén a Mez6-
gazdasdgi Muzeumban egymasra néztink. Kezet fogtunk: Szevasz!
(EKkor lattam utoljara.) Nem igy kellett volna elbucstzni téle. A Konyves
kivalo tenorja, legfanatikusabb matematikatanara volt. Szobon van elte-
metve.

A gimnéazium utan Szegedre
keriiltem, ott végeztem az Orvos-
tudomanyi Egyetem Altalanos Or-
vosi Karan (1965-ben). 1965-1968
kdzott az ELTE Bolcsészettudo-
manyi Kardn kiegészitd klinikai
pszicholdgiai diplomat szereztem.
Eletem 1965-1984 kozotti idsza-
ka az MTA Pszicholdgiai Intéze-
tében telt el. (K6zjatékként 1980-
1982-ben TESCO-kikildottként
Libiaban voltam ,,rabszolga” [alta-
lanos orvos Tripoliban az 5. sz
Poliklinikan], Heti hat napon &t
naponta hét oOrat rendeltem.
Rekordom hét ora alatt szaztizen-
négy nébeteg ellatdsa volt. Sajat
koltségemen tértem haza Libia-

bol.) 1984-1987 kozott a Dunakeszi Egyesitett Egészségligyi Intézmé-
nyeinek ldeggondozd Intézetében pszichaterkent, 1987 szeptemberétél
1996-ig alkoholdgusként (szerzddéssel) dolgoztam.

1987-ben dr. Istvanfi Csaba rektor a TF kapujaban megkérdezte, hogy
nem akarok-e a TF-en dolgozni. Azt valaszoltam, ,,ha Te kérdezed, akkor
igen”. Azota vagyok TF-es, ki tudja meddig. 1968-ban kezdtem a sport-
ban dolgozni a Budapesti Honvéd SE-nél. (Greminger Janos, a Mddszer-
tani Osztaly vezet6je kotelez6vé tette, hogy a vezet6edzéknek az autogén
tréninget el kell sajatitaniuk. En voltam a tanfolyam vezetdje.) 1974-t6l
1984-ig a Bp. Spartacus Modszertani-tudomanyos Csoportjaban egy
olyan csapatban ,fociztam”, amely tagjai még ma is k6zdsen dolgoznak.
Ez volt /ez ma is palydm csucsa.

1973/74-ben a Szovjetinié Orvosi Akadémidja Leningradi Kisérleti
Orvostudomanyi Intézetének Okoldgiai Elettani Osztalya elektrofiziolo-
giai laboratériumaban (N.V. Csernigovszkaja vezetése alatt) késziiltem
fel az 1976-80-as években elvégzett levelez§ aspirantirara. N.N.
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Vasziljevszkij professzor Okoldgiai Elettani Osztalyan tébb, ma mar az
USA-ban dolgozé kollégat is megismertem. Az Ulica Rubinsteina dom 25
alatt ratalaltam Shviadosh professzorra, akinek a Zsenszkaja szekszopa-
tologija cim( kényvét leforditottam magyarra. A leningradi Hanin pro-
fesszor (ma a finnorszagi Jyvaskyl&ben él) inditott el a Spielberger-féle
szorongasskalak magyar nyelvre valo adaptalasa felé. (1976 és 2005
kdzott nyolc angol nyelv(i, nemzetkézileg elterjedt szorongéasskala ma-
gyar forditasat, publikéalasat végeztem el.) 1980. majus 15-én a Leningradi
V.M. Behtyerev Pszichoneuroldgiai Tudomanyos Kutatdintézet Orvosi
Pszicholdgiai Bizottsaga 100%-0s szavazattal fogadta el Az autogén tré-
ning és az EEG alpha-biofeedback egyuttes alkalmazédsa neurotikus
betegek kezelésében cimii orvostudomanyi kandidatusi értekezésemet.
A moszkvai olimpia el6tti evakualas soran az egyik utolsod kilfoldi
didkként hagytam el Leningradot (ma Szentpétervar).

Lélekben ma is sokat sétalok a Nyevszkij proszpekten. Hallom, ahogy
a terapias nagycsoportos foglalkozdsokon, az egykori Pavlov Klinikén,
a Vasziljevszkij Osztrovon Beljajev féorvos Ugy kezdi a mondokajat:
»bratszi, leningradszci”. A betegek hélasan fogadjak a féorvos szavait.
Azt mondjadk Szentpétervaron, Moszkvdban minden megvaltozott.
Beljajev doktor is régen elment. Dr. Koronkai Bertalan utan Beljajev dok-
tortdl tanultam legtdbbet arrdl, hogy kell a betegekhez sz6lni.

Az afganisztani bevonulaskor - odakint - a legnagyobb sokk egy
barati beszélgetés soran ért. Magasan képzett matematikus kollégam
biszkén mesélte, hogy apja 1956-ban Budapesten harcolt. Batyja 1968-
ban Praga megszallasakor esett el. Ha neki azt mondjak, vonuljon be
Afganisztanba, gondolkodas neélkil megteszi. Akkori débbenetemet az
véltotta ki, hogy szerinte (igy mondta sz6 szerint): ,,minden nemzedéknek
meg kell, hogy legyen a sajat habortja”. Mara belattam, hogy ezt a bor-
zalmat rakényszeritik a legtébb nemzet,
majdnem minden nemzedékére, és ez iga-
zén felhaborito. Pszichoregulacid

Alekszandr Szemjonovics Romen kony- Romén: Aktiv onszuggesztio
vét kétszer forditottam le magyar nyelvre.

Az eredeti orosz széveg forditasaért az
Akadémiai Kiadd Kifizette a honoréariu-
mot. Majd a Szovjetdnié Jogvédd Iroda-
jatél kapott levél alapjdn a koényv nem
latott nyomdafestéket. Tiz év mdlva
angolul is megjelent a munka, annak a
forditasa is elkészilt, és belsd hasznalatra
a Magyar Pszichiatriai Tarsasag Pszicho- ShrkedtilKE sipor Kornel
terapids Szekciojanak flizeteként jelent
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meg. A Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar 2005-
ben Romen: Aktiv 6nszuggesztié cim({ munkajat hivatalos tankdnyvként
adta ki. Erre a munkamra igazan bliszke vagyok.

Romen 1973 majuséban egy Pravdéaba csomagolt kdposztafejjel a hdna
alatt fogadott az alma-atai repl6téren. Két hetet toltéttem Alma-Ataban.
A Kazah Allami Egyetemen Injusin professzornal, a bioenergetika egyik
vezetd kutatéjanak a laboratériuméban is megfordultam. A kezemrdl ott
késziilt Kirlian-foto lemezét ereklyeként 6rzém. A Zen buddhista gyakor-
latok alkalmazésa a pszichoterapidban cimdi irasunk (Koronkai, Sipos,
1973) a Romen Altal szerkesztett 1. tanulmanykdétetben orosz nyelven jelent
meg.

A 80. szilletésnapjat 2005-ben lGnnepld dr. Koronkai Bertalan - nagy
megtiszteltetés ez szamomra - tanitvanyai kozott tart szamon. Neki na-
gyon sok mindent készénhetek. 1966. januar 1-jét6l 1971. december 31-ig
Ll6tifuti” lehettem a Volgy utcai Férfi Funkcionalis Idegosztalyon, ahol
az autogén tréninget, a csoportterapiat és a hipnoézist (persze a neurolégia
akkori terdpias modszereit is) Koronkai adjunktus ur olyan természe-
tességgel alkalmazta, tanitotta, hogy a mellette dolgoz6 fiatalok teli (ki
teli, ki félig teli) tarisznyaval indulhattak az életnek. A negyven éve tart6
baréti és szakmai tamogatasa életem nagy ajandékai kozé tartozik.

Ugyanilyen ,életen & tart6” baratsag dr. Povazsay Eva f6orvos
asszonyhoz f(iz. 1965-ben hét jelentkez6 kozul engem vélasztott ki az
MTA Pszicholégiai Intézet akadémiai 6sztondijas allasara. Ahogy mind
a mai napig visszaemlékszik erre: ,,ezért lelkiismeret-furdalasa (is) van”.
Nekem az életem folyasanak iranyat jeldlte ki: mindig halas leszek neki
ezért. A XX. szdzad magyarorszagi kultartorténetnek olyan képviselgje,
aki Hermann Imréhez jart analizisbe, Dénes Zséfia beszélget6partnere
volt. Gaal Istvan filmrendez6, Levendel. Laszld (polihisztor, orvos-poli-
tikus), Madl Ferenc (kés6bbi kdztarsasagi elndk) és még sok mas hiresség
szellemi partnereként a Horanyi Klinikéan eltoltott évek minden rezdiilését
kis mosollyal az arcan idézi fel. Ha 6rom vagy banat ér, masnap ott Ulok
a Csalan utcai panoramas teraszon, és beszélgetiink. O egyik cigarettardl
gyUjt a mésikra. En a XX. szazadbdl megmaradt bilcsességet, szeretetet
szivom magamba.
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Kedves Kornél!
Az olvasok és a magam nevében
koszéndm a valtozatos, szép €s
eredményes 70 éves életlt bemu-
tatasat, amelybdl kiderll, hogy
alapvetd személyiségjegyed a sze-
rénység. Ezt kompenzélando,
engedd meg nekem, hogy az linnep
alkalmabol néhany kiemelkedd sike-
redre és az azokat kdvetd elisme-
résekre zéaroakkordként helyetted
most én emlékezzek.

Az 1996 és 2006 kozotti id6szak-
ra jellemzd szinvonalas tanszék-

vezetdi tevékenységedet a Semmel-
weis Egyetem Szenatusa arany
emlékgydrdvel ismerte el (2006).

A szorongéskutatassal foglalko-
26 nemzetk6zi tudomanyos tarsasag
(STAR- Stress and Anxiety Research
Society) 2009-ben életm(idij)™ tin-
tetett ki.

A hazai sportpszicholdgia teri-
letén végzett Gttér6 és iskolate-
remtd tevékenységedet a Semmel-
weis Egyetem Testnevelési és
Sporttudoményi Kar (TF) Tanacsa

A Szent-Gyorgyi Albert-dijat Réthelyi Miklés miniszter adja at
(2011 januar)
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A 70 éves szliletésnapod alkal-
mabdl a Semmelweis Egyetem
Testnevelési és Sporttudomanyi
Kar (TF) Tanacsa oktatd-nevel6 és
tudomanyos munkad elismerése-
ként a TF arany pecsétgydr(jével
tiintetett ki.

A testkultiraés a TF szolgalata-
ban kifejtett tobb évtizedes kiemel-
ked6 tevékenységed elismerése-
ként 2011-ben a Semmelweis Egye-
tem Szenatusa a megtisztel§ pro-
fessor emeritus cimet adomanyozta
szamodra.

A pszichés dnszabalyozas teri-
letén elért tudomanyos és oktato-
nevel6 tevékenységedért 2011-ben
a Magyar Kultira Napjan a Szent-
Gyorgyi Albert-dij kitlintetésben
részesultél.

Kedves Kornél'!
Gratulalok! JO egészséget, tovab-
bi alkotd éveket kivanok!

Tisztelettel és baratsaggal

Istvanfi Csaba



AJANLAS

Sipos Kornél professzor termékeny és értékekben bdévelked6 életutjat
tanulmanyozva rajottem, hogy van egy 0sszekot6 kapocs koztlink. Az
pedig nem méas, mint Tamko Siratd Karoly. O évekig jogat tanult nala, én
pedig verseib6l szivesen meritettem bélcsességet.

Tamké Siratd Karoly (1905-1980) &stehetsegként mar tizenhatévesen
megjelentette Ady-hatast verseit Az Elet tavasza cimii kotetében. A har-
mincas években Parizsban - a kor legnagyobb mdivészeivel vitatkozva -
kiadta Dimenzionalista Manifesztum cimmel az avantgard elméletét és
feladatait taglalé irasat. Sulyos betegen tért haza 1942-ben. Magéaba for-
duld, elmulast sugallé kolteményeit Kialtds cimmel foglalta kotetbe.
Végzetesnek mondott betegségébdl a joga segitségével labalt ki. Evek
soran az &si keleti gyogymaodnak, illetve életszemléletnek kivalo ismer6-
je és tanitomestere lett.

Eletének hatralevd idGszakaban végig foglalkoztatta a betegség, pon-
tosabban az EGESZSEG. A légzérendszer gyogyitasardl és karbantar-
tasarol elméletté kovacsolt rendszerét a Ne légy tobbé beteg! cimd mun-
kajaban sliritette dssze.

Az emberek Tamkdnak féleg - a példatlan népszerlségre szert tett -
gyermekverseit ismerik. Ezek szinte kitérolhetetlendl beivddtak Kicsinyek
és nagyok zsigereibe. Ki ne hallott volna B6rond Odonrdl, Pinty és Pontyrol
vagy Tengereczki Palrél. Kolténknek azonban sulyosabb mondanivaléja is
volt az emberiség szaméara. Ez pedig az egészség megdrzésének elenged-
hetetlen fontossdga. Szamos versében figyelmeztetett a civilizacié artal-
maira és azoknak a testmozgassal (jogaval) valo kivédésére. Az ilyen jel-
legli irdsaibdl annak idején sokat idéztem a leendé testnevel6 tanaroknak
(néha még a politikacsinaldk felé is kiildtem riaddztatd sorokat).

Sipos Kornél - Petéfivel sz6lva - diligenter frekventalta vagyis jele-
sen végigjarta Tamko iskolajat. Amit itt tanult a jogarol és a keleti orvos-
lasrol, azt szertedgazd munkdjaban (pszichiatria, addiktoldgia, sportpszic-
holégia, relaxacio, testnevelés stbh.) alkotdé modon felhasznélta és
tovabbfejlesztette. A tanitvanybdl azutan baratja lett a mesternek, amir6l
szamtalan kedves emléket 6riz. A kolt6-jogi valamennyi kdnyve - személy-
hez sz616 dedikacidval - féltve 6rzétt kincs a Sipos csalddban. Ezekbdl
néhanyat bemutatunk. Van koztiik olyan vers, amit a mester sajat kezlleg
tovabbirt az ajandékozott kotetben, igy egyediségével olyan kuriézum,
mely boviti az ir6 életm(iveét.
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TAMKO SIRATO KAROLY
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Kedves Tanar Ur! A 70. évedbe lépve gratulélok gazdag munkassa-
godhoz, kivanok tovabbi sok sikert és féképpen j6 EGESZSEGET!

Tamko Siratonak ,,pszichoszomatikus” verseib6l az egyik kedven-
cemet ajanlom Neked és mindazoknak, akik aggodnak népiink testi kulta-

raltsagéért vagyis egészsegéeért.
Takacs Ferenc



EGESZSEGSZOZAT A WHO-HOZ
ES MINDENKIHEZ

urémial

reumas szivbaj!
IVESZESEDES!

ES a tobbiek!

Az Orvos-mitoldgia ugrasra kész nagy fenevadjail
Eszik az embert hogy halalra falva énmagukat
szazezerszer is feltAmadjanak!
Rossz lakds vizesés foghiany
negativ-foldaram talteher stressz
sorscsapasok alkoholrabsag!...
Embervezérek!
Ma préfétai: orvosok
kik mar annyiszor annyin segitettek
Ne hagyjuk el az embert!
Hisz mindez: - hiba!
Agykapcsolas-hiba.
Terv-cs6d!
Sejtek téves reakciojal
Hisz az abszolut egészség ada van!
Elrejtve. Mélyen.
Banyasszuk hat ki!

En
(betegségek leragta csonk)
naivan és diplomatlanul
kényorgdm:
dolgozzuk ki
az aktiv megel6zés életmdd elvét
1égzésszabalyait
épitsiink ra
Gj életritmust
ép-ész-hazakat
Gj varostomboket nyitott mellel az égnek!
Mindenkit
megmenteni
tudom
nem lehet!
De addig is, amig beérik
a Mi boldog orszagunk
a WHO-orszag
ha csak 10-20% is mentesul
a szenvedésekt6l
az egészségre nedddn sévargok kozil
maér akkor is
oridsi munkat végeztiink!
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Héanyan hordozzak magukban
néman
a fajdalmakat?!

Rendben.

En megtanultam t6lik

a szenvedések ajkharapasat.
i De mit kezdjiink a fajdalommal, mikor épp ellene kiizdiink?!
En az egész emberiség épulete vagyok, melyet Ugy lyuggatnak at-
meg-at ajajok és a szenvedések, mint valyogfalakat a patkany-
jaras.

En azt szeretném:

a
KOZPONTI IDEGRENDSZER

rugalmas fegyelme alatt

maradjon mindenki egészséges

aki egeszségesnek szliletett!

Es

tokletes anyagcserével

automatikusan héritson el

minden fajdalmat, minden szenvedést

sejt-tévedést, rossz kdd-fogast, hibads DNS-forgatast!

Mindnyajunk nevében
kialtom-kérem-esdem:

orvosok!

emberek!

aktiv megel6zést!
onbiztonsagot mindenkinek!

Jol végzett egészség-jogaval!
Méhpenp6vel!
Tlszuréasokkal!

Vagy

ha

barki

akarmi

jobbat

tud

robbanjon
elé:



A RENDSZERES TES'I:EDZES HATASA AZ OREGEDES
MOLEKULARIS FOLYAMATAIRA
AVAZIZOMBAN: A SIRTUINOK SZEREPE

The effect of regular exercise on molecular mechanisms
of aging in skeletal muscle: Role of sirtuins

Koltai Erika

Radak Zsolt

Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar,
Sporttudoményi Kutatdintézet

Osszefoglald

A silent information regulatorok olyan NAD+-fligg6é fehérje-deacetilazok,
amik gy tlinik, szabalyozzak a géncsendesitést, az izomdifferencialédast és
a DNSsérilés-javitast. A szerz6k fiatal és idés patkanycsoportokon fizikai
aktivitas hatasara létrejové sirtuin 1(SIRT1) mennyiségének és aktivitasanak,
valamint bizonyos kapcsoldédo faktoroknak a valtozasat vizsgaltdk. A rend-
szeres edzés SIRTI-fligg6 Gtvonal révén a NAMP altali NAD+ bioszintézis
stimulalasaval visszafogja az dregedési folyamat kedvezd@tlen hatasait.

Kulcsszavak: sirtuinok, éregedés, vazizom.
Abstract

Silent information regulators are potent NAD+-dependent protein deacety-
lases, which have been shown to regulate gene silencing, muscle differentia-
tion and DNA damage repair. Here, changes in the level and activity of sirtuin
1(SIRT 1) and some related factors in response to exercise in groups of young
and old rats were studied. Regular exercise decelerates the deleterious effects
of the aging process via SIRT1-dependent pathways through the stimulation
of NAD+ biosynthesis by NAMPT.

Key-words: sirtuins, aging, skeletal muscle.
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Bevezetés

Az dregedés egy elkeriilhetetlen folyamat, mely sok kiils6 és bels6é hatas
ereddjeként definialhatd, és minden él61ényben egyéni madon jatszadik
le. Az egyik legelfogadottabb 6regedési elmélet a szabadgyokokhoz és az
oxidativ stresszhez kothet§ (Harman, 1956). A legujabb irodalmi adatok
alapjan azonban Uj elméletek vannak sziilet6ben, mint amilyen a sirtuin-
fligg6 oregedés (Porcu, Chiarugi, 2005). A sirtuinek fontos szabalyozdi
az oregedési folyamatnak az egysejtliektél egészen az eml&sokig (Imai,
2009). Az Oregedés egyitt jar a homeosztazis valtozasaval, a redukalt
allapoti sejtkdrnyezet oxidalt irdnyba tolodasaval és a mitokondrialis
funkcidk jelentés megvaltozasaval (Vendelbo, Nair, 2011).

A sirtuinok olyan NAD-fligg6 deacetilazok, melyek képesek
meghosszabbitani kiilonbdzd fajok élettartamat. Az éleszt6ben felfedezett
Sir2 génnek hét eml6s homoldgja létezik, SIRTI-SIRT7-ig, melyek
hatdssal vannak az dregedésre, a metabolizmusra, a DNS-javito mecha-
nizmusokra, a mitokondrium biogenezisére, vagy a vazizom differen-
cialodasara (Fulco és mtsai, 2003; Imai és mtsai, 2000; Lombard és misai,
2008). A Sir2 egyértelm(i meghatarozdja az élesztd élettartamanak, igy az
ennek megfeleld SIRT 1-es eml6s izoformrol feltételezzik, hogy ha nem
is kizarélagos hatésu, de befolyassal van az eml6sok élethosszara. A sirtu-
inok f6 funkcidja fehérjék deacetilalasa NAD jelenlétében. Az acetilacio-
deacetilacid egy poszttranszlacids valtozas, mely befolyésolja az enzimek
aktivitasat. llyen jelleg(i valtozast hoz Iétre tobbek kozott a hiszton fehér-
jéken (Shahbazian, Grunstein, 2007), transzkripciés faktorokon, a p53
tumor képz6désben szerepet jatszd fehérjén (Yuan, Seto, 2007). A folya-
matok azonban még csak részleteiben ismertek, fizikai aktivitas hatasara
torténd valtozasuk pedig szinte egyéaltalan nem vizsgalt.

Az 0Oregedési folyamat rendkivili komplexitdsa az ellene vald
kizdelemben is valamilyen generalizaltan haté ,kezelést” igényel. A
rendszeres mozgas preventiv a vezetd haladlozasi arannyal rendelkez6
sziv- és érfunkcié-hanyatlassal szemben, képes megelézni, mérsékelni
példaul a csontritkulést, vagy az életkorral romlé agyi funkcidkat (Radak
és mtsai, 2001 ; van Praag, 2009), szolgalva ezzel az egészséges dregedés
elvét. Mikroszinten az edzés - annak ellenére, hogy szabadgydktermel6
tevékenység - hatassal van az Oregedés meghatarozé tényezGiként
szamon tartott szabadgyokok termel6désére, és olyan dregedéssel kapcso-
latos tényez6kre, mint a sirtuinok vagy az IGF-1 (Hipkiss, 2008). A vaz-
izom esetében a redox allapot normalizalasaval és a leromlott mitokond-
ridlis funkciok javitasaval fontos faktora az éregedés elleni kiizdelemnek,
mig az agyban Uj idegsejtek képzésével funkcidjavulast képes elGidézni
(Fabel, Kempermann, 2008; van Praag, 2009).



KOLTAI ERIKA. RADAK ZSOLT: A RENDSZERES TESTEDZES HATASA...
Célkitlizések

Vizsgalataink célja a sirtuinfiigg6 dregedés sejtszint(i véaltozasainak tanul-
méanyozasa. Feltételezéseink szerint a sirtuinok és az altaluk befolyéasolt
reakcioutak Oregedés hatdsdra valtozast mutatnak, és a szervezetet
altalanossagban sujtd szervfunkcio-csokkenés mogott felfedezhetlink
olyan molekuléris tényez6ket, melyek aztan az altalunk alkalmazott rend-
szeres fizikai aktivitas altal pozitiv iranyba befolyasolhatdk.

Anyagok és modszerek
Allatok és edzésprotokoll

Tizenkét fiatal (hAromhdnapos) és tizenkét id6s (26 hénapos) him Wistar-
patkanyt hasznaltunk a vizsgalatokhoz, melyeket fiatal kontrol-, fiatal
edzett, 6reg kontrol- és éreg edzett csoportokba soroltunk. Az edzett alla-
tokat harom napon &t szoktattuk a futdszalagos edzéshez, majd a futasi
sebességet és az idOtartamot fokozatosan emeltik, igy a hathetes
edzésprogram utolsé hetében a fiatal allatok 22 m/perces sebességgel,
10%-0s meredekséggel egy 6raig, mig az id6s allatok 13 m/perccel, 10%-
os meredekségen szintén egy o6raig edzettek. Az volt a célunk, hogy az
edzés az allatok alloképességének fejlesztésére iranyuljon. Vizsgalataink
soran korabbi kutatasaink eredményeit, illetve irodalmi adatokat hasznal-
tunk fel az edzésprogram kialakitdsahoz (Radak és mtsai, 2004; Radak és
mtsai, 2002). Az altalunk alkalmazott id6 és futasi sebesség a 60-70%-0s
V 02max. intenzitast célozta meg.

Az edzésprogram végén az Aallatokat intraperitonedlis ketamine (50
mg/kg) injekcioval elaltattuk, majd dekapitaltuk. Annak érdekében, hogy
elkertljik az utols6 edzésb6l adddd akut metabolikus hatasokat, a beavat-
kozést az utolsd edzést kdveté masodik napon végeztiik. A gastrocnemius
izmot kortltekint6en eltavolitditok, folyékony nitrogénbe helyeztik, majd
a minta elemzéséig -80 °C-on taroltuk.

Fehérjék mennyiségi analizise Western blottal

Az eljaras sordn a szovetmintdk homogenizalasat lizis pufferben végeztik
(137 mM NaCl, 20 mM Tris-HCI pH 8,0, 2% NP40, 10% glycerol és
protedz inhibitorok). Az izom-homogenatumokbdl 50 pg fehérjét 8-12%-
os tomeénységl poliakrilamid gélen (SDS-PAGE) szeparaltuk, majd
PVDF-membrénra transzferaltuk. A membranblokkolashoz és antitestke-
zeléshez 5%-0s TBS-T-zsirmentes tejporoldatot hasznaltunk. A kovet-
kez6 els6dleges antitesteket hasznaltuk az immunreakcié soran: 1:500
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#ab53517 Abeam S1RT1, 1:500 #ab37299 Abeam NAMPT (PBEF),
1:1400 #2532 Cell Signaling AMPKa, 1:500 #2535 Cell Signaling
Phopho-AMPKaoc (Thrl72) (40H9), 1:500 #sc-13067 Santa Cruz PGC-1
(H-300), 1:1000 #abl93 Abeam Acetylated protein, 1:15000 #T6199
Sigma alpha-Tubulin, 1:150 #S7150 Chemicon anti-DNPH. A mérési
eredmények vizualizalasa HRP alapd kemilumineszeens reakcid révén
rontgenfilmen tortént.

Az oxidalt fehérjék mennyiségi valtozasdnak meghatirozasahoz
Oxyblot Kittet (Chemicon/Millipore) hasznéltunk, melyet a gyari leiras-
nak megfelel6en alkalmaztuk. A mintdkban a karbonilacié mértékét ezt
kdveten Western biot eljarassal vizsgaltuk.

SIRT1 aktivitasmérés

A SIRT1 fehérje deacetilaz-aktivitdsanak mérésére Cyclex SIRT1/Sir2
Deacetylase Fluorometric Assay Kitét (Cyclex, CY-1151) hasznaltunk.
A sejtmag €s a citoszOl szétvalasztasat a gyari leirdsnak megfelelGen
végeztik. Az izomszovetmintdkat (100 mg) lizis pufferben (10 mM
Tris-HCI pH 7,5, 10 mM NaCl, 15 mM MgC12, 250 mM Sucrose, 0,5%
NP-40, 0,1 mM EGTA) homogenizaltuk, majd 15 percig jégen inkubal-
tuk. A homogenatot 4 ml Sucrose-oldaton (30% Sucrose, 10 mM Tris-
HCI pH 7,5 10 mM NaCl, 3 mM MgC12) atcentrifugaltuk, majd a
felliliszot (sejtplazma) a mérésig -80 °C-on taroltuk, a nukleéris
csapadékot pedig h(tott, 10 mM-os Tris-HCl-el (pH 7,5) és 10 mM-os
NaCl-al mostuk. Ezt kovetben a sejtmagi csapadékot 100 pl extrakcids
pufferben (50 mM Hepes-KOH pH 7,5, 420 mM NacCl, 0,5 mM EDTA
Na2, 0,1 mM EGTA, 10% Glycerol) felszuszpendaltuk. A mintat 30
masodpercig szonikaltuk, majd 30 percig jégen taroltuk és 15000 rpm
sebességgel 10 percig centrifugaltuk. A fellilisz6t (nyers nukleéris
extrakt) a mérésig -80 °C-on taroltuk. Mikrolemezen 10 pl sejtplazma-,
illetve sejtmagkivonatot 40 pl reakcidokeverékkel elegyitettiik, melynek
Osszetétele: 50 mM Tris-HCI pH 8,8, 4 mM MgC12, 0,5 mM DTT, 0,25
mAU/ml Lysyl endpeptidase, 1 mM Trichostatin A, 20 mM Fluoro-
Substrate Peptide és 200 mM NAD-h A keveréket szobahdmérsékleten
10 percig inkubdltuk, majd a fluoreszcens-intenzitast (ex. 355 nm, em.
460 nm) két oran at 10 percenként leolvastuk (Thermo Scientific
Fluoroskan Ascent FL) és normalizaltuk a fehérjekoncentracidval.

NAD+#NADH-szint mérése

A gastrocnemius izommintadkat (20 mg) homogenizaltuk NADH/NAD
extrakcids pufferben, majd a keletkezett homogenétot atsz(rtiik 10 kDa-
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os Microcon cut-off sz{ir6n. A mérés Kivitelezéséhez NAD+/NADH
Quantification Kitet (Bio Vision, K337-100) hasznéltunk a megadott pro-
tokollnak megfeleléen. EI6sz6r a minta NADH-mennyiségét hataroztunk
meg, majd a mintdban 1év6 NAD-r-ot 60 oC-ra torténé melegitéssel (30
perc) és leh(téssel NADH-va redukaltuk. Ezt kdvet6en a megnévekedett,
teljes NADH-mennyiséget (NADt) 10 pl NADH eléhivo folyadék hoz-
zdadasa utan 450 nm-es hulldmhosszon ELISA leolvasoval (Thermo
Labsystems Multiskan EX) detektaltuk a szinreakcié kifejlédése alatt
30 percenként, 5 6ran 4. A NAD+-mennyiséget a NADt-NADH kiilénb-
segébdl becsiltiik.

A proteaszoma kimotripszinhez hasonl6 aktivitasanak mérése

A gastrocnemius izomban a proteaszoma kimotripszinhez hasonld aktivi-
tasanak mérésére luminometrids moddszeren alapulé Proteasome-Glo
Chymotrypsin-Like Cell-Based Assay Kittet hasznaltunk (Promega
#G8660). 100 mg-nyi szdvetmintat gyari ajanlasok és irodalmi adatok
alapjan (Hepple és mtsai, 2008) tizszeres mennyiségl pufferben (50 mM
Tris-HCI pH 7,5, 5 mM MgCI2, 1 mM DTT, 5% glycerol, 5 mM ATP)
homogenizaltuk. A homogenatot 10 000 x g sebességgel, 30 percen &,
4 °C-on centrifugaltuk, majd pipettaval szeparaltuk a fellisz6t. Ezt
kovetéen fehérjemennyiség-meghatarozast végeztiink Bradford-mddszer-
rel, majd az azonos fehérjekoncentraciéra higitott mintakbol a gyari
leirdsnak megfelel6en végeztiink a proteaszoma specialis aktivitasanak
mérését. A 96 lyuka fehér mikrolemezre 94 pl desztillalt vizet toltottiink.
A mikrolemez els6 felében a duplikdtumokban felvitt 5 pl mintdhoz 1 pl
DMSO-t adtunk, mely a nem proteaszémahoz kotdtt protedzaktivitast is
méri. A mikrolemez mésik felében 5 pl mintdhoz 1pl 1ImM epoxomicint
(DMSO-ban oldva), specifikus proteaszdma-gatlét adtunk. Ez az oldalt a
proteaszéman kivili protedzaktivitast meri. A mérés végén a két mintasor
aktivitaskilonbsége adja a proteaszéma szubsztratspecifikus aktivitasat.

A reakcidoldat létrehozasahoz egy (veg Luciferin Detection
Reagenthez 10 ml Cell-Based Buffertt adtunk, majd szobah6mérsékleten
50 pl, a kimotripszinhez hasonl6é aktivitdas méréséhez specifikus
Suc-LLVY-aminoluciferin (Succinyl-leucine-leucine-valine-tyrosine-
aminoluciferin) szubsztratot kevertiink az oldatba. Az igy elkésziilt
Proteasome-Glo Cell-Based Reagentb6l 30 perc inkubalds utan - a
mikrolemez szobah6mérsékleten térténd 15 perces inkubalasa utan - min-
den mintdhoz 100 pl-t adagoltunk. A mikrolemezen lévd elegyet 1 percig
250 rpm sebességgel razattuk, majd 10 perc inkubalas utan lemértik a
reakcio sordn létrejott lumineszcenciat (Thermo Scientific Fluoroskan
Ascent FL).
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Statisztikai elemzés

A statisztikailag szignifikans eltéréseket, illetve 0sszefiiggéseket normali-
tdsvizsgélatot kovetben, Statisztika 8.0 programmal vizsgaltuk.
A paraméteres adatsorok esetén a csoportok kozotti kiilonboz6ségek
kimutatasara egyutas ANOV A-t hasznaltunk. A szignifikanciaszintet
p<0,05-ben hataroztuk meg.

Eredmények
Molekuléris valtozasok a gastrocnemius izomszévetben
Az dregedés és az edzés is hatassal van a SIRT1-re

A SIRT1 asejt plazméjéban és sejtmagjaban is megtalalhatd, igy mennyi-
ségét és aktivitdsat mindkét sejtkomponensben megmértik. Az dregedés
szignifikdnsan novelte a SIRT1 mennyiségét a sejtplazmaban, mig az
enzim specifikus aktivitdsa nem valtozott Oregedéssel. Az edzés
kovetkeztében azonban az oregedés hatasara megemelkedett SIRT1-
mennyiség a fiatalkorihoz hasonld szintre csdékkent, mig a rendszeres
mozgas az enzim relativ aktivitadsat mindkét életkori csoportban meg-
novelte. A sejtmagban a szarkoplazmahoz hasonld képet taldltunk.
A fiatal és id6s, fizikailag inaktiv életmédot folytatd csoportokban meg-
figyelt SIRT 1-mennyiség edzés hatasara mindkét csoportban jelentds
csOkkenést mutatott. Mindemellett az edzés novelte a SIRT1 relativ aktivi-
tasat a sejtmagban is minkét életkori csoportban (1 abra).

Az életkorfiiggs, SIRT1-hez kapcsoltfolyamatok edzéssel befolyasolhatdak

A NAMPT mennyisége, mely az egyik NAD+ bioszintézis mértékét limi-
talé enzim, a fiatalokhoz képest csokkenést mutatott az idés allatcsopor-
tokban. Ezzel 6sszhangban a NAD+ mennyisége szignifikansan csokkent
az id6s allatok vazizméban. Az edzés mind a fiatal, mind pedig az id6s
csoportok esetén szignifikdnsan névelte a NAMPT mennyiségét.
Figyelemre méltd, hogy az 6reg edzett allatok esetében a NAMPT szintje
elég széles tartomanyban valtozott, de a csoport atlagértéke kdzel azonos
volt a fiatal kontrollallatokban tapasztalt értékkel. A NAD+ mennyisége
esetében a fizikai aktivitds szignifikdnsan megndvelte az id6és korban
megfigyelhetd csokkent szintet. Ezek az adatok azt mutatjdk, hogy az
életkorral egyiitt jar6 NAD+ és NAMPT mennyiségcsokkenése edzéssel
megfordithatd volt, ami hozzajarulhatott a SIRT1 specifikus aktivitdsanak
véaltozasahoz (2. abra).
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1. dbra: A SIRTI-mennyiség és -aktivitas valtozasa
a szarkoplazmaban 6regedés és fizikai edzés hatasara
A SIRT1 fehérje mennyiségének auto-radiogramja a szarkoplazmaban. (A) A csikok
denzitasanak normalizalasa az (x-tubulinhoz tortént, mely belsé kontrollként szerepel.
A SIRT1 oOregedés és edzés hatasara létrejové mennyiségi valtozasa. (B) A SIRT1
relativ aktivitasanak grafikai reprezentacioja. (C) Az (A)-(C) panelekben: YC - fiatal
kontroll; YE - fiatal edzett; OC - &reg kontroll; OE - oreg edzett. A feltiintetett értékek:
atlag + SE, hat allat esetében csoportonként; *p<0,05, **p<0,01.

A mitokondrialis biogenezisben fontos szerepet jatsz6 AMP-Kinaz
(AMPK), mely a sejt energiahomeosztazisat jol jellemz6 mutatd, szig-
nifikans csokkenést mutatott dregedés hatdsara. A rendszeres fizikai
aktivitas hataséara a fiatal kontrollcsoportnal megfigyelhetd magas szint
tovabb mar nem névelhet6. Jelents eredmény viszont, hogy az idds alla-
tok esetében, ahol a mitokondrialis diszfunkci6 fontos tényez6 az
oregedési folyamatban, mintegy 500%-0s novekedést sikeriilt elérni az
energiaegyensulyt szabalyozé6 AMPK mennyiségében. Az AMPK
aktivalt formajaként ismert phospho-AMP-Kinaz a teljes AMPK-mennyi-
séghez hasonldan szignifikans csokkenést mutatott 6regedés hatasara.
Az edzés pozitiv hatdsaként ndvekvé tendenciat latunk az id@s allatoknal
a p-AMPK mennyiségében, a valtozas azonban nem érte el a szignifikans
szintet.

A mitokondrialis biogenezis és az energiametabolizmus fontos eleme,
a PGC-loc mennyiségében a gastrocnemius izomban Oregedés hatasara
szignifikans csokkenést tapasztaltunk. A fiatal csoportok kzdtt mozgés
hatdséara valtozas nem kovetkezett be, az idéskori mitokondrialis deficitet
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A
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2. &bra: A NAMPT és a NAD+ mennyiségvéaltozasa
a gastrocnemius izomban

A NAD+-bioszintetizal6 enzim, a NAMPT mennyiségének auto-radiogramja.

(A) A csikok denzitasanak normalizalasa az a-tubulinhoz tértént, mely bels6é
kontrollként szerepel. A NAMPT enzim mennyiségének valtozasa dregedés és edzés

hatasara. (B) A fizikai aktivitasnak idéskori NAD+ szint valtozasdban mutatkozo
kedvez6 hatasa. (C) Az (A)-(C) panelekben: YC - fiatal kontroll; YE - fiatal edzett;
OC - oreg kontroll; OE - 0Oreg edzett. A feltiintetett értékek:
atlag + SE, hat allat esetében csoportonként; *p<0,05, **p<0,01.

csOkkentve azonban a rendszeres mozgasnak preventiv hatdsa mutat-
kozik, hiszen az edzés kovetkeztében a PGC-la mennyisége a fiatalkori-
hoz hasonl6 szintre emelkedett.

A sejtmagi frakcioban a teljes acetil4cios szintet Western biot analizis-
sel vizsgaltuk. Az acetilalt lizin gyokok mennyisége szignifikans kilénb-
séget mutatott a kontroll- és edzett allatok k6zott mind a fiatal, mind
pedig az id6s csoportok esetében. Altalanossagban, az edzés csokkentette
a teljes fehérjeacetilacios szintet, mely adatok 6sszhangban vannak az
edzés hatasara novekvé SIRT 1-aktivitassal. Az Greg edzett allatok sejt-
magi fehérjéinek acetilacids képe igy a fiatal kontrollallatokéhoz hason-
I6va valt (3. abra).



3. dbra: Az acetilalt fehérjék mennyiségi valtozasa az izom sejtmagjaban
Az acetilalt fehérjék mennyiségének grafikus megjelenése a vizsgalati csoportokban.
(A) Acetilalt fehérjék mennyiségi valtozasa a sejtmagi lizatumban (auto-radiogram).

(B). A csikok denzitasanak normalizalasa a lamin A-hoz tértént, mely belsé kontrollként
szerepel a sejtmagban. Az (A) és (B) panelekben: YC - fiatal kontroll;
YE - fiatal edzett; OC - dreg kontroll; OE - &reg edzett. A feltiintetett értékek:
atlag + SE, hat allat esetében csoportonként; *p<0,05.

Afizikai aktivitas noveli az ellenallast az oxidativ stresszel szemben

A sejtekben és szdvetekben lév6 fehérjéket ért oxidativ stresszt altalaban
a reaktiv karbonil-szarmazékok mennyiségével becsilhetjik, azzal a
szinttel, amely az életkor el6rehaladtaval novekedést mutat. Ennek
megfeleléen szignifikdns ndvekedést tapasztaltunk a fehérje-karbonila-
ciés szintben az id6s allatok vazizméban. A fiatal allatok esetén az
edzésnek nem volt szignifikans hatédsa a fehérjék karbonilaciéjara. Fon-
tos azonban, hogy az 6reg allatoknal az edzés szignifikansan csdkken-
tette az oxidativan sérult fehérjék mennyisegét.

Az oxidativan seérllt és elhasznalddott fehérjék lebontéasi folya-
matéban dont6 szerepet jatszo proteaszoéma komplex aktivitasat vizsgal-
va a karbonilalt fehérjék életkorral egydtt jaré ndvekedéséhez hasonldan
emelkedett aktivitast tapasztaltunk dregedés hatasara. A fizikai aktivités-
nak jelen vizsgalatban nem volt szignifikans hatdsa az enzim aktivi-
taséara.
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Megbeszélés

A SIRT1 egy egyedilallé deacetilator, mely a NAD+tdl valo fiiggése
miatt szorosan kapcsolddik a sejt metabolikus folyamataihoz (Bhakat
és mtsai, 2006; Canto és mtsai, 2009; Sakamoto és mtsai, 2009). igy
a SIRT1 aktivitdsdnak kiilonb6zd faktorok altali novekedése - mint a
kaloria-visszafogas, a rezveratrol vagy az SRT501 - megndvekedett élet-
tartamot mutat. Bar a sirtuin aktivitorok kedvezd hatasai az eml6sok
esetében még ismeretlenek, néhany adat azt mutatja, hogy a sirtuinek
protektiv és dregedést segitd szerepet is jatszhatnak (Li és mtsai, 2008).
A SIRT1 oregedésben jatszott szerepe iranti nagy érdekl6dés ellenére,
csak kevéssé ismert a fizikai aktivitds és az Oregedés hatasa a SIRT1-
kozvetitette folyamatokban, a kiilonb6z6 szévetekben és kiiléndsen a vaz-
izomban.

Jelen eredmények azt mutatjak, hogy az 6regedés noveli a SIRT1 mennyi-
ségét, de csokkend tendenciat eredményez a relativ aktivitas esetén a vaz-
izom sejtplazméajaban és a sejtmagjaban egyarant. Ezért gy tlinik, hogy
az aktivitas/SIRTI molekula arany alacsonyabb az idds patkanyok véz-
izmaban azt mutatva, hogy ezekben az allatokban tdbb inaktiv, vagy
kevesebb aktiv fehérje van jelen. Az 6regedés eltér6 mddon hat a SIRT1-
szintre a kiilonb6z6 szdvetekben (Kwon, Ott, 2008). Ez a megfigyelés
parhuzamban van azzal az irodalmi adattal, miszerint human vazizomsej-
tekben a sejtplazmaban tértént SIRT I-felnalmozddas mellett a sejtmag-
ban a SIRT1-mennyiség csokkenését tapasztaltak s-IBM-es (sporadic
inclusion-body myositis) személyek esetén (Nogalska és mtsai, 2010).
Tovabba, a SIRTL tultermelddése ndvelte, mig az alacsony vagy kozepes
expresszidja csdkkentette transzgenetikus egér szivben a Kkardidlis
hipertrofia, az apoptdzis/fibrdzis, a kardialis diszfunkcio és az 6regedés
markereinek életkorral egyiitt jaré névekedését (Alcendor és mtsai, 2007).
Az is lehetséges, hogy az életkorfiiggd csokkenés a NAD+koncentra-
cioban, ami a csokkent NAMPT-mennyiség kdvetkezménye lehet, kom-
penzacids folyamatot eredményez a sejten beliil, ami névekvé SIRTI-ter-
mel6déshez vezet. A pontos mechanizmust nem ismerve az dregedés egy
életkor fiiggd SIRT 1-névekedéshez vezet, az azonban vilagos, hogy a
rendszeres edzés szignifikdnsan noveli a vazizomban a SIRT1 relativ
aktivitasat oreg és fiatal allatok esetében egyarant.

Jelen vizsgalati adatok szintén azt mutatjak, hogy az Oregedés
csokkenti a NAD+-termelés egyik kulcsenzimének, a NAMPT-nak a
mennyisegét (Yang, Sauve, 2006). A csokkent NAD+-termel6édés a sejt-
ben azonnali metabolikus véaltozasokat eredményezhet, az energiater-
melés kimerllését eredményezve (Breen és mtsai, 2008; Skokowa és
mtsai, 2009). Altalanosan elfogadott nézet, hogy a genotoxikus stressz a
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nukleéris és citoplazmikus NAD+tartalék elhasznalasaval megdli a
sejteket (Burkle, 2005), a NAD+ DNS-javité mechanizmushoz térténd
nagymértékl felhasznéalasaval. Jelen adatok azt mutatjdk, hogy az
oregedés a NAD+ mennyiségcsokkenésével jar egyitt, ami csokkenti a
sejt talelé képességét a kilonbodzé stresszorok hatasara (Burkle, 2005).
Masrészrél a megnovekedett NAMPT-mennyiség a sejthalallal szemben
szignifikdnsan nagyobb ellenallast mutat (Yang és mtsai, 2007), meg-
egyez@en a fizikai edzéssel kapcsolatos megfigyeléseinkkel, miszerint ez
kedvezé a sejtmetabolizmus szdméra. Ezért ennek a munkanak az egyik
Ujszer( megallapitasa, hogy az 6reg allatok vazizméban a SIRT 1-aktivitas
megtartasa érdekében a fizikai edzés preventiv lehet az életkorral egyiitt
jaro NAD+és NAMPT mennyiségcsokkenésével szemben.

A SIRT1 f6 funkcidjaként a sejtmagban és a sejtplazmaban fehérjék
deacetilalasat végzi. Az acetilacio egy olyan poszttranszlacios valtozas,
mely képes befolydsolni a fehérjék/enzimek aktivitasat és stabilitasat.
Bizonyos fehérjéket az acetilacidé, mig masokat a deacetilacio aktival,
mindazonaltal a foszforilacibhoz hasonléan az acetilacié is altalanossag-
ban aktivaciot indukal. Kimutattdk azonban, hogy a tulfoszforilalas mar
ellenkezd hatast eredményez, melyet jol példaznak az Alzheimer-kor oki
tényez6i kozott szdmon tartott hiperfoszforilalt tau fehérjék. Azonban
mivel az acetilacio hatdsmechanizmusaival kapcsolatos ismereteink joval
rovidebb id6re nyudlnak vissza, a hiperacetilacio kdvetkezményei jelenleg
ismeretlenek. Feltételezziik azonban, hogy a foszforilacié mintajara az
acetilacio bizonyos helyen és lizin csoportokon aktivalhat, mig ha talzott,
inaktivalhat is. Feltételezhet6 tehat az aktivacio és az acetildcids szint
kozott is a harang alakd gorbével leirhatd kapcsolat. A gastrocnemius
izomban detektalt acetilalt fehérjeszint a sejtfehérjék altalanos acetilaltsa-
gi allapotat tukrozi. Természetesen egy sejt acetilaltsagi statuszat nem
csupan a SIRT1 befolyasolhatja, hanem az aktivan m(ikédé acetilalok és
deacetilalok kozti egyensuly hatdrozza meg. A SIRT1 edzés hatdsara
Iétrejové relativ aktivitasdnak mindkét életkorban megfigyelt novekedése
egybeesik a mintdkban mozgas hatéasara létrejov6 acetilalt fehérjemennyi-
ség csOkkenésével. Az oregedés hatasara ndvekvd tendenciat mutatd
acetilaltsagi allapot dsszefliggésben lehet a romlo élettani funkciokkal,
melyet a SIRT 1-aktivalodas a kaloria-visszafogas hatasahoz hasonldan
meggatolhat.

A fehérjekarbonilacié mértéke szignifikansan magasabb volt az éreg
allatokban. Ez az oxidativ sériilés tobb méas fehérjéhez hasonldan részben
gatolhatja a SIRT 1-aktivitast (Rudak, Chung, Goto, 2008). Erdekesség az
is, hogy mind a fehérjeoxidacié (karbonilacié), mind az acetilacid
esetében a lizin gyokok nagymértékben érintettek azt sugallva, hogy a
magasabb karbonil&cios szint csékkentheti bizonyos gyokdk acetilaciojat,

37



38

KALOKAGATHIA, 2011. 2-4. szam

potencidlisan befolyasolva a modositott fehérjék aktivitasat (Nakamura
A., személyes kommunikacid). A fizikai aktivitas kedvez§ hatésa az élet-
korral egyitt jaré redox egyensuly oxidalt iranyba térténd eltolodasanak
normalizalasdban mutatkozik, hiszen képes volt mintegy 50%-kal csok-
kenteni az oxidativan karosodott fehérjék mennyiségét. igy az edzés,
annak ellenére, hogy ROS-termelést fokozé tevékenység, az adaptacios
folyamat révén védi a fehérjéket a tulzott oxidativ kdrosodastol.

A proteinoxidacié az aerob élet természetes kdvetkezménye, tulzott
mértéke azonban a fehérje funkcid/enzimatikus aktivitds csokkenéséhez
vezet. A proteaszéma rendszer felelésnek latszik az oldhatd intracellularis
fehérjedegradacioért, amely a legtdbb sejtben ATP és ubiquitinacio fig-
getlen aton is létrejon (Grime, Reinheckel, Davies, 1997). A folyamat
soran a proteaszoma felismeri az oxidativ modifikacié révén kialakuld
hidrofobicitas valtozast az aminosavakon, mely ingert jelent a lebontasra.
A redox sejt-mili6 6regedés hatasara megfigyelhetd oxidalt irdanyba tolo-
dasa, a nagymérték(i oxidativan karosodott fehérje kompenzaciés mecha-
nizmusként az eliminalorendszer, a proteaszoma komplex aktivitdsanak
novekedését indukalja. Az Oregedés sordn megfigyelt, altalanossagban
csokkenést mutatd proteaszomaaktivitas-elmélet tobb kutatasi eredmény
alapjan is megkérdéjelezédik. Az idds életkorra jellemz6 jelent8s izom-
tdmegvesztés ugyanis nem képzelhetd el alacsony proteolitikus aktivitas
mellett (Altun és mtsai, 2010), ami természetesen nem jelenti, hogy az
oridsi mértékd sériltfehérje-felhalmozodast képes preventiven befolya-
solni. Az edzés hatdsdra az oxidativan sérilt fehérjék szignifikans
csOkkenése mellett a proteaszéma aktivitasa jelent6sen nem valtozik,
melynek hatterében alkalmazkodas révén hatékonyabba valé lebonto
folyamat kialakulasat feltételezzik.

A mitokondrialis funkcié és az energiahomeosztazis-karosodas ismert
mechanizmus az életkorral egyltt jard biokémiai valtozasok kozott.
Eredményeink aladtamasztjak ezt a megfigyelést, hiszen mind az AMPK,
mind az aktivalt format jelent6 phospho-AMPK mennyisége csokkent
oregedés hatasara. Mivel az AMPK fontos szabalyozdja a sejten belili
zsiroxidacidnak, igy hozzdjarulhat az életkorfiiggd inzulinrezisztencia
kialakulasdhoz is (Qiang és mtsai, 2007). A rendszeres fizikai aktivitas
jotékony, preventiv hatdsanak bizonyitékat latjuk az AMPK-PGC-1-SIRT1
tengely edzés hatasara létrejovd aktivaciojaban, mely dontd fontossagl
szerepet jatszik a mitokondrialis biogenezis létrejottében.

A mitokondridlis biogenezis igényli ezen kivil a mitokondriélis és a
sejtmagi fehérjék expresszidjanak koordinalasat. A mitokondrium mint-
egy 1000-1300 fehérjét tartalmaz, melyek kozil csak 13 fehérjét képes
kodolni az mtDNS, a tébbi a sejtmagbdl kiindul6 transzportfolyamattal
jut el a mitokondriumba. Ezen folyamat 6sszehangolasaban van nagy
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szerepe a PGC-1-nek. A fehérje aktivalhaté foszforilacidval és deacetila-
ciéval egyarant, igy a mitokondrium biogenezisében a SIRT 1 4ltali szaba-
lyozésnak fontos szerepe lehet. Eredményeink megegyeznek az irodalmi
adatokkal, miszerint a mitokondrialis biogenezis mértéke, igy a PGC-1 is
az életkorral csdkkenést mutat (Bratic, Trifunovic, 2010). Az edzés hata-
séra az izomban megnovekv6 mitokondriumszam és az ezzel egytt jaro
PGC-1-aktivaciéo Holloszy (2008) kutatasa révén ismeretes, ami alata-
masztja a sajat eredményeinket, ami igy az id@s életkorban is javithato,
hatékony mitokondriumfunkciot feltételez.

Kovetkeztetések

Az edzésterhelés a fiatal és id6s allatok vazizmaban novelte a SIRT1
aktivitdsat. Az oregedés csokken6 NAD+- és NAMPT-koncentraciot
eredményezett, mely folyamatokat a fizikai aktivitas, a ndvekvd SIRT1-
aktivitas lehetséges magyarazatat szolgaltatva, képes volt szignifikansan
csokkenteni. A sejtfehérjék acetilaltsagi allapota a SIRT1 aktivitdsanak
megfelelé képet mutat, ami bizonyithatja a sirtuinok dénté szerepét az
acetilacio révén megvaldsulo alap biokémiai szabalyoz6 rendszerekben.
Az oxidativ fehérje sériilésmértéke, a kdrosodott fehérjéket lebontd enzim
aktivitasa jol példazzak az Oregedés hatdsara oxidalt iranyba tolddott
sejthomeosztazist, az oxidativ stressz allapotat, amelyben a rendszeres
fizikai aktivitds kedvezd, preventiv, a redox mili6ét helyredllité hatasa
mutathatd ki. Az Oregedéssel egyltt jaré degenerativ folyamatok
kovetkezményeként kialakulé mitokondridlis diszfunkcié esetében az
AMP-Kinazok és a PGC-la mérési eredmények alapjan az edzés
kiemelten pozitiv hatdsara kdvetkeztetlink. A vazizom esetében adataim
az sugalljak, hogy a rendszeres edzés visszafogja a vazizom oregedési
folyamatdt a NAMPT-NAD+-SIRT1 rendszeren keresztil. Osszessé-
gében megallapitottuk, a testedzés kedvezd hatasait a vazizom Orege-
désére.
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The epigenetics as a new field
of the health behaviour studies
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Osszefoglald

Az U évezredben szikség van a medicina szellemiségének atalakitasara. A
korszeriien értelmezett egészség mint dinamikusan valtozé életvitel jelenik
meg, amelyben fontos elem az ember természetes aktivitasa, dontése, az
életviteléhez sziikséges készsége. Sokkal tdbb, mint csupan fizikai jollét:
integralnia kell a szocialis, pszichés, érzelmi, spiritudlis, kulturélis, anyagi és
kornyezeti tényezOket. Ennek tiukrében gondolkodasmodbeli valtasként az
egészségmagatartast is mas megvilagitasba kell helyezni. Torténeti gyokerei
visszanyuUlnak a klasszikus gorog egészségkultira szemléletéhez, de ma mar
az egészségmagatartas az egészséggel kapcsolatos szokasok célszer(i megval-
toztatasat kivanja elérni. A 21. szazadi életformaban erre nagy sziikség van,
amelyet alatamaszt az a tény is, hogy 6nallé kurrikulumként az egyetemi
képzéshen is helyet kapott.

Ezt bizonyitja a tudomanyos kutatas legUjabb eredménye is, a maga-
tartas-epigenetika, amely arra tanit benniinket, hogy nem fogadhatjuk el gy
az oroklédés tényét, mint eleve elrendeltetést, hanem egészségtudatos maga-
tartdsunkkal felel6sek vagyunk az 6rokl6dést meghatarozd génjeink miiko-
déséeért, ezdltal utdédaink tulajdonsagaiért, sorsaért, jovojeért.

Kulcsszavak: egészség, egészségmagatartas, életvitel, magatartas-epigenetika.
Abstract

In the new millennium it is necessary to change our attitude towards medi-
cine. Nowadays being healthy is defined as having a dynamically changing
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lifestyle, in which one’s natural activity, decisions and the ability to maintain
one’s lifestyle are very important components. Health is much more than
mere physical well-being: it has to integrate social, psychological, emotional,
spiritual, cultural, financial and environmental factors as well. Seeing this,
health behavior needs to be put into new light as a change in the way of think-
ing. Its historical roots stretch back to the classical Greek approach to health
culture, but nowadays health behavior wishes to achieve the practical altera-
tion of health related habits. Given the way of life in the 21 st century there is
a great need for this, which is also shown in the fact that it has gained its place
in university education as an independent curriculum.

The study of health behavior is therefore closely connected to the results
of recent scientific research, to behavioral epigenetics, which teaches us not
to accept the fact of heredity as predestination, because with our health-
conscious behavior we are responsible for the functioning of our genes that
determine heredity and through this for the characteristics, fate and future of
our descendants.

Key-words: health, health behavior, lifestyle, behavioral epigenetics.

LEIni annyi mint megismerni.
Ha megismerd tevékenységemet gondolatban
elvalasztom az életemt6l, akkor az életem céljat,
tevékenységét valasztom el t6le, mindazt, ami az
életemet az én életemmé teszi.”

(Arisztotelész: Eudémoszi Etika)

Emlékezés és elmélkedés torténelmi hattérrel

Mindennapi életiinket, konvencionalis és hivatalos kapcsolatainkat kiilon-
b6z6 korlilmények és tényez6k szabalyozzak. Ezeket a torténéseket ered-
ményesnek, eredménytelennek, harmonikusnak, semlegesnek vagy fesziilt-
ségekkel terhesnek mindsitjik annak alapjan, hogy feltételezzik a verba-
lis és nonverbalis kommunikacidink soran hasznélt jelrendszerek azonos
értését. Azt gondoljuk, hogy fogalomhasznalatunk egyértelmd. Ugyan-
akkor értetlentl konstataljuk, hogy latszolag alapigazsdgokat miért kell
megértetniink masokkal.

Valamennyiink szdmara evidencia, hogy az egészség érték. Mégis, ez
a fogalom is azok kozé tartozik, melyeket killénbdz6képpen értelmeziink.
Nem szoktuk ugyanis részletekbe menéen kifejteni, hogy mi mindent
stiritink e fogalom tartalmaba. Am ha az egészségfogalom tartalmi
Osszetevdit kivanjuk feltarni, maris el6tlinnek azok a jellegzetességek,
amelyek terileti, telepiilésbeli (pl. Eurdpa, Afrika, varos és falu), tarsadal-
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mi (magas és alacsony statusuak), valamint demogréafiai (fiatalok-id6sek,
férfiak-n6k) dimenzidk mentén jelenitenek meg mas-mas hangsulyokat.
Tehat, amikor az egészsegrél gondolkodunk, célszer(i a fogalom tartalmi
dsszetevBinek feltarasaval inditanunk.

Ha a tudomany &ltal hasznéalt egészségdefiniciokat vizsgaljuk, ugyana-
zokkal az egyértelm(iség hidnydbdl adodd problémakkal kell szem-
benéznlink, mint amelyekrél eddig szoltunk. Vannak kutatok, akik az
egeszséget mint a testi-lelki betegségek hianyat hatarozzak meg, szerin-
tuk nem tekinthet6 egészségesnek az, aki valamilyen testi, lelki abnormali-
tassal rendelkezik. Ebben a megkdzelitésben azok a tartalmi jegyek kap-
nak helyet, melyek meglétekor egészségrél mar nem beszélhetiink. Az
ilyenfajta szemléletmodot tukr6z6 meghatarozasok a negativ egészség-
definiciok (Blayter, Paterson, 1982). Masok azokat a tartalmi dsszete-
véket probaljak megkeresni és megnevezni, melyek magara az egészségre
vonatkoznak. Az el6z6 megkdzelitésmoddal ellentétben, ahol valaminek
a hianya jelentette az egészséget, ezekben a definicidkban valaminek a
megléte utal az egészségre. Az ilyenfajta pozitiv egészségdefinicidk rend-
kiviul széles skalan mozognak. Az egészségértelmezéssel foglalkoz6 szak-
irodalom konszenzust kinal6 egészségmeghatarozasat a WHO (1948) dol-
gozta ki, mellyel a tudomanyok kozétti kompromisszumot teremtette
meg: ,,A teljes testi, lelki, szocialis jolét allapota, nemcsak a betegseg
vagy nyomoréksdg hidnya”. Az egészség jelenthet egyfajta fizikai és
mentalis egyensulyi allapotot is, melynek soran az egyén optimalis kapaci-
tasa birtokaban a leghatékonyabban képes megvaldsitani azokat a tarsa-
dalmi szerepeket, melyeket kérnyezete a munkahelyén, a csaladban elvar
téle (Parsons, 1972). Az egészség megint mas felfogasban arucikkeé valik,
Uzleti tartalmat kap, amely nemcsak elveszithet§, meg is vasarolhato.
Magas befektetésekkel megvehetd a luxusszintli egészségugyi ellatas,
vagy eladhatd egészséges ételeken, testedzésen, valamirdl leszoktatd
vagy raszoktatdé programokon keresztil. Lehet azonban az egészség egy-
fajta attit(id, az egyén torekvése és készsége az allanddan valtozo koril-
ményekhez val6 adaptalodasra, vagy éppenséggel azoknak a faktoroknak
az Osszessége, melyek segitik az egyént személyes ereje maximalis Kifej-
tésében (Dubos, 1959).

Kdvetkezésképpen az Egészségligyi Vilagszervezet is Ojrafogalmazta
az éaltala feldllitott definicidt, miszerint az ,,egészség olyan potencialis
lehet6ség, melynek megvaldsitasa révén az egyén megfelel6en alkalmaz-
kodni tud a kdrnyezet kihivasaihoz, illetve képes arra, hogy a kérnyeze-
tével harmonidban éljen.” (WHO, 2001).

E rovid korképbdl is jol lathatd, hogy az egészségnek kildnbdzé
megkdzelitései vannak, azonban ezek nem zarjak ki egymést, mindegyik
az egeszség egy vagy tobb lényegi jellemzéjét taldlja meg. Ebbél adodik,
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hogy nincs egyetlen teljes vagy helyes definicio, ellenben a tébb szem-
pont egylttes figyelembevétele kdzelebb vihet bennlinket az egészség
egységesebb értelmezéséhez.

Az egészségfogalom tartalmi Osszetevlinek feltérképezésekor nem
hagyhatjuk figyelmen kivll a temporalitast, a tarsadalmi-torténeti id6t
sem. A hagyomanyok szemléletmddbeli valtozasai a tarsadalmi-torténeti
id6 lenyomatai. Az egészségfelfogasban megjelend tudattartalmak
torténelmi koronként valtoztak. A kulturalis antropoldgia eredményei azt
mutatjak, hogy a régi vildgkép organikus vildgkép volt, a holisztikus
szemléletb6l pedig az ember egészségének komplex fogalmi felfogasa
kdvetkezett, bar még nem tudomanyos elemzéssel (Kéri, 2007).

A gorog poliszok vilagdban a talpraesett, bator, leleményes, er6s és
szép testli, erényes ember eszményitése jelenik meg. Ugy vélték, az em-
ber nagymértékben felelés az egészsége alakuldsaért. Ezért a testedzés-
nek, sporttevékenységnek meghatarozé helyet szantak az életiikben. Az
antik athéni eszmény, a kalokagathia szerint a szép és jo, valamint az
egészséges testli és lelk( ember az idedlis. A gorog orvoslas fejlédésének
torténetében kiemelkedd jelent6séggel birt az elméleti eredmények gyara-
podasa (pl. a hippokratészi iskola), amelyek tanitasai az egészség megdr-
zését, a betegségek megel6zését hangsulyoztak.

A romai korban eleinte nagy nehézségekbe Utkdzott a gérdg medicina
eredményeinek elterjedése, végil mégis csak teret nyertek a romai gon-
dolkodasban. Galenosz és masok mivei az egészségfogalom alakulasa-
ban évszazadokra meghatarozo jelent6séglivé valtak.

A természettudomanyok eredményei mellett az 6kori népek esetében
szinte mindenltt tetten érhetd az az elképzelés, miszerint az egészség az
Isten (istenek) ajandéka. A keresztények sz&méra Krisztus a legf6bb
tanitomester és orvos. A testi-lelki értelemben vett egészség kialakitasa-
nak, megdrzésének legfontosabb Utmutatd konyve, életszabaly-gydjte-
ménye pedig maga a Biblia (Kéri, 2007).

A reneszanszkori keresztény eurdpaiak korabban sosem tapasztalt
mértékben kezdtek el foglalkozni 6nmagukkal, sorsukkal, megvaltozott
az embereszmény, a nevelés célja és tartalma. A vilag akkorat véaltozott
ebben az id6ében, hogy még a latin nyelvkonyvekben is megjelentek az
egészséges életvitelrdl szolo szévegek.

A kdnyvnyomtatds szdmottevéen hozzajarult a mlvel6dés kiszélese-
déséhez, a jarvanyok lekiizdéséhez, a pedagdgiai, orvosi gondolkodas
megvaltozasdhoz. A nyomtatott kdnyv jelentette a 16. szazad elejétél
indul6 protestans mozgalmak fontos alapjat is, és e mozgalmak segit6tar-
saként indultak fejl6désnek - a hitvitazé iratok mellett - az orvosi vonat-
kozasti munkaknak szamito, az egészséges életvitel jellemzdinek magya-
razatai. Magyar nyelv(i nyomtatott ismeretterjesztd kiadvanyrol csak a 17.
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szazad kozepétdl beszélhetlink. Ennek sorat a nem orvos Apéaczai Csere
Janos (1625-1660) Magyar Encyklopaediaja nyitja meg. Az egészségrél
azt irta: ,,Az egészség (sanitas) az embernek az a belsd éllapotja, mellyel
tagjaiban jol 1évén, az & cselekedeteit jal viszi végben. (...) A felette j6
egeszség (accurata) az, amely altal az emberek igen alkalmatosak az 6
cselekedeteinek végbenvitelére.” (Apaczai, [1655] 1959). A szézad hires
magyar orvosa, a szOtariré s az irodalomtorténet altal is rangos helyen
szdmon ftartott Papai Pariz Ferenc (1649-1716) 1690-ben Kolozsvérott
Pax Corporis cimmel adta ki az elsé magyar nyelv(i orvosi konyvet, amely
a szazad egyetlen ilyen nem( mlve (Flsti Molnar, 1972). A szerz6, aki
Bazelban szerzett orvosi diplomat, egységbe fon6dd konyvsorozattal
adott Utmutatdst az ember magatartdsara. Munkalkodasaban szerencsé-
sen OtvozOdott az orvostudomanyi és a népszer(sité irodalom. Uténa
hosszu ideig - kozel szédz évig - nincs is olyan konyv, amelyre mint
kiemelkedd felvilagositdé mire hivatkozhatnank.

A 19. szdzadban bekovetkez6 valtozasok nem kedveztek az egészség-
fogalom tartalméban addig meg0rzott teljességnek, ett6l az idészaktol
kezdve els6sorban a kézegészségiiggyel kapcsolatos problémava szlkiilt.
A teljes élet, a komplex egészségfelfogas, az organikus vildgszemlélet
helyett az egészségi allapot fenntartasara vonatkozé szabalyok keriltek
a kozéppontba.

Az egészseg az értékrendszerek haldzataban

Amikor kultararél esik sz06, hajlamosak vagyunk csak irodalmi mivekre,
zenei, képzémlivészeti alkotasokra gondolni és megfeledkezni a minden-
napi tarsadalmi egyuttélést lehet6vé tevd és szabalyozo attit(idrél, beideg-
z6désr6l, szokasrol, értékpremisszakrél, normardl, egyszéval a mindig
jelenlévé és megtapasztalhat6 kultarardl, az egészségkultarardl. A kultdra
rendkivll Osszetett tartalmakat hordozo torténelmi kategdria (Takacs,
2005). A modern tarsadalmak dinamikajat alkoto tarsadalmi alrendszerek
mindegyikében (tudomany, politika, gazdasag, csaldd, oktatés, egészség-
Ugy) helye van az egészségnek. Az egyes emberek tevékenységeinek,
dontéseinek, kilonféle megnyilvanulasainak hatterében, értékek allnak. Az
egyes értékek rangsorolasa alapjan kialakuld preferencidk mentalitas- és
magatartasbeli sajatossagokra, kilonbségekre utalnak egyének, csoportok és
tarsadalmak kozott. E kutatasok eredményeinek tiikrében bizton allithatjuk,
hogy az egészség az alapértékek kozott talalhatd (Losonczi, 1989). Akkor mi
a magyarazata annak, hogy az emberek tobbsége - a megbetegedési és
halalozasi statisztikak tanisaga szerint - mégis egészségtelendl él?

Az értékek, amikor cselekedeteinket, magatartasunkat, gondolkodas-
modunkat befolyasoljak, nem egyenként, egymastol elszigetelten, flig-
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getlendl fejtik ki hatdsukat. Ugyanis nem csak egyes értékek vallalasaval
és hangsulyaval jellemezheték az emberek, embercsoportok, hanem azzal
is, ahogyan ezen értékek elrendez6dnek, azaz amilyen értékrendszerré
forméalédnak bennik. Ezek a kilonféle médon, mas és mas értékek
Osszekapcsolodasaval, egyuttjarasaval kialakuld értékrendszerek azok,
amelyekbe az egészség, mint érték beagyazodik. Ennek alapjan mar mag-
yardzatot talalhatunk feltett kérdésiinkre. Az egyenként interiorizal6do
értékek ereje és a magatartashan is megnyilvanulé hatasa ugyanis attol
figg, hogy az egyén dominans értékrendjében milyen mas értékekkel
egyltt erésitik vagy gyengitik egymast. Az egészség esetében ezt ugy
értelmezhetjuk, hogy bar kilonalld értékként, rangsorbeli helye alapjan
el6kel6 helyet foglal el mas értékekhez viszonyitva, a kilonbdz6 érték-
rendszeri bedgyazodasa kovetkeztében az egyéni magatartasban megnyil-
vanuldé hatdsa méas és mas lesz. Ezéltal valik életmddunk egészségessé
vagy egészségtelenné, ugyanis az értékrendszertinkb6l adddo érték-
itéletek alapjan hozzuk meg az életviteliinkre vonatkozd dontéseinket,
valasztunk alternativak kozott (Meleg, 1998). Ezért egészségesen élni nem
egyenld azzal, hogy az egészséget, mint értéket dnmagaban elfogadjuk.
Az egészseges életvitel azon az - egészséget is magédban foglalo -
értékrendszeren alapul, mellyel a benniinket kériilvevé szlikebb és tAgabb
vilaghoz viszonyulunk.

Az éltaldnos kultdra sajatos alkototerlilete az egészségmegérzé kul-
turdlis szféra, amely az ember egészségének védelmét, megerdsitését,
a varhaté kockazatok kivédésére torténd felkészitését, a fittség, a kor-
nyezeti hatdsokhoz val6 alkalmazkodoképesség kimlivelését célozza. Az
egészségkultira azon mutatok dsszessége, amelyek az egészségi kérdések
ismeretének szintjét, az egészségi magatartast, az egészségvédelem
terletén Kifejtett aktivitas fokéat jellemzik; a kultirakdzvetités lanco-
latdban alapvetd értéket kdzvetit, az élet, az egészség értékét. Az egészség
pedig az értékteremtd ember reprodukcidjanak feltétele.

A 21. szézadi mozgésszegény életforma, mint megbetegitd tényez6
jelentkezik. A kontrollvesztett helyzetekben nehezen tarthat6 fenn a pszi-
choldgiai és fiziologiai egyensuly, hodit az egészségpiac (életstilus-gydgy-
szerek), a test felértékel6dése, az esztétikai elemek kihangsulyozasa (a
fiatalsag eszménye), a jollét (j dimenzidi, a munka és az élet egyensuly-
teremtési nehézségei, az allanddan b&viilé igényhalmaz, a szereptudasok
erozidja (Toréesik, 2008).

Milyen kompetenciakkal formalhat6 az életmin&ségben kulcsszerepet
jatsz6 egészségmagatartas? Milyen lehetdségek vannak arra, hogy hoz-
zajaruljon az emberek életmindségének javitdsdhoz? Hogyan lehet az
egészsegessé tevd eréforrdsokat mozgositani, fejleszteni, ugyanakkor a
veszélyeztet6 tényezGket mérsékelni és ezzel egyidejlileg a szabalykdvet6
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viselkedését befolyasolni? Az oktatasi-nevelési rendszer a maga szintjén
megteremtette a valaszt azzal, hogy az egészségmagatartads formalasanak
megadta intézményesitett pedagdgiai lehetdségeit.

Az egeészségmagatartas elméleti megkdzelitése

Az egészség és viselkedés/magatartas osszefiiggéseinek vizsgalataval a
mintegy hdszéves multra visszatekinté egészségpszicholdgia tudomany-
tertlet, mint 6nallé diszciplina foglalkozik (Csabai, 2001). Illetékességi
korébe tartoznak mindazok a kérdések, amelyek az emberi viselkedést
az egészség-betegség és az egészség-magatartds relaciéban vizsgaljak
(Matarazzo, 1980). Az egészségmagatartds klasszikus modelljeit Urbén
(2001) harom csoportba sorolja: (1) kognitiv, (2) tarsas-kognitiv és (3)
folyamatmodellek. A modellek legfontosabb jellemz6i:

Kognitiv elméletek. A kognitiv elméleten belll legismertebb az egész-
séghiedelem-modell (Rosenstock, 1974; Janz, Becker, 1984). E szerint az
egeszségmagatartas valdszinliségét a kovetkezd hiedelmek hatarozzak
meg: (d) az egészség veszélyeztetettségének észlelt komolysaga, (b) a
betegséggel kapcsolatos észlelt veszélyeztetettség, (c) a betegséget meg-
el6z6 cselekvéshbl szarmazd észlelt nyereség és (d) a cselekvéssel szem-
beni akadalyok. A modell legfontosabb kritikaja az, hogy pusztan leird
jellegli, az dsszefliggések magyarazatara kevéssé alkalmas. A védelem-
motivacio elmélete {Rogers, 1983) szerint az egészségmagatartast a fenye-
getés és a megkiizdés kognitiv értékelése kdzvetiti. A fenyegetés és a meg-
kiizdés egylttes értékelése hatarozza meg a védelemmotivaciét, amely
aktivalja és fenntartja a cselekvésbe vald bevonddast. A fenyegetés ugyan
mobilizal, de nem ad kulcsingereket a megfelel6 megkiizdési mddhoz
{Urbéan, 2001).

Tarsas-kognitiv elmélet. A szandékos cselekvés elmélete {Ajzen, Fishbein,
1980) szerint a cselekvé a szandékaval dsszhangban cselekszik. A szandékot
két tényezd, a cselekvéssel kapcsolatos attitlid és a cselekvéssel tarsulé szub-
jektiv norméak hatérozzak meg.

Folyamatmodell. Minden viselkedésvaltozas 0t szakaszon megy
keresztiil (Prochaska, DiClemente, Norcross, 1992): (1) a toprengés el6tti
id6szakban a személy nincs tudataban a probléméanak és nem észleli a
magatartds megvaltoztatdsanak szikségességeét, (2) a tépelédés idésza-
kdban a személy felismeri a problémat, és komolyan gondolkodik annak
megoldasan, de nem tesz aktiv lépéseket a cél érdekében, (3) az
el6készilet id6szakdban a szandék viselkedéses jegyekben is megnyil-
vanul, (4) a cselekvés idészakaban a személy mddositja viselkedését és
kérnyezetét, elkotelezett a valtozas irant és vegil (5) a viselkedésvaltozas
fenntartasanak id6szakaban a személy megprébalja megel6zni a vissza-



GRITZ-GYORY ZSUZSANNA: A MODERN EGESZSEGMAGATARTAS-TAN...

esest és megszilarditani a viselkedés megvaltozasabol fakadd nyere-
ségeket. A folyamat sordn szinte torvényszer( a visszaesés, azonban
a folyamat el6rehaladtaval egyre n6 az énhatékonysag érzése.

Az egészségceselekvésifolyamat-megkozelités (Schwarzer, 1999) az
egészségmagatartas adaptalasat két fazisra bontja. A motivacids fazisban
a sz&ndék kialakul&sat, az akarati fazisban a szandék cselekvésbe fordita-
sat mutatja be. A motivécios fazisban harom tényezd, (1) a veszély/riziko
percepcioja, (2) a kimeneti elvarasok és (3) az észlelt énhatékonysag jat-
szik szerepet. A modell kdzponti kognitiv tényezG6je az énhatékonysag,
mely a motivacids és az akarati fazisban is fontos szerephez jut, ugyan-
akkor a folyamat kilénb6z6 szakaszaiban méas és mas formaban jelenik
meg, igy cselekvéses, a cél felallitdsaval, a megkiizdéssel (coping) és az
Ujrakezdéssel kapcsolatos énhatékonysagrdl beszélhetink.

A ,hangulat, mint er6forras” elmélet (Schwarzer, 1999) szerint a rea-
lista és az optimista elvarasok kombinéacioja a legadaptivabb, mig a tébbi
kombinacié gatolhatja vagy nehezitheti az egészségmagatartast. A rea-
lista-optimista kombinacion beliil a személy az egészségmagatartasra
vonatkoz6 dontésének meghozatala utan (pl. annak elhatarozasa, hogy
abbahagyja a dohanyzast) a realizmus fel6l az optimizmus felé tolodik el.
Példaképp azt a személyt emlithetjiik, aki azon gondolkodik, hogy
belekezdjen-e a testedzésbe. ElGszoér a ,realizmus ablaka” nyilik ki,
redlisan értékeli helyzetét, majd ha ebben a szakaszban pozitiv elvarasok
alakulnak ki a kimenettel és az énhatékonysaggal kapcsolatban, akkor
nagy valésziniiséggel kialakul a viselkedéses szdndék. Ezutdn a ,,realiz-
mus ablaka” bezarédik és a személy optimista elvardsokkal telve cse-
lekvésbe kezd.

Az altalanos egészségfogalom hiadnya, illetve az egészseég mérésének
ebb6l ad6dd nehézségei miatt kevés az igazan jol hasznalhaté modell.
A hasznélhatok egyike a Salutogenesis-modell (Antonovsky, 1979), amely
segitségével az egyén egy egészség-betegség kontinuum mentén
helyezhetd el. Az egyén ,,egészségprofiljat” a koherencia érzését az azt
pozitivan befolyasol6 ,,altalanos ellenallasi er6forrasok” hatarozzak meg.
A kognitiv megkdzelitést lehet kiindulopontnak tekinteni, mely szerint az
egészség (betegség) nem oOnall6, hanem szocidlis-kulturalis térbe
agyazodo semak szerinti entitas. Az a fizikai, lelki, szocialis és spiritualis
biztonség, amely szoros interakcidban van a genetikus, kdrnyezeti és
egyéni tényezdkkel (Hoyman, 1975). Az egyén csak Ugy lehet egészséges,
ha a tarsadalomba integralddik, konstruktiv kapcsolatai vannak, meg-
felel6 modon tud alkalmazkodni a stresszhelyzetekhez, ki tudja fejezni
személyes igényeit és meg tudja fogalmazni életcéljat.
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Az egészségmagatartas modern szemlélete

Eletink egészségben valé megéléséhez alapvetd ismeretekre, készsé-
gekre, képesseégekre és a teljes életkori vertikumba integralt egészségma-
gatartasra van szikségunk. A modern egészsegfogalom kikerilt az
egészségiigy kompetenciakoréb6l. Az egészségnek ma mar inkdbb a
pszichikus, spirituéalis és szocialis oldalaira kerllt a hangsuly. Ebben
olyan jegyek talalhaték, mint az életérom, a kiegyensulyozottsadg, a mun-
kakedv, a kreativitas, a fittség, a személyes hatékonysag, a probléma
elviselésére/megoldéasara valo képesség. Az egészségmagatartds magaba
foglalja az egészséges napirend kialakitasat, az id6beosztas tervezd, rend-
szerez8 szemléletét, a rendszerességet a mindennapi életben, a testlink,
lelkiink fejlesztését szolgalé szabadid6t. Az egészségmagatartas a min-
dennapos testedzést, a testkultdra fejlesztését is jelenti. A mozgasnak
nagy szerepe van a fesziltség feloldasdban. Az egészségmagatartas
a kornyezet és a természet védelmét is jelenti, mert ez az ember védel-
mérél is sz6l. Mindezekbdl kdvetkezik, hogy a helyes egészségmagatartas
»megel6z8 szemléletld”, célja a helyes szokasrendek kiépitése és annak
gyakorlati alkalmazasa. Az egészségmagatartads Onismeretre nevelés
is egyben, 6nmagunk kiils6 és belsd tulajdonsagainak megismerése, a képes-
ségek, adottsdgok szambavétele, az dnkontroll fejlesztése.

Az egészségmagatartds az egészségtelen tényez6k Kkikiszobolése,
illetve tudatos elhagyésa, a tarsas kapcsolatok dromteli alakitasa, a tartds,
értékes kapcsolatok meg6rzése, a megértés, az empatia, a tolerancia lan-
colatanak a kialakitdsa. Az egészségmagatartas a hatranyos helyzet(ek,
a beteg és fogyatékos embertarsak iranti egylttérzés felkeltése, dnzetlen
segitségnyujtas is, egymas iranti érzékenység, elfogadd és segitfkész
magatartds, a kdzoémbosség feloldasa. Az egészségmeglrz6é magatartas
tehat olyan viselkedés, amikor az egyén védi, fenntartja vagy fejleszti
egészségét, fliggetleniil az altala észlelt egészségi allapottdl. Az egészség-
magatartds nem csupan orvosi tanacsra végzett cselekvési forma, 6nma-
gunk és egymas iranti tudatos felel6sség vallalasa is.

Az emberek, bér sok esetbenjol tdjékozottak az egészségi ismeretekben,
tobbnyire nem rendelkeznek a cselekvéshez sziikséges készségekkel.
Ezért az egészségmagatartds gyakorlasdhoz a képességek Kibontésara,
a készségek gyakorlasara (attit(id, viselkedés/magatartas, interperszonalis
kapcsolatok, a deprivacio hatdsainak értése, a kulturdlis, etnikai, vallasi
kilonbségek felismerése, az egyéni dontéshozatal képessége, valasztas,
informaciokezelés, értékelés, a pozitiv 1atdsmadd kifejlesztése) van szik-
Ség.
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Az egészségmagatartas-tan mint modern kurrikulum

Kezdetben a ,,jollét allapota” kifejezést az orvosok bioldgiai tartalmunak
allitottdk és a betegség hidnyéval tették egyenl6vé. Teljesen j szemlélet
az egeszségtudomanyban annak elismerése, hogy az egészséget az ember
viselkedése befolyasolja, igy az egészségmegdrzésben a megel6z6
tényezd kap szerepet (Kovacs, 1992). Fejtegetéseink tiikrében belathatova
valik, hogy sem az egészségfogalom tartalmaban, sem az egészség érték-
ként val6 megragadasdban nem teremthet6 olyan konszenzus, melynek
segitségével az alapigazsag mindenki szdmara ugyanazon jelentést és cse-
lekvésre mozg6sitd er6t hordozza. Kutatasi eredmények segitik az eliga-
zodast. A szociokulturdlis hattér szerint elkilénild megbetegedési és
halédlozési adatok arr6l arulkodnak, hogy egy-egy tarsadalmi csoport
hogyan safarkodik biolégiai vagyonéaval. Azokban a tarsadalmi csopor-
tokban, ahol az atlagnal magasabb a szliletéskor varhato élettartam, ahol
a megbetegedések sulya és gyakorisaga atlag alatti, ott joggal
feltételezhetjiik, hogy az egészségérték mas értékekkel egyutt, egymast
er@sitve szervezOdik értékrendszerré és ezéltal életvezetési gyakorlatta.
Azokban a tarsadalmi csoportokban viszont, ahol étlag alatti a sziletéskor
varhat6 élettartam és ezzel egyidejlileg atlag felettiek a megbetegedések,
ott az ellentétes értékek mentén nem szervezddnek az egészség szdméra
pozitiv értékrendszerek. Nem elég tehat, ha az intézményesitett keretek
kozott csak az egészség érték mivoltara koncentralunk, hanem meg kell
keresniink azokat a timogat6 értékeket is, amelyekkel egyiitt varhat6 csak
el az életmddban is tikroz6dd hatés.

Barmely torténeti kor ajov6 generdcidjanak oktatasat-nevelését érintd
szakirodaiméba bepillantva jol lathatd, hogy az egészség, mint érték
kiemelt helyet foglal el, tehat nem (j keletd a feladat, mindig is része volt
az intézményes nevelésnek. E tény differencialtabb értékeléséhez az a tar-
talmi elem is szorosan hozzatartozik, hogy az egyes korokban milyen
tudattartalmak 6sszegz6dnek az egészség fogalméaban. Modern korunkat
agy jellemezhetjik, hogy darabokra szakadtak, mozaikokra és részletekre
estek szét az egészség fogalmanak korabbi tudattartalmai. Az egészség
kérdéskore tobb tudomanynak is targyat képezi, a kompetenciahatarok
nem jeldlhetdk ki egyértelmden, mégsem helyettesithet6 teljes egészében
egyik tantargy tartalmaba sem {Meleg, 1999). Ekozben az egészségma-
gatartas-tan elkezdi keresni a helyét a tudomanyok rendszerében és énal-
16 tudoméannya valik. Az a feladatunk, hogy a nemzedékeket, egészség-
magatartasuk formalasaval intézményesen aktiv szerepvallalasra készit-
suk fel. Az egészségmagatartas-tan az egészséggel kapcsolatos szokasok,
az egészségviselkedés célszerli megvaltoztatasat kivanja elérni, melyben
az énhatékonysagnak a viselkedések elGrejelzésében kulcsszerepe van.
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Az egészségmagatartas-tan a viselkedéses rizikdfaktorok, ,,viselkedéses
patogének” vizsgalata is egyben. Ennek ismeretében a rizikoviselkedés
modositasara, korrigalasara szolgalo intervencids lehetdségeket kdzvetit.

Az életmdd egyénre szabott mértékének Kkialakitasahoz sziikséges
eszkdzrendszer a hallgatdk rendelkezésére bocsatdsaban még kiaknézat-
lanok a lehetdségek, de a tekintetben is, melyek a tarsas er6terek dinami-
kdjanak céliranyos felhasznaldsaban rejlenek. Itt a referenciaszemélyek,
-csoportok megtalalasara és ezek segitségével mintakdvetésre indito hata-
sok kiaknazasara gondolunk. Ezen indirekt befolydsolasok megtervezése
és kivitelezése nevelési, pedagogiai feladat.

Képzeljink el egy skalat, melynek az életmod az értelmezési tar-
tomanya. Ha erre a skalara vetitjuk ra az életvitelre jellemz6 sajatossa-
gokat, a fizikai aktivitasban, a taplalkozéasban és az egészsegligyi szokéas-
rendszerben egyardnt fellelhet6é hianyossag nagy val6sziniiséggel az
egészségtelen, mig a fittség, az egészséges taplalkozas és a kivanatos
egészségligyi szokasrendszer egylittes megléte az egészséges életmddra
engednek kovetkeztetni. Az egészségfogalom e résztartalmai kozotti
megfelelés vildigosan mutatja a feladatokat, a hidtusok tartalommal valo
megtoltését, azaz ismeretadast és -bovitést, és ezek interiorizalasat. Arész-
tartalmak inkonzisztenciaja szdmtalan varianst eredményezhet. A fizikai
aktivitds magas szintjéhez taplalkozas- és szokasrendszerbeli hidnyossa-
gok tarsulhatnak, vagy més esetben az egészséges taplalkozas mozgéas-
hidannyal és rendszertelen idébeosztassal parosulhat (és igy tovabb).
A résztartalmak egyiittes szemlélete, a koztik lévé kilonbdz6 szintd
konzisztencidk és/vagy inkonzisztencidk kett6s Uzenetet hordoznak.
Egyrészt az egyes terileteken meglévé tartalmak szambavétele utan a
hidnyossagok potlasara figyelmeztetnek, masrészt pedig arra, hogy
csupan mindharom részterilet egyuttes fejlesztésének eredményeképpen
létrejovd konzisztenciaval valdszindsithetd a majdani egészséges életvi-
tel.

Az alkohol, a drog, a dohanyzas és altaldban az élvezeti szerek
kérdéskore is az egészségfogalom részét képezi. Ezek a tartalmak azon-
ban egészen mads modon viszonyulnak az egészségességhez, mint az
el6z6ek. Mig ott az egészségességhez a fittségben, a taplalkozéasban, az
egeszségligyi szokasrendszerben egyuttesen meglévd pozitiv tartalmak
jarulnak hozza, addig ebben az esetben az élvezeti szerekkel vald élésnek,
azaz a tartalmi elemeknek a hidnya kapcsolodik az egészségességhez.
Ebbél az kdvetkezik, hogy egy virtualis egyensilyi helyzett6l valo elmoz-
dulaskor (az egészségességet még nem veszélyeztetd élvezeti szerekkel
élés, pl. kulturélt alkohol- és kavéfogyasztas) a tartalmi elemek sz(ikilése
valdszindisithetéen az egészsegességgel, mig boéviilése egészségkaroso-
dassal jar egyiitt.
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Az egészségfogalom e résztartalma esetében tehat kilénb6zé, ellen-
tétes irdnyl valtozasok vezetnek az egészséges vagy egészségtelen élet-
maddhoz. Ennek az ellentmondasnak kezelésére pedagdgiailag is kompe-
tens vélaszt kell talalnia.

Tobb évtizedes kutatdsi eredmények tehdt nemcsak azt bizonyitjék,
hogy az egészség tobbdimenzids fogalom, hanem azt is, hogy az eddig
elemzett dimenzidk lényegében fiiggetlenek egymast6l, a kapcsolat
kozottiik az egymasmellettiség, nem pedig az 6sszefonddas. Ezt mutattuk
be a kordbbiakban a résztartalmak koz6tti inkonzisztencia és az
egészséges életmdd kozotti 6sszefliggés kapesan. A gyakorlat nyelvére ez
ugy fordithatd le, hogy példaul egy egészségtelen taplalkozasi struktira
egeszségesre torténd megvéaltoztatdsa dnmagdban nem képes elinditani a
mozgas és az élvezeti szerek vonatkozadsaban is egy atstrukturalddasi
folyamatot. Az egészséges taplalkozasra vald attérés automatikusan nem
vonja maga utdn a mozgasszegény életmod atalakitasat, sem a dohany-
zasi, alkoholfogyasztasi szokasok megvaltoztatasat. Ugyanigy, a dohéany-
zasrol, alkoholrdl valo leszokés a tébbi teriileten 6nmagaban nem garan-
talja az egészséges iranyba val6 elmozdulast, ugyanis a kapcsolddasi
pontok hianyaban nem érvényesiil a transzferhatés.

Az egészségmagatartas-tan tanitdsa az elméleti szemléletmddvaltas
lehet6ségét adja a hozzéa kapcsolddd eszkozrendszer megtalalasaval, és ez
nem kevés. Ezt az egyik feltételnek tekinthetjuk, a masiknak pedig azt,
hogy az egészségtartalmak integraldsidban és a teljes személyiségfor-
malasban kulcsszerepet jatszo személyiség - a pedagogus - és az altala
kozvetitett feladat végrehajtdjaként vagy egyittmikodéjeként definiélja-
e 6nmagat. Lényeges a szerepvallalas, ugyanis ebb6l kovetkezik az onref-
lexio. Ismeri-e 6nmagéat, mit tud sajat testi-lelki egészségérdl, milyen
tényez6knek tulajdonit jelent6séget sajat életmindsége alakitasaban,
hogyan €li meg konfliktusokkal teli mindennapjait, mit tesz, ha megold-
hatatlannak latsz6 problémékkal talélja szembe magat, hogyan éli meg
interperszonalis kapcsolatait és milyennek érzékeli az 6t koriilvevd vila-
got. Mert az értelmes, a személyiséget gazdagito hatasok és dolgok kozot-
ti valasztas alternativainak felkinalasaval és sulypontozasaval indirekt
maédon a hamis alternativak huzéerejét gyengiti. igy szolgalja a teljes
személyiség formalasara irdnyuld egészségmagatartési attitidot, melynek
komplex értelmezése tartalmazza a szintézis lehet6ségét. ,,A nevelés
eurdpaisdga nem egyszerien ismeretb6vitésbol all, hanem a teljes szemé-
lyiséget alakitd, Osszetett pedagdgiai tevékenység.” (Rokusfalvy, 1997)

Az egészség és a betegség szubjektiv megitélése is szabalyozza
egészség-magatartasunkat, orvoshoz fordulasi szokésainkat, ezért ebbdl
a szempontbdl nem kisebb jelent6ségl, mint az objektiv egészségi
allapot. Vizsgaltdk orvostan- és gyogyszerész-hallgatdék (Bird és mitsai,
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2008), véd6né-, diploméas apol6-, gydgytornasz- és szocialismunkas-hall-
gatdk (Paulik, Molnar, Miller, 2003) véleményét arr6l, hogyan véleked-
nek sajat egészségi allapotukrdl, mennyire tekintik értéknek az egészséget
ésjelenlegi ismereteik szerint milyen szempontok alapjan hatarozzak meg
az egészseget. Szembetlné konkluzio volt, hogy a hallgatok kozott jelen-
tds az egészség negativ fogalomként, a betegség hianyaként vald
értelmezése, vagyis az a szemlélet érvényesiil, amely meglehetésen
sz(ikén értelmezi az egészséget, jobbara a betegség vagy a betegségérzet
hidnyéara alapozva.

E vizsgélat is alatdimasztja tantargyunk jelent6ségét. A hallgatok tanul-
méanyaik sordn olyan ismereteket sajatitanak el, amivel megalapozzék
hivatdsuk magas szinten torténé gyakorlasat, s e tendencia - remélhet6leg
- a tanulméanyok folytatdasa soran tovabb er6sodik. igy a végzést
kdvetden, az adott szakterlileten dolgozd diplomésok valamennyien
sajatjuknak érzik majd azt a szemléletet, ami a fenntarthatd egészség
alapjat képezi. A hallgatdk vélemény- és attitlidformald hatasa, példakép-
szerepe az egészséggel kapcsolatos ismeretek és szemlélet formalasaban
nemcsak leend6 hivatdsukban, hanem rajtuk keresztul a hozzatartozok,
a thgabb népesség kdrében is érvényesulhet.

Az egészségmagatartas-tan korszakokon ativel§ 1étjogosultsaga
és jovdorientaltsaga

Régota tartja magat az a meggy6z6dés, hogy egészségi allapotunkat és
sorsunkat a génjeink hatarozzak meg. Egy Uj kutatasi ag, az epigenetika
leszamol ezzel a hiedelemmel. A forradalmi felismerés szerint képesek
vagyunk megvaltoztatni genetikai adottsagaink programjat, és ezzel
befolyésolni testi és lelki egészségiinket.

Az epigenetika kifejezés megalkotasat a biologus Waddingtonmk
(1942) tulajdonitjak, azonban mar 1896-bol is vannak feljegyzések a sz
hasznélatira (Lederberg, 2001). A kifejezés azt jelenti, hogy a genetika
melletti vagy a folotti tudomanyag. Az epigenetika azokkal a molekuléris
biolégiai kapcsoldkkal foglalkozik, amelyekkel minden egyes sejtiink
nagy mennyiségben rendelkezik, hogy oOrokletes genetikai allomanyéat
célzottan ki- és bekapcsolhassa. Az elnevezés a genom kifejez6désének
mindazon valtozasaira utal, melyeket nem mutéciok (vagyis nem a DNS
bazissorrend-valtozasai) okoznak. Mas szavakkal: az epigenetika azokat
a tobbszords szabalyozd mechanizmusokat foglalja magaba, melyek a
genetikai szerkezet ,,felett” (gorog - epi) miikodnek. Ezeket a mechaniz-
musokat kuils6é (pl. tAplalkozas) és bels6 (hormonok, stressz) tényezdk
befolyasoljak. Olyan faktorokrdl van sz6, mint a taplalkozas, vagy mit és
mennyit mozgunk, milyen fizikai aktivitdsunk van, milyen pszichoszo-
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cialis korilmények vesznek koril, hogy tarsas viszonyban élink-e,
hogyan tudjuk oldani a stresszt, milyen gydgyszereket szedtiink életlink
soran, esetleg milyen mérgezések, milyen fényhatdsok érnek minket?
Mindez egyltt meghatarozza az ember életét, és azt a ,,t61-ig” tartomanyt,
amit orokoltink a szuléinktél. Az epigenetika azt vizsgalja, hogyan
befolyasoljak génjeink mikddését a kdrnyezeti tényezbék, koztiik akar az
altalunk is befolyasolhat6 életmodelemek, arra keres (illetve mar talalt is)
vélaszt, hogyan valtoznak, hogyan valtoztathatok meg a kddolt genetikai
informaciok, felllirhatjuk-e megbetegedési hajlamainkat, tudunk-e
aktivizalni 6ngydgyitd mechanizmusokat, lelassithatjuk-e a sejtszinti
oregedést, tovabborokithetjik-e az életlink soran szerzett tulajdonsa-
gainkat?

Amennyiben igen a valasz, akkor a beteg szervek gydgyitasara kon-
central6 medicina helyett a 21. szdzadi orvoslasnak biokémiai és
molekularis szinten is fel kell késziilnie a személyre szabott betegség-
megel6z6 programokra, amelyek magukba foglaljak az életmdéd megval-
toztatasat is. Génjeink allandé interakciéban vannak a kérnyezetiinkkel,
ezért nem tarthaté az az allitds, hogy sorsunk eleve meghatarozott.
A kornyezeti tényez6kon keresztil, bonyolult mechanizmusok révén
atirhatd, megvaltoztathaté az abban meglévd 6rokolt, illetve mutacidok
folytan atalakuld bioldgiai informacio. Id6vel a sejtjeinkben sériilések
halmozddnak fel, s a sejt donthet, osztodik (és igy tovabbi sériilt sejtek
jonnek létre), vagy megsemmisiti 5nmagat. Az dregedés egyfajta 6nmen-
t6 mechanizmus, igy nem magéat az éregedést, hanem a sériilések tovabb-
adasat kell megel6zni. Ha ismerjik a sejtszintd folyamatokat, és
megfelel6 informécidval latjuk el a sejteket, akkor azoknak nem kell ezt
a dontést meghozniuk {Falus, 2009). Az emberi élettartam latvanyos val-
tozdson ment keresztlil az elmalt 200 évben. Az dregedést els6dlegesen
gének szabalyozzak, de ezek kémiailag méasodlagosan mddosulhatnak.
Ezek az Ugynevezett epigenetikai valtozdsok nem véltoztatjak meg a
gének els6dleges szerkezetét, csupdn masodlagos kémiai atalakulasokat
eredményeznek, befolyasoljak az érintett gének aktivitasat, és oroklédnek
is, tehat ha az dregedést szabalyozd gének epigenetikailag médosulnak,
jelentds valtozast eredményezhetnek az élettartamban (Vellai, 2010).

A kornyezeti hatdsok kozil a tdpanyagfelvétel mennyisége az egyik
legfontosabb. Régota ismeret, hogy a kal6riaszegény tapanyagfelvétel
hosszabb élettartammal péarosul, és ma mar ennek a molekuléris alapjai is
ismertek a kutatok el6tt. A tdpanyagfelvétel mikéntje epigenetikai modo-
suldsokat is eredményezhet. A taplalkozasi szokésoknak kulturélis
meghatarozottsaguk van. Osszefoglalva tehét, a genetikai és az epigene-
tikai valtozasok, a kdrnyezeti hatdsok és a kulturélis faktorok egyarant
befolyésoljak varhato élettartamunkat.
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Az epigenetika szerint a génkészletben barmikor bekovetkezhetnek
valtozasok: a kornyezeti tényezO6k hatdsara a gének Kkifejezédésében
mehet végre valtozas. Az egyik legkritikusabb id6szak a korai életsza-
kasz, amikor az epigenetikus memoria formalddik. Ez az epigenetikus
memoriatartalom észrevétlen - alvéd &llapotban - maradhat egészen addig,
amig valamilyen k6rnyezeti tényezé felszinre nem hozza.

A genetikai 6rokit6 anyagunkhoz, a DNS-linkh6z kapcsolddd kilén-
féle kémiai csoportok sajatossdga, Ugynevezett mintazata valtozik az
életkorral, s avaltozdsok mddja csaladon belil azonos, vagyis 6roklédik.
Ezek abenniinket ért hatdsok az 6rokit6 anyag, a DNS valtozasat, metila-
ciéjat eredményezik (Villanyi, Szabad, 2007). Ebben a metilacios folya-
matban rejld kiilonbségek vezetnek a betegségek iranti eltér6 fogékony-
saghoz. Ez afolyamat nem jar egyditt a genetikai anyag megvaltozasaval,
de a genek mikodése maodosul az életlink folyaman hozzajuk kotédoé
molekuldk kdzvetitésével, és ez adodhat tovabb a kdvetkez6 generécio-
nak. Az utdbbi években szdmos kutato feltételezi, hogy ez az Ugynevezett
epigenetikus folyamat magyarazhatja példaul a csaladon belili, illetve az
életkor el6rehaladtaval bizonyos betegségekre (pl. rdk) mutatott meg-
novekedett fogékonysagot. A kiilsé hatasok tehat generaciokra befolya-
soljak életlinket azéltal, hogy a DNS metilacidés szintje egyénenként
eltérhet, és a tllzott vagy éppen a csokkent metildcié hozzajarulhat a
stlyos betegségek kialakulasdhoz. El6bbi esetben kikapcsol6dhatnak,
azaz mikodésképtelenné valhatnak gének, utdbbiban az adott gének
aktivalodhatnak. A legkézenfekv6bb gyakorlati hatas, hogy az anya
dohanyzéasa nem csak szdmara, de az unokajanak is artalmas, atérokitheti
kéros szenvedélye kovetkezményeit.

2009-ben Elisabeth Blackburn és munkatéarsai kaptak az orvosi Nobel-
dijat a telomérak és a telomeraz enzim felfedezéseért, az ezekkel kapcso-
latos (ttoré kutatasokert. A telomérdk szerepe az, hogy védjék a kromo-
szomak végeit az osztodasok soran. A dijazottak fedeztek fel, hogyan
védik a teloméraszakaszok a kromoszomékat, illetve megtalaltdk a
teloméraszakaszok szintéziséért, fenntartasaért felel6s enzimet, a telom-
erdzt. Az enzim m(ikddése epigenetikus kontroll alatt &ll, azaz az olyan
ismert karos életmod-faktorok, melyek a rak és a sziv-érrendszeri beteg-
ségek kialakuldsat is el@segitik, szintén hatdssal vannak ezen enzim
mikddésére. Gy(lnek a bizonyitékok, hogy az atfogd életmdd-valtoztatas
(megfeleld taplalkozas és mozgas, a stressz csokkentése) szignifikansan
noveli a telomeraz enzim aktivitasat, és ennek kévetkezményeképpen az
emberi immunsejtek aktivitasat (Falus és mtsai, 2010).

A kornyezet a kognitiv paramétereket is befolyasolja: fiatal
patkanyokban a tanulasi folyamat valtozasokat indukalt a memdriaért
felelés hippokampusz génexpresszios profiljaban (Paratore és mtsai,
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2006). A kovetkeztetés rendkivil jelent6s: maga a tanulas folyamata
aktivalhat olyan géneket, amelyek azutan életre sz6l6an meghatarozzak
az értelmi képességeket.

Az epigenetikai torténéseknek a reprodukciokban is szerepilk lehet:
patk&nyokat antiandrogén és 6sztrogén hatésu szerekkel kezelve csokkent
az utddok spermatogenezise, és infertilitds alakult ki, ami korreldlt a
csirasejtek DNS-metilaltsdgaval (Anway és mtsai, 2005). Mivel az emberi
faj genetikai allomanyéaban az utébbi néhany évtizedben jelentds valtozas
nem torténhetett, a gének nem tehet6k felelgssé az elhizas rovid id6 alatt
bekOvetkezett, jarvanyszer( elterjedéséért. A fejl6dés tulzott mértékd
energiabevitellel és fizikai inaktivitassal jaro, elhizdsra hajlamositd élet-
modhoz vezetett. A taplalékfelesleg evésre csabit, sok embernek nehezére
esik betartani a fogyokulra elGirasait, tartdsan megvaltoztatni étkezési
szokasait. Még ha fontos is a genetikai allomany, az elhizas kiala-
kuldsdban az életkdriilményeknek van elsédleges szerepik. Méra mar az
is egyértelm(, hogy a genetika nagyban befolyasolja ezeket a folyama-
tokat, ami miatt az ugyanolyan ,,obezogén” (hizasra hajlamositd), kérnye-
zetben nagyon nagy egyedi kulonbségek vannak az elhizas kialakula-
sédban. A genetikai hattér megismerése tehat kozelebb vihet minket az
elhizas kezeléséhez és a tarsuld betegségek kialakulasanak megakadalyo-
zasahoz (Eder, 2010).

Az utobbi években szamos, a szerzett tulajdonsidgok oroklgdésével
kapcsolatos tanulméany latott napvilagot, amelyek felvetették annak
lehet6ségét, hogy a hormonaélis bevés6dés kovetkezd generadcidkra
torténd tovabbadasat mar csak a miatt is érdemes komolyan venni, mert
kornyezetiinkben egyre szaporodnak a nem természetes eredet(i, szin-
tetikus vegyulletek. Azok tovabb névelhetik a cukorbetegség, az asztma,
a sziv- és érrendszeri betegségek vagy a daganatok gyermekeinkben és
unokainkban to6rtén6 megjelenésének kockazatat (Csaba, 2007). A het-
venes évektdl figyeltek fel arra, hogy az eml8s6k életében vannak olyan
kritikus periodusok, amelyekben egy kémiai hatas - példaul egy hormon
- ugynevezett bevésddést (imprintinget) hozhat létre. Ez azt jelenti, hogy
szervezetlink egy-egy sejtje kés6bb is ,,emlékezhet” a hormonnal vagy
mas kémiai anyaggal val6 els6 talalkozasra, a sejt jelfogd molekuldiban
(receptoraiban) pedig olyan valtozasok jonnek létre, amelyek késébb dén-
téen befolyasolhatjak a szervezet miikodését. A legfontosabb kritikus
periodus a sziletés koruli (perinatalis) idészak, mivel az ekkor torténé
bevés6dés hatdsa akar egy életre is szélhat. A nyolcvanas években azt is
sikerlilt kideriteni, hogy a bevésddés szempontjab6l az anyatejjel valo
taplalas befejezésének id6szaka, kés6bb pedig a serdiil6kori imprinting is
ugyanilyen meghataroz6 lehet az osztédasukat folyamatosan megtartd
sejtekben, az els6 generacidt ért hatas pedig megmutatkozhat az utdédok-
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ban is, méghozza anélkil, hogy 6ket barmilyen kdzvetlen hatés érte volna
(ez az un. transzgeneracios hatas).

Aggodalomra adhat okot, hogy a transzgeneracids hatasok kovetkez-
tében jelentésen néhet a mar most is népbetegségnek szamitd cukor-
betegség, asztma, vagy a daganatok kialakuldsanak kockazata.

Sokak sz&mara az egypetéjl ikrek egyformasidga minden kétséget
kizar6 médon bizonyitja a genetika kdrnyezeti hatasoktdl fiiggetlen ere-
jét. Am az epigenetikusok figyelmét éppen azok az esetek keltik fel,
amikor az egypetéjl ikrek mégsem tokéletesen azonosak, példaul nem tel-
jesen egyezik a fogékonysaguk bizonyos betegségekre, vagyis el6keril-
nek az életkor el6rehaladtaval kialakuld epigenetikai kiilonbségek. Ugy
tlnik, hogy a fiatal egypetéj( ikrek hasonl6 DNS-metilaciés mintazattal
rendelkeznek, mig a kor el6rehaladtdval ez megvaltozik. Lehetséges,
hogy éppen a metilacids mintazatban rejlé kiilonbségek vezetnek a beteg-
ségek irénti eltérd fogékonysaghoz.

Még nem tudni, hogy ez pontosan mit jelent a betegségekre vald
fogékonysag orokl6désének szempontjabol, de az mindenképpen bizo-
nyos, hogy az epigenetika fontos kapocs a kérnyezet, az dregedés és a
kilénbdz6 betegségekre vald genetikai hajlam megjelenése kozott. Mas
szavakkal: ismét vitapontta valhat a tudomanyos vilagban a Lamarck altal
életre hivott evollcios elmélet, amelynek k6zpontjaban a kdrnyezeti hata-
sokon keresztll szerzett tulajdonsagok atorokitésének régen elvetett
kérdése all.

Az elsé olyan komolyabb vizsgélat, amelynek sikeriilt kapcsolatot
kimutatnia a feln6ttkori reprodukciés képesség és a gyermekkorban
elszenvedett passziv dohanyzas kozott, Ekblad és munkatarsai (2011)
nevéhez kotédik. Vizsgalati eredményeik azt is mutatjak, hogy a véran-
ddssag alatti dohanyzashoz az egyéb betegségek mellett enyhe és sulyos
pszichiatriai megbetegedések is kotédnek.

A mozgashidny a sziv- és érrendszeri betegségek kockazata mellett, az
elhizds vagy a tumor kialakuldsanak esélyét is noveli. Az izom aktiv
igénybevételének gyulladast gatld hatdsa van, s6t a kronikus betegségek
megel6zésében is szerepe van. A genetika fejlédése a teljes emberi
génkészlet megfejtése, a teljesitményfokozas és a sport teriiletén is nagy
jelent6ségii. A teljesitmény-élettan és a genomika ismereteit dsszekap-
csolva, a genom szintjén tanulményozzdk a sportol6k teljesitményét
befolyasol6 genetikai eltéréseket, polimorfizmusokat. A sportgenomika
vagy teljesitménygenomika fejlédése a 21. szdzadban Ujabb lehet6séget
biztosit a teljesitmény fokozasara (Pucsok, 2010). A génmodositas,
a miik6dd izom vagy a vérsejtek genetikai allomanyaba bejuttatott kiilsé
gének teljesitményfokoz6 hatdsa belathatatlan. A génterapia a beteg-
ségek gyogyitdsanak lehet6sége mellett a genetikai manipulécioval
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kivaltott teljesitményfokozast is megteremti. Az utdbbi évek genetikai
kutatdsa soran lokalizaltdk az 1GF1 és az EPO génjét. igy elképzelhetd,
hogy a jov6ben génterapias vagy génmanipulacios beavatkozasokkal
e két hormon génjét teljesitményfokozésra alkalmazzdk (Dékany,
Harbula, Pucsok, 2007).

Nem csak a stressznek vagy a sportnak, a nevelésnek is hatdsa van
a genekre. A ragcsaldkon kimutathatd, hogy az anyai gondoskodas ala-
csony szintje stresszhelyzetet jelent az utddok szamara. Régota ismert,
hogy az anya életvitele a varanddssag korai szakaszaban komolyan vissza-
hat az utddra, annak egész élete soran. Ennek lehetséges mechanizmusat
patkanyok esetében, miszerint az anyai gondoskodas befolyésolja az uto-
dok stresszt(ir§ képességét, sikerilt bizonyitani (Purebl, 2010). Az olyan
nehezen megragadhat6 tényez6k, mint az érzések (szeretet, segit6kész-
ség, szolidaritas), atorokl6dhetnek. Az intimitas és szerelem évei ragyo-
goak, a szeretet melegével telitettek. Szeretni, megtalalni valakit, a masik-
ban beteljesiilést talalni a kdlcsonds érom forrasa. Utddokkal gazdagitani
az emberiséget, latni azt, ahogy felndnek és elsajatitjak mindazt, amit
fontosnak tartunk, vidam és 6romteli dolog. Sajnos a kdvetkezd genera-
ciokba olyan tulajdonséagok is atjuthatnak ezen az uton, mint a gydloélet,
az agresszidra vald hajlam, az egoizmus, a stresszhatdsok nem megfelel
feldolgozasa stb.

A szocioepidemioldgia tudomanyag mdvel6i megallapitottak, hogy a
tarsas kapcsolatok szerepetjatszanak az egészség alakuldsaban, és a szo-
cialis halozatok jelenthetik az egyik utat, amelyen keresztiil atadédnak
mind a kedvezd, mind a kéros hatasok (Steptoe, 2008). Eletiink k6z6ssé-
gi élet. Kilonfele tarsas alakzatokba, kapcsolatrendszerekbe, egymaést
atfedd tarsas mezG6be tartozunk. Az interakcio6 vilaga absztrakcio, amely
azonban éppen ugy nem vélaszthat6 el a mindennapok eseményeit6l, mint
ahogyan az indulat, az érzelem, a hangulat, az akarat sem kezelhet6 6nal-
16 entitasként, kilénallo valésagdarabként az emberi életh6l. Személyes
kornyezetiink az intimebb parkapcsolattél, a csaladi koteléktél, a barati
Osszetartozastol az emberi viszonylatokig egyre taguldbb tarsadalmi terén
kotédik, érdeklddésének és érdekeinek megfelel§ kdzdsségek és formalis
intézmények rendszerébe. Az életforma érzelmi és intellektualis stimula-
cié hianyéaban szétesik, koordinalatlanna, tartalomnélkilivé valik. A visel-
kedés jellemzdi egyik személyr6l id6vel atterjedhetnek mas személyekre
a kozvetlen és a kozvetettebb tarsas kapcsolataik révén.

Az egyén aktivitasara, dnmegismerésére kellene helyezni a hangsulyt.
A jol megtervezett szlir6vizsgalatok sem érnek sokat, ha az egyén nem
kivan valtoztatni addigi életmdédjan, gondolkodasan (egészségtuda-
tossag), csak passziv mddon véarja a segitséget. Ennek elfogadasa és meg-
valdsitdsa nem egyszer(, de tudatositani sziikséges.
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Az orvostudomany eldicsekedhet azzal, hogy Kitolta a varhatd élettar-
tamot, de kérdés, hogy ezt a kort milyen életmin6ségben élik meg az
emberek. A magatartas-epigenetika égetd kérdése az is, hogy a férfiak
hal&lozasi mutat6i miért rosszabbak mint a n6ké.

Az epigenetika arra tanit, hogy nem fogadhatjuk el az 6roklédés
tényét, mint eleve elrendeltetést, mert az 6roklédést meghatarozé gén-
jeink m(kodéséért, az utddaink tulajdonsagaiért is felel6sek vagyunk.
Nagyon sok jé és rossz gént oroklink elédeinkt6l, de sajat tulajdonsé-
gainkért, életiinkért, magunk tehetiink a legtdbbet egészségtudatos maga-
tartassal, ezaltal nem csak magunk és csaladunk, kdzvetlen koérnyezetiink,
hanem unokaink sorsat, jovéjét is befolyasolhatjuk.

A WHO szerint az egészséglinket mintegy 50 szazalékban az egész-
ségtudatos viselkedés megléte befolyasolja, 20 szazalékban a genetika,
20 szézalékban a kornyezet, és mindossze 10 szdzalékban az orvostu-
domany. Példasan szemlélteti ezt, hogy szaz évvel ezel6tt még a 6
haldlokok kozott a fert§z6 betegségek szerepeltek. Ezeket ma antibiotikus
kezeléssel jol lehet gyogyitani, ugyanakkor az elsé helyre olyan civiliza-
cios betegségek keriiltek, mint a szivbetegség, a daganatos és autoimmun
betegségek. E betegségek hatalmas mértékben névekvd szama azzal fligg
0ssze, hogy nem vesszik figyelembe és nem igyeksziink elkeriilni (még
akkor sem, ha médunk van rd) azokat a kivaltd tényez6ket, amelyek a
betegség kialakulasahoz vezetnek.

A véltozasok modja egy csaladon beliil azonos, azaz 6roklédik. Ez azt
jelenti, hogy a genetikai anyag nem valtozik, de a gének mlkodése igen,
a gének emlékeznek, és a szerzett betegségek is atorokithetek az uto-
dokra. Az epigenetika tudoméanyos vélaszt ad j6 néhany olyan kérdésre,
amelyre eddig csak elméleti valaszaink sziilettek (pl. a tanulas fontosabb
vagy a genetikai 6rokl6dés?). Magyarazatot kaphatunk arra, hogy miért
jelent olyan sok embernek problémat az elhizés, vagy, hogy miként lehet
egy csaladban hajlam egy adott tipusu betegségre anélkil, hogy barmi-
lyen egyértelm({ nyoma lenne a DNS-ben.

A legUjabb epigenetikai kutatsok arra is magyarazatot adhatnak, hogy
bizonyos probléma megoldasi mintdk, helyzet feldolgozasi mddok,
életvezetési modellek hogyan addédhatnak &t az egyik generéaciordl
a masikra. E szempontbdl fontos megallapitas az, hogy az emberi elme a
hasznalat sordn nem amortizalddik, hanem fejlédik, ezaltal a képességek,
a tudas és atapasztalatok 0sszegzddnek. Az ember minél tobb tapasztala-
tot szerez, annal nagyobb kompetenciaval, annal tobb készséggel fog ren-
delkezni, ez pedig az egészség megdbrzésének és fejlesztésének alapvet6
zéloga (Kelemen, 2009).
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Kovetkeztetések

A 21. szézadi orvoslasnak biokémiai és molekularis szinten is proaktivva
kell valnia a koros élettani folyamatok tanulméanyozéasaban, hogy
felkészilhessen a személyre szabott preventiv programokra, amelyek
magukba foglaljdk az életmdd megvaltoztatasat is, annak érdekében,
hogy azok jobban illeszkedjenek mind az elsédleges, mind a masodlagos
prevencié epigenetikai igényeihez. A gydgyitas mellett magaba kell(ene)
foglalnia az ismeretek atadasat, a betegség megismerését, s ami a leg-
fontosabb, azok tudatos megel§zését.

Amennyiben életmddunk befolyasolja génjeink aktivitasat, nagy
felel6sség nehezedik rank. Az egészséges taplalkozas, a megfelel6 mennyi-
ségli mozgas és az elegendd alvas epigenetikai szempontbdl jotékony
hatast gyakorol az egészségiinkre. A szeretetteljes nevelés, az ellazulas
képessége, a sport és a helyes étkezés kdzvetlenill vezet a testben és az
agyban az egészséges, kiegyensulyozott anyagcseréhez. Ez lassanként
atkapcsolja a sejtmagban a megfeleld epigenetikai kapcsolokat. Ugy is
mondhatnank, a pozitiv allapot tartésan beleirddik a sejtek biokémiajaba.
Ily modon példaul az egyébként betegséget el6idéz6 gének egy életen at
kikapcsolt allapotban maradhatnak, ami hosszasan megdrzi az egész-
séglinket. Ugyanez megforditva is igaz: a kartékony hatdsok - bantalma-
zas, traumak vagy egészségtelen taplalkozas - negativ epigenetikai folya-
matokat indithatnak el, amelyek késébb betegségeket idéznek el6.

Még sok évnek el kell telnie addig, amig az (j tudomanyag széles kor-
ben elterjed. Addig is az epigenetika egyszerlen azt bizonyitja be, amit
ma is vallunk az egészséges életvezetésrél, az egészséges magatartasrol.

Az epigenetikénak két dolgot kdszdnhetlink. Egyfel6l Uj szabadsagot
ad, mivel megtanuljuk befolyasolni génjeink aktivitasat, masfel&l Gjfajta
felel6sséget jelent, mivel latnunk kell, hogy dontéseinkkel mélyen és
tartdsan meghatarozzuk a magunk, de inkdbb gyermekeink szellemi és
testi jolétét is.

Részint biztatdak, részint ijesztéek az epigenetikai kutatasok ered-
ményei, amelyek azt is igazoltadk, hogy a bioldgiai informaciék megval-
toztatdsaval a kornyezeti tényez6knek generaciokon ativeld hatésa van.
A gyermekek lehet6 legjobb egészsége, okossaga, ligyessége, sikeressege
magatol értet6dd szilbi vagy, tarsadalmi igény. Az epigenetika olyan
lehet6séget kinal, ami nem Iépi tal a tradiciondlis nevelési kereteket.
A fejl6dés-fejlesztés dialektikus kapcsolatat (j megvildgitasba helyezi;
genetikai, bioldgiai alapon nyugvé tudassal egésziti ki a nevelési modsze-
reket. Kérdések azonban felvethet6k, mikor, milyen kérnyezeti hatasokat
(helyzetet), milyen mddon kell a gyermekek szdmara teremteni, hol a
hatar az univerzalis nevelési eszk6zok és az egyedi adottsdgokhoz iga-
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zodd nevelés kozott (Kosztolanyi, 2010), milyen a tarsadalmi és egyé-
ni/csaladi felel6sség megoszlasa?

A modern egészségmagatartas-tan ezekre a kérdésekre ad és fogalmaz
meg fokozott felel6sségvallalasra 6szténzd valaszokat.

Irodalom

Ajzen, 1., Fishbein, M. (1980): Understanding attitudes and predicting social behavior.
Prentice Hall, Englewood-Cliffs.

Antonovsky, A. (1979): Health, stress and coping: New perspectives on mental and
physical well-being. Jossey-Bass, San Fransisco.

Anway, M.D., Cupp, A.S., Uzumcu, M., Skinner, M.K. (2005): Epigenetic Transgene-
rational Actions of Endocrine Disrupters and Male Fertility. Science. 308.

Apaczai Csere Janos ([1655] 1959): Magyar Encyclopaedia. Szépirodalmi Kiado,
Budapest.

Blaxter, M. (1992): Health and lifestyles. Tavistock/Routledge, London and New
York.

Bir6 Eva, Balajti Ilona, Adany Réza, Kosa Karolina (2008): Az egészségi allapot és
az egészségmagatartas vizsgalata orvostanhallgatok koérében. Orvosi Hetilap,
149. 20.

Blayter, M., Paterson, E. (1982): Mothers and Daughters: A Three-Generational
Study of Health Attitudes and Health Behaviour. Heinemann, London.

Vilaga, 5. 233-234.

Csabai Marta (2001): Az egészségpszicholégia mint diszciplina. In Buda B., Kopp M.
(Szerk.): Magatartastudomanyok. Medicina Kényvkiad6 Rt., Budapest. 159-75.p.

Dékany Mikldés, Harbula Ildiké, Pucsok Jozsef (2007): A genomika szerepe az
élsportban. Sportorvosi Szemle, 48. 59-67.

Dubos, R. (1959): The Mirage of Health. Harper & Row, New York.

Ekblad, M.,Gissler, M., Lehtonen, L., Korkeila, L. (2011): Relation of Prenatal
Smoking Exposure and Use of Psychotropic Medication up to Young Adulthood.
Am. J. Epidemiol, 6. 681-690.

Eder Katalin (2010): Az elhizés genetikaja. Magyar Tudoméany, 11.1294-1299.

Falus Andrds (2009): A Semmelweis Genomikai Hal6zat - Bevezet6. Magyar
Tudomany, 4. 394.

Falus Andras, Marton Istvan, Borbényi Erika, Tahy Adam, Karadi Pal, Aradi Janos,
Stauder Adrienn, Kopp Maéria (2010): A 2009. évi orvosi Nobel-dij és egy
meglep6 tizenete: az életmdd befolyasolja a telomerazaktivitast. Orvosi Hetilap,
24. 965-970.

Flsti Molnar Sandor (1972): A konyv az altalanos és egészségi miivel6désben.
Egészségligyi Felvilagositas, 13. 249-257.



GRITZ-GYORY ZSUZSANNA: A MODERN EGESZSEGMAGATARTAS-TAN...

Hoyman, H.S. (1975): Rethinking an ecologic-system model of man's health, disease,
aging, death. The Journal of School Health, 9. 509-518.

Janz, N.K., Becker, M.H. (1984):The health belief model: A decade later. Health
Education Quarterly, 11. 1-47.

Kelemen Gabor (2009): Eletpolitika és modern tarsadalom. LAM (Lege Artis Medicin&é),
19. 637-639.

Kéri Katalin (2007): Az egészség kultartdrténeti megkozelitése (az 0kortél a 18.
szdzadig). In Kallai Janos, Varga Jozsef, Olah Attila (Szerk.): Egészségpszicho-
l6gia a gyakorlatban. Medicina, Budapest. 37-50.p.

Kosztolanyi Gyorgy (2010): A gyermekfejlédés epigenetikaja. Magyar Tudomany, 9.
1083-1089.

Kovacs Jozsef (1992): Az egészség fogalma. Egészség-betegség. In Neszner Janos
(Szerk.): A népegészségtan alapjai. Orvostovabbképz6 Egyetem, Budapest, 9-17. p.

Lederberg, J. (2001): The Meaning of Epigenetics. The Scientist, 18. 6.

Losonczi Agnes (1989): Art6-védé tarsadalom. Kézgazdasagi és Jogi Kk., Budapest.

Matarazzo, J.D. (1980): Behavioral health and behavioral medicine. Frontiers for a
new health psychology. American Psychologist, 9. 807-817.

Meleg Csilla (1998): Az egészség értékrendszeriinkben elfoglalt helye. Egészség-
nevelés, 4. 155-159.

Meleg Csilla (1999): Az iskolarendszer és az oktatas szerepe az egészséggel kapcso-
latos ismeretek kozvetitésében. Uj Pedagégiai Szemle, 4. 64-75.

Paratore, S., Alessi, E., Coffa, S. et al. (2006): Early Genomics of Learning and
Memory: A Review. Genes, Brain and Behaviour, 5. 209-221.

Parsons, T. (1972): Definitions of health and illness in the light of American values
and social structure. In Jaco,E., Gartley, E.. Patiens, Physicians and IlIness:
A Sourcebook in Behavioural Science and Health. Collier-Macmillen, London.
106-109. p.

Paulik Edit, Molnar Regina, Miller Anna (2003): Az egészségiigyi fels6oktatasban
tanulok véleménye az egészségrdl és a betegségrél. LAM (Lege Artis Medicinagé),
3. 246-249.

Prochaska, J.0., DiClemente, C.C., Norcross, J.C. (1992) In search of how people
change. American Psychologist, 9. 1102-1114.

Pucsok Joézsef (2010): A teljesitményfokoz6 gyogyszerek és taplalékkiegészitd
készitmények hasznalatanak veszélyei. LAM (Lege Artis Medicinag), 2. 89-93.
Purebl Gydrgy (2010): Minden meg van irva génjeinkben? - Genetika és epigenetika.
http://mta.hu/mta hirei/minden-meg-van-irva-génjeinkben-genetika-es-

epigenetika-125892/# 2011.9.19.

Rogers, R.W. (1983): Cognitive and physiological processes in attitude change:
A revised theory of protection motivation. In Cacioppo, J., Petty, R. (Eds): Social
Psychophysiology. Guilford Press, New York. 153-176.p.

Rokusfalvy Pal (1997): Az eurdpai integraciéo emberi tényez6i és a nevelés. Valdsag,
11. 30.

63



64

KALOKAGATHIA, 2011.2-4. sz&m

Rosenstock, .M. (1974): Historical origins of the health belief model. Health
Education Monographs, 2. 1-8.

Schwarzer, R. (1999): Self - regulatory processes in the adoption and maintenance of
health behaviors. Journal of Health Psychology, 2. 115-127.

Steptoe, A. (2008): Happiness, Health an Social Networks. British Medical Journal,
337. 1-2.

Takacs Ferenc (2005): A kulttra torténeti formai és a testkultdra. Kalokagathia, 1-2.
7-14.

Tordesik Maria (2008): Paradigmavaltas az egészségigyben. LAM (Lege Artis Medicinag),
6-7. 446-448.

Urban Roébert (2001): Utban a magatartasszempontl egészségpszicholégia felé: Az
egészségmagatartas pszicholdgiai elemzése. Magyar Pszicholdgiai Szemle, 56.
593-622.

Vellai Tibor (2010): Jelatviteli kapcsolatok feltdrasa Caenorhabditis elegans-ban.
Doktori értekezés. MTA.

Villanyi Zoltan, Szabad Janos (2007): A genetikai informéacié kibontasa. Természet
Vilaga, 11. 493-497.

World Health Organization Basic Documents. WHO, Geneva, ([1948] 2001).



PROXEMIKA - A TESTEDZES SZEREPE
A KOZOSSEGI TERBEN

Proxemics - The role of exercise in the social space

Bollok Sandor

Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar,
Sporttudomanyi Doktori Iskola

Osszefoglald

A proxemika a tarsadalmi és személyes térhasznalat tudomanya, erés kul-
turalis jellegzetességekkel rendelkezik. A sportolas is sajatos k6z0sségi tér-
ben zajlik. Munkank célja, hogy feltarjuk, milyen tébbletet adhat a rendszeres
testedzés és kornyezete a szocialis és interperszondlis kapcsolatok teriletén.
Kérd6ives vizsgalatunk adatfeldolgozasat SPSS for Windows statisztikai
program segitette, a csoportok kozotti kilonbségek elemzéséhez nonpara-
metrikus teszteket hasznaltunk. Eredményeink szerint a sportolék jobban
viselik a tdmegben tartézkodast, idegen kdrnyezetben isjobban alkalmazkod-
nak, kisebb tavolsagot tartanak ismeretlenekkel, kénnyebben ismerkednek,
nyitottabbak; azonban a homoszexualisok jelenléte jobban zavarja éket, mint
a nem sportolékat. A sport nagyon fontos szerepet télt be a szocializaciéban,
korai magatartasmintdkhoz kotédik.

Kulcsszavak: proxemika, testedzés, szocializacio.
Abstract

Proxemics is the science of the social and personal use of place and it has
strong cultural characteristics. Doing sports is an activity that takes place in a
special social space. The aim of our work is to define the additional value
given by doing sports and the environment connected to sport in the area of
social and interpersonal relations. The data of our survey based on question-
naires has been processed with the using of SPSS for Windows statistics
program. We used nonparametric tests to analyse the differences between
groups. The results revealed that athletes can cope better with being in a
crowd, they adapt easier to a new environment, they keep smaller distance
with strangers and they make friends more easily. On the other hand, they are
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more annoyed by homosexuals that those who do not sports. Our conclusion
is that sports have a very important role in socialisation and the influence of
sports is more emphasized if the person has been doing sport from an early
period of life.

Key-words: proxemics, exercise, socialisation.
Bevezetés

A proxemika markans kulturdlis jegyeket hordoz6, az ember térér-
zékelésével, térhasznalataval foglalkozé tudomany. Antropoldgiai szem-
léletmdddal kozelit a test-problémahoz, miszerint az emberek testlik
hasznélataval és a réla tortén6 gondoskodassal miképpen val6sitjak meg
mindennapi életilket, s ebben milyen kulturdlis eltérések mutatkoznak
(Vingender, 2007).

A sportold fiatalok sajatos kozosségi térben toltik idejik jelent6s
részét; a sportpalyak vilaga, ingergazdag kdrnyezete a szocializacio kie-
melt terepe. A sport ezerarcu, ahany sportag, annyiféle vetélkedési terilet,
sajatossag és annyiféle ember. A sporttevékenység jellegzetessége a spor-
tolok egyéniségét is alakitja, nem csak a testét (Feleki, 1982).

A ,proximitas” kultardba - igy testkultdraba is - agyazott nem verba-
lis modalitasként sok informéciot kéz6l. Az ember és a kulturdlis dimen-
zi0 kapcsolatdb6l mind az ember, mind pedig a kornyezete kiveszi a
részét: kdlcsonosen alakitjdk egymast. Az emberi térérzékelés dinamikus
allapot, érzelmekhez, cselekvésekhez kotédik. A tér nagysagat meghata-
rozza a személyiség, a kommunikacios szituacio és az interakcidban részt
vevOk kozotti kapcsolat.

Hall (1987) négy tavolsdgzdnat alakitott ki a tarsas érintkezésben,
amelyek mindegyike kdzeli és tavoli szakaszra tagolodik. A leirt tavolsa-
gok valamelyest valtozhatnak a kultdra, a személyiség és a kornyezeti
tényez6k fliggvényében:

1) Abizalmas tavolsag kozeli szakasza kifejezetten intim zona. Mind-
két személy tudataban ilyenkor jelentkezik leger6sebben a fizikai kapcso-
lat, illetve a fizikai kapcsolat felismerésének érzete. A tavoli szakaszban
(15-45 cm) keziinkkel még elérhetjik a mésikat.

2) Aszemélyes tavolsag kozeli szakasz&ban (45-75 cm) jol kivehet6k
a partner arcvonasai, a targyak haromdimenzids jellege hangsulyos.
A tavoli szakasz (75-120 cm) esetében mar nem egykdénnyen tudjuk meg-
érinteni partneriinket, ez a fizikai dominacié tényleges hatéara.

3) A tarsasagi tavolsag kozeli szakasza 120-210 cm. Ekkora tavolsa-
gra allunk mindazoktol, akiket nem ismeriink eléggé, azonban még van
személyes mozzanat. Tavoli szakasznal (210-360 cm) a teljes emberi test
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a latobmezG6be ér, a proxemikus viselkedést egyértelmden a kulturélis hat-
tér adja.

4) A nyilvanos tavolsag kozeli szakaszaban (360-750 cm) egy kell6-
képpen éber személy, ha veszélyt érez, mar képes arra, hogy Kikerilg,
illetve védekez6 cselekvést hajtson végre. A tavoli szakasz (750 cm-tél)
nyilvanos szereplések alkalmaval mindenki megillet, a kommunikacio
nem verbéalis részének kozvetitése a gesztusokra és a testhelyzetekre
héarul.

Az ember térigényét a proxemikai kutatdsok kezdetén altaldban a
konkrét testtérfogataval azonositottak. Nem torédtek vele, hogy az ember
- személyiségének extenzidjaként - igényli a leirt zondkat. Ami az egyik
kultardban bizalmasnak szdmit, az a masikban lehet személyes vagy
éppenséggel nyilvanos mozzanat is, igy a szocidlis térhasznalat kultira-
fligg6 koédjai az interkulturdlis kommunikacié akadalyat képezhetik
(Csepeli, 2006). A koriiloleld tér jelentéségének felismerésével egysze-
riben igen fontossa valtak az aktivitas, a kapcsolatok, a viszonylatok, az
érzelmek, az érdekeltségek kilonféle zénai (Hall, 1987).

A sportban kilénds figyelmet igényel az ember tdvolsag- és
térérzékelése, a tarsaktdl valo tavolsagtartas, illetve az egymashoz torténé
kozelitésiik és kdzelségik pszichofizioldgiai és kulturalis hatasai. A sport-
teljesitmény regulécidjaban kikerllhetetlen a tarsadalmi és személyes tér
problematikaja, érzékelése, szerepe van a csoport és a csapatdinamika
megteremtésében, a csoportnormak kialakitasaban, valamint a csoportko-
hézio létrehozéasdban (Nagykaldi, 1998).

A szabadidGsportban, de kiléndsen az élsportban a sportolék klub-
jukkal, csapatukkal kapcsolatos attitldjei befolyasolhatjak teljesit-
ménylket, ezért a szervezet iranti elkdtelezettség, a szervezeti szocializa-
cid - mely soréan kialakul a szervezeti identitas - a szocialis térhasznalat
kovetkezménye is (Balogh, 2007).

A vizsgélat célja

Vizsgéalatunkban arra kerestlink valaszt, hogy a szocidlis térhasznalatban
milyen eltérések jelentkeznek sportold, illetve nem sportold fiatalok
esetében, tovabba milyen szocializacids tobbletet adhat a rendszeres test-
edzés és kdrnyezete.

Anyag és maodszer

A vizsgélatban 600 (17-19 éves) kozépiskolai tanulé (347 fia, 253 lany)
vett részt. A 17,7 év atlagéletkort vizsgalt személy kozil 310-en (51,7%)
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nem sportolnak rendszeresen, 290-en (48,3%) rendszeresen sportolnak.
101 f6t (16,8%) egyéni sport preferencia; 213 f6t (35,5%) csapatsport
preferencia jellemez, 286 f6 esetében (47,7%) pedig nincs meghatarozd
preferencia.

Onkitoltd kérd6ivet hasznaltunk, amely a szocialis térhasznalattal
kapcsolatban harom teruletet vizsgalt: (1) a tdmeg észlelése, a tomeggel
szembeni tolerancia, kapcsolatkeriilés vagy kapcsolattartas; (2) a massag-
gal kapcsolatos tolerancia, mennyire feszélyezi a testi fogyatékosok,
kovérek, homoszexudlisok, apolatlanok, b6rbetegek, mésik nem képvi-
sel6i, felnbttek és tanérok jelenléte; (3) az ismer6sokkel, idegenekkel vald
tavolsagtartas.

Sportolonak azokat tekintettik, akik egy héten harom alkalommal
legaldbb egy 6ra rendszeres testmozgast végeznek. Az adatfeldolgozést
SPSS 16.0 for Windows statisztikai program segitette, a csoportok k6zot-
ti kulonbségek elemzéséhez Kruskal-Wallis H, Mann-Whitney U és %@
nonparametrikus teszteket hasznaltuk.

Eredmények
Tomegészlelés és kapcsolattartas

A fiatalok kozel felét (47,3%) csak azért zavarja a tdmeg, mert kényel-
metlenséget okoz; fele-fele arnyban vagy ismeretlen tarsasagban is jol
érzik magukat, vagy inkabb a sz(ik barati, csaladi tarsasagot kedvelik.
A sportoldk jobban viselik a nagyobb témeget (Z=-3,619; p<0,005) és
jobban érzik magukat ismeretlen tarsasagban (Z=-3,24; p<0,005), mig a
nem sportolok inkdbb elkerilik atémeget és nagyobb mértékben valaszt-
jak a sz(ik baréti, csalddi tarsasagot (l.abra). A csapatsportot preferélok
jobban viselik a nagyobb tdmeget (%2=6,555; p<0,005), az egyéni sportot
preferalék nagyobb aranyban ki nem allhatjak azt (%2=6,349; p<0,005)
(2. abra).
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60
S nagyobb témeg Oismeretlen tarsasag O szlk bardti tarsasag
megy-egy emberrel megyedil

1. dbra: Kapcsolattartas sportol6
és nem sportold fiatalok esetében (* p<0,0()5)

kinem allhatom a timeget

Wonem sportole Hsportold nocsapatsportot preferdld
O oegyéni sportot preferdld

2. abra: Sportol6 és nem sportold, illetve csapat- és
egyéni sportot preferalo fiatalok témegészlelése (p<0.005)

A massaggal kapcsolatos tolerancia

A fiatalokat egyaltalan nem zavarja a méas borszinlek, kovérek, a masik
nem képvisel6inek, tandroknak vagy feln6tteknek ajelenléte. A fiatalokat
kevéshé zavarja a testi fogyatékosok jelenléte, de egyértelmiien feszélyezve
érzik magukat homoszexualisok, bérbetegek és apolatlanok jelenlétében.

A sportoldkat szignifikansan nagyobb mértékben feszélyezi a homo-
szexualisok jelenléte (Z=-2,213), mint nem sportol6 tarsaikat. A csapat-
sportot preferaldkat jobban zavarja az 4&polatlanok jelenléte, mig az
egyéni sportot preferélokat szignifikans mértékben mas felnéttek és a
homoszexualisok jelenléte (3. abra).
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__| tanarok
feln6ttek *
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3. abra: A massaggal kapcsolatos tolerancia (* p<0,005)

Tavolsagtartas ismerdsokkel és ismeretlenekkel

A fiatalok legkdzelebbi tavolsigot (kozvetlen testkdzelbél) szerelmiikkel
tartanak, ezt koveti az ismerdsokkel valo érintkezés (karnyajtasnyi), mint
a baratok és feln6tt rokonok, és a legnagyobb tavolsagot mas felnéttekkel
vagy egyid6s idegenekkel alkalmazzak.

100.00
80J10 -
60A0 -
40710
2010
goo
nem sportold nem sportold nem sportold
sportold sportold sportol6
karnyujtasnyira =50 cm kdzvetlen testkozel

~szerelmed mbardtod O korodbeliidegen [feln6tt rokon @mas felnétt

4. &bra: Sportol6 és nem sportol6 fiatalok térkézhasznéalata
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Szignifikans kulonbséget a csoportok kozétt az ismeretlenekkel
(egyid6s idegenekkel vagy mas feln6ttekkel) valo tavolsagtartasban talal-
tunk. A sportoldk kisebb tavolsagot tartanak az idegenekkel, mint a nem
sportolék (Z2=-2,127) (4. &bra) .

Kovetkeztetések

A sportolé fiatalok jobban viselik a tomegben tartézkodast - kiléndsen
a csapatsportot preferalok - és az idegenek tarsasagaban is felszabadul-
tabbak nem sportolo tarsaiknal, ugyanakkor a sportolokat nagyobb mér-
tékben feszélyezi a homoszexualisok jelenléte. A sportolé kdzépisko-
lasok batrabban kozelitenek idegenekhez, kisebb tavolsagot tartanak
ismeretlenekkel, ez is timogatja azt a megfigyelést, hogy a sporttevékeny-
séget végz0 fiatalok kénnyebben kdtnek ismeretségeket.

A tdmeget a sportolok jobban viselik, mivel a sportolasra jellemz6
pszichoszocidlis kdrnyezet olyan kognitiv és tarsas készségeket alakit Ki,
amelyek segitenek tompitani a zsufoltsag kivaltotta arousalt, igy csokken-
tik annak negativ hatasait, jobban ellendrzésiik alatt tudjak tartani
a kornyezetiket. A témegt6l valé félelem koros allapotokat is el§idézhet,
amelyek hangulati nyomottsaghoz, az életmin6ség korlatozasahoz, szo-
rongasos zavarokhoz vezethetnek. A sport protektiv hatasa igazolt, a test-
edzés a stressz és a szorongas elleni megkiizdés hatdsos eszkoze lehet
(Detre, 2007).

A sporttevékenység tarsas aspektusai timogatjak a szocialis elfogadast
és csOkkentik a massaggal szembeni intoleranciat, azonban eredményeink
szerint a homoszexudlisok esetében ez nem bizonyithatd. Ebben az jatsz-
hat szerepet, hogy a sport és a ferfiassag is 0sszetartozd fogalom. A spor-
tok a legitim férfiassag megnyilvanulasi formai nem egyetemes érvé-
nylek és véltozatlanok, hanem tdrténelmileg és kulturdlisan meghatéro-
zottak (Hadas, 2003).

A sport és a szocidlis térhasznalat személyiségfliggl: tarsasagra va-
gyom, vagy a szabadsagot akarom megélni? Az egyéni sportolék
altaldban introvertaltabbak, mig a tarsas vagy csapatsportokat kedvel6k
extrovertalt személyiségek. A sportol6 fiatalok tobb szocialis és interper-
szonalis kapcsolattal rendelkeznek, tobbféle kommunikaciés mintdjuk
van felnéttekkel, tekintélyszemélyekkel, illetve ismeretlenekkel is.

Az a fiatal, aki nem sportol mindenképpen szocializaciés hatranyba
keriilhet. A sportolas a tarsadalmi integracioé egyik legfontosabb intéz-
ménye, rendkivil intenziven és mélyen szocializal (Vingender, 2003).
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A LEZARASI IGENY VIZSGALATA
SPORTOLOK KOREBEN

The investigation of need for closure on an athlete sample

Harsanyi Szabolcs Gergé
Szegedi Tudoméanyegyetem Bolcsészettudomanyi Kar,
Pszicholdgiai Intézet

Osszefoglalé

A kornyezetbdl érkezé informacid egyénenként eltér6é szervezddési madjaval
foglalkozik a kognitiv stilus egy Ujabb elmélete, melyhez kapcsolodo kérddiv

adott valaszai kozott keres kapcsolatot. A kapott eredményeket egy 330 f6s
homogén egyetemista minta eredményeivel vetette 0ssze. Ezek alapjan meg-
allapithatd, hogy a sportoldk szignifikansan magasabb lezaras iranti igénnyel
rendelkeznek az egyetemistdkhoz képest. Az adatok tovabbi elemzésébdl
kiderilt, ez a kulonbség els6sorban az egyéni sportoldk (csapatsportokat (iz§
tarsaiktol jelent6sen eltér6) eredményeinek tulajdonithato.

Kulcsszavak: kognitiv stilus, lezarasi igény, sportoldk.
Abstract

The theory of cognitive style identifies the individual differences how people
organize the information from the environment. A later theory of this concept
measures the relatively stable disposition of the need for cognitive closure.
This study investigates the answers of 58 athletes (pursuing ten different
sports) on the Need for Closure Scale and on other questions on the question-
naire. The results had been compared with the answers of a homogeneous
sample of 330 university students. Based on the results, the athlete sample
was significantly higher in need for closure than the university sample. If we
deeper investigate the results, this difference is mainly based on the higher
need for closure of individual athletes opposed to team athletes.

Key-words: cognitive style, need for cognitive closure, athletes.
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Bevezetd

A nyilt/zart gondolkodas elmélete egy altalansosabb elképzelés a tekinté-
lyen alapuld, rigid gondolkodésrdl. Ennek kidolgozdsa Rokeach (1960)
nevéhez flzédik, aki két jellemz6 informaciéfeldolgozd stilust, egy
nyiltabb, mérlegelni képes és egy rugalmatlanabb, kidolgozatlanabb, zart
gondolkodasmodot kiilonboztetett meg. Rokeach harom f6 dimenzidt
hatarozott meg, melyben eltérések lehetnek a kiilénb6z6 tipusi szemé-
lyek kozott:

» A kilonboz6 elfogadott, illetve el nem fogadott allitdsok, nézetek
differenciéltsdga. Azaz, hogy maés, a személyével szembenall6 emberek
nézOpontjat, gondolatait mennyire utasitja el azonnal, illetve egyaltalan
mennyire szentel azoknak figyelmet.

» A Kkulonb6z6 egymasra épllt nézetek szervez6dése.

» Az id6i dimenzi6 szerint egy nyiltan gondolkod6 a mdltra, ajelenre
és a jovOre egyardnt tud fokuszalni szemben egy zarttal, aki a tavoli
»5zebb” multra koncentral elsdsorban ajové mellett.

Az éltala alkotott D, azaz dogmatizmus skala a nyilt, illetve a zartan
gondolkodok megkulénbdztetésének mérbeszkoze. A zartan gondolko-
dok a vilagra, mint egy fenyeget6 valamire tekintenek, szemben a nyil-
takkal. A felettik &4l16 barmilyen hatalomnak gondolkodas nélkil behd-
dolnak, annak tanait minden tekintetben elfogadjak. Eppen ezért merev a
gondolkodasuk, masok néz6pontjat kevésbe tudjak magukéva tenni, azaz
a beérkez6 informacio szlrése esetiikben sokkal inkdbb megtorténik, mint
a nyiltan gondolkodok esetében (Rokeach, 1960).

Kruglanski és a lezaréasi igény kérdéiv

A nyilt/zart gondolkodas legUjabb elméletét Kruglanski (2005) alkotta
meg, aki rdmutatott, hogy a kognitiv zéaras helyzetfliggl, és fontos
figyelembe vennink az egyénre jellemzd specifikus motivacios hétteret.
Mindez nem csupan az informéciofeldolgozasban, hanem csoportkozi
illetve csoporton belili kapcsolatokra is hatassal bir. EImélete szerint a
jelenti amellett, hogy a személy minél inkébb el akarja kerllni a bizony-
talansdgot, a kétértelmiiséget. Emellett azt is jelenti, az egyén koran le
akarja zarni az informaciok bearamléasat egy bizonyos déntési helyzetben
és kevésbé mérlegel tobb tényez6 figyelembevételével. Ez ugyanigy
fontos lehet sportolok esetében is, hiszen bizonyos sportok megkdvetelik
a gyors és hatarozott dontések meghozatalat, mig masok esetében van id6
mérlegelni az informacidkat és az alacsony lezaras lehet a legadekvatabb.



HARSANYI SZABOLCS GERGO: A LEZARASI IGENY VIZSGALATA...

Amennyiben egy rossz dontést hoztunk, fontos, hogy felismerjik-e azt
és legkdzelebb masmilyen dontési folyamathoz fogunk-e fordulni. Ez a
tényezd kozos a korabbi rokeach-i zart gondolkodas és a magas lezaras
esetében, hiszen az igy jellemezhet6 személyek rigidebben gondolkod-
nak, kevésbé valtoztatnak kordbbi allaspontjukon. Ez a sportbeli teljesit-
ményiikre is negativabb hatassal lehet.

Kruglanski (1989) két dimenziét és ez alapjan négyféle motivacios
hatteret, négyféle tipust kilonboztetett meg. Az egyik ilyen dimenzi6 a
lezaras keresése, illetve elkerlilése, azaz a személy arra motivalt-e, hogy
minél gyorsabban lezérja a bejové informaciot, vagy inkabb arra, hogy
elkerilje azt (lezérés elkeriilése). A mésik felosztas alapja az, hogy speci-
fikus-e a lezarés elkerllése/igénye vagy nem specifikus. Ez azt jelenti,
hogy a személy motivalva van-e egy bizonyos, specifikus lezaras elke-
rilésére, vagy éppen elkeriilésére, illetve ilyen nem létezik. Mindezek
alapjan négyféle motivaciot kilonboztethetiink meg:

* Nem specifikus lezaras iranti igény. (PL egy vizilabdaz6 mindenkép-
pen tovabb akarja dobni a labdat és meg akar attél szabadulni, mindegy,
hogy ez egy csapattarsnak valé passzban, vagy egy kapura l6véssel valo-
sul meg.)

* Specifikus lezaras iranti igény. (Pl. a vizilabdaz6 szimpatizal az
egyik csapattarsaval, akinek szeretné a labdat adni akarmi torténik.)

* Nem specifikus lezaras elkertilésének igénye. (Pl. ajatékos nem akar
a labdatol megszabadulni. Nem tud ddnteni, mit tegyen igy folyamatosan
mérlegeli az alternativakat.)

* Specifikus lezaras elkeriilésének igénye. (Pl. a vizilabdaz6 nem
szimpatizal az egyik) tarsaval és annak ellenére, hogy az j6 helyzetben
van, nem adja neki a labdat, addig var, ameddig csak lehet.

A kordbban Websterrel kdzosen megalkotott Lezarasi 1gény Kérd6iv
(Need For Clousure Scale - NFCS) az egyén lezéras iranti motivacios
1994). A kérddiv els6 magyar statisztikailag megbizhatd verzidjat korab-
ban 330 fés egyetemista mintan teszteltiik, mely az eredmények alapjan
megbizhatéan méri a Kruglanski &ltal megalkotott elmélet (Harsanyi,
Csanédi, 2008; Csanadi, Harsanyi, Szabo, 2009).

Csapatok!csoportok és lezarasi igény

Méar a korai csoportkutatdsok (Bakacsi, 1996) megkulonbdztetnek fela-
dat-, illetve kapcsolatorientaciot egy-egy csoporton belll. Ez arra utal,
hogy a csoporton belil mire dsszpontositanak leginkabb a tagok. E16bbi
szerint az elvégzendd feladatra, mig utdbbi a csoporton belil tagok
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egymas kozotti jo viszonyanak, informalis kapcsolataira valé fokuszra
utal.

Kruglanski (2005) megéllapitja, hogy amennyiben tobbségben van-
nak egy csoporton belill a magas lezarastak, egyrészt megng a feladato-
rientaciora valé hajlam a csoporton beliil, mésrészt joval nagyobb lesz a
thlzottan korai zaras esélye. Ez utobbi megndveli az esélyét az altalaban
sulyosan negativ kdvetkezményekkel jaré csoportgondolkodas eléfor-
dulésénak, melyet elGszor Janis (1972) irt le. E szerint egy tulzottan
dsszetartd, magas kohézioval rendelkez6 csoporton belil eluralkodhat az
egyontetliségre vald torekvés, ami megalapozhatja azt, hogy egy adott
dontési helyzetben a probléménak csupdn az egyik oldalat veszik
figyelembe és nem mérlegelik kell6képpen a lehetséges alternativakat.
Ez a jelenség hasonlatos a tdlzottan korai zérashoz, vagy ahogyan
Kruglanski (2005) nevezi, ,,befagyasztashoz”, mely egyének esetében
fordul el6.

Mindezek tukrében megallapithat6, hogy a tdlzottan magas lezarassal
rendelkezd személyek altal alkotott csoport vagy nagyobb eséllyel hoz
rossz dontéseket, vagy pedig a magas lezarasu tagok kevésbé fogjak jol
érezni magukat az adott csoportban. Barmelyik is valésul meg a két
lehet6ség kozll, a magas lezarasuak kevéshé fogjak magukat jol érezni
ilyen csoportos helyzetekben legféképpen akkor, ha id6i nyomaés is
nehezedik rajuk. Ez utdbbiak mind megfeleltethetéek csapatsportok
esetében a kornyezeti feltételeknek, igy ezen megallapitasokra alapozzuk
késébb ismertetetendd mésodik hipotézistinket.

Sport, lezarasi igény és kognitiv stilus

mol6 szakirodalom meglehetdsen hianyos. Az egyetlen altalunk fellelt
NFCS-szel foglalkoz6 tanulmany (Vermeier, Geuens, 2004) &tlagos
életkoru fiatalok esetében azt allapitja meg, hogy az alacsonyabb lezarasi
igénnyel rendelkezék inkabb toltik szabadidejlket sporttal, szemben a
magas lezarasi igénnyel rendelkezd tarsaikndl. Nem szabad azonban
elfelejtentink, itt nem tébbéves sportoldi multat kutattak a szerzdk, egy-
szerien csak szabadidé-eltoltési szokésokat vizsgéltak.

A kognitiv stilus (valamint az ehhez hasonlé jellemzdk), illetve egyéb
sportbeli paraméterek kapcsolatat vizsgald kutatasokat mar gyakrabban
lehet taldlni. Tobb kutaté foglalkozik a megkiizdési mechanizmusokkal,
igy példaul Krohne (1993), aki az €berség és a kognitiv elkeriilés kapcso-
latat vizsgalta a megkiizdéssel. Ezzel szemben a kognitiv informacio
stilus és megkiizdés kozti kapcsolat feltarasa méar komolyabban kap-
csolodik jelen tanulméanyhoz (Miller, 1990).
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Bar vannak, akik kétségbe vonjak az informéciés feldolgozas
feltérképezésének fontossagat, Williams és Anshel (2000) ennek érdemi
elényeire mutat rd. A szerzOparos megallapitdsa szerint a leird sta-
tisztikdkon tdl, a kognitiv stilus felmérése hasznos sportolok esetében.
Ahogyan a személyiség és a mar emlitett megkiizdési mechanizmusok,
Ggy ezen téma vizsgalata a szitudcids (ahogyan Kruglanski eredeti
elméletében is szerepel) és egyéb kornyezeti feltételek mérésekor nagy
haszonnal jarna. Megallapitasaikat (562 Uj-zélandi és ausztral sportold-
nak) egy 143 tételes kérd@ivre adott valaszainak elemzése alapjan tették,
mely itemtar tovabbi elemzéseire is javaslatot fogalmaztak meg.

Mindezen tal a téma fontossagat jelzi, hogy Pargman (1993) kapcso-
latot mutatott ki az imaginacios tréning és a kognitiv stilus kozott. Ez a
felismerés sportolok esetében kifejezetten fontos lehet, hiszen az imagi-
néacios tréning sok esetben hasznosnak bizonyul a sportolok pszichés
felkészitésének részeként.

Williams, Anshel és Quek (1997) meglepd modon kulturdlis és nemi
kildénbségeket mutatott ki a kognitiv stilus szempontjabdl, mig koradbban
Webster és Kruglanski (1994) e tekintetben nem talalt nemi kulénb-
ségeket.

Hipotézis

 Hipotézisiink szerint - szemben Vermeier és Geuens (2004) ered-
ményeivel - sportoldi mintankat nagyobb foku lezaréas fogja jellemezni,
mint a kontrollcsoportként hasznalt 330 f6s egyetemista mintat.
Feltételezéstinket arra alapoztuk, hogy a gyors dontésekre és emellett
a szervezett, strukturdlt életre nagyobb sziiksége van egy sportolonak,
mint egy egyetemistanak.

» Masodik hipotézislink szerint a csapatsportol6k alacsonyabb lezéras
irdnti igénnyel fognak rendelkezni, mint az egyéni sportokat (iz8 tarsaik,
hiszen ezekben a sportdgakban rugalmasabb gondolkodasra van sziikség.
Mivel a csapatok tagjainak a tarsak igényeit is figyelembe kell venni, tébb
alternativa mérlegelésére van sziikségik.

* Williams, Anshel és Quek (1997) megéllapitisaival szemben,
Webster és Kruglanski (1994) allaspontjat tdmogatva, feltételezésiink
szerint a lezarasi igény tekintetében nincsenek nemi kilénbségek
a sportolok kozott.

Médszer

A mintavélasztas soran ugyeltlink arra, hogy mind az egyéni, mind
a csapatsportagak képvisel6i bekeriljenek a mintaba, valamint arra, hogy
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kiillonbdz6 korosztalyokbdl keriljenek ki a vizsgalt személyek. A lezarési
igényt méré kérd6iv mellett nemikre, korukra, sportdgukra, a sporttal
eddig eltoltott évek szamara és eddigi eredményeikre kérdeztiink ra. Az
eredményességre kapott valaszokat kodoltuk: 0-as értéket kaptak, akik
nem irtak oda semmilyen eredményt, 1-est azok kaptak, akiknek nem volt
hazai szinten kimagaslé eredményik (2. osztdlyd mindsités csapatok
esetén), 2-es értéket azok kaptak, akik hazai szinten kimagasld eredményt
értek el, azaz sportdguk magyar bajnoksagan az els6 hdromban végeztek,
vagy elsd osztalyd mindsitéssel rendelkeztek. A legmagasabb, 3-as kate-
goriaba azok keriiltek, akik barmilyen korosztalyban érmet szereztek
Eurépa- vagy vilagbajnoksagon.

A lezéréasi igényt mér6 kérddivet kordbban 330 fés egyetemista mintén
teszteltiik (Csanadi, Harsanyt, Szab6, 2009; Harsanyi, Csanadi, 2008).
Ekkor az alabbi 6t faktort kaptuk:

* Rend és Szervezettség Igénye.

» DoOntéskészség.

» Tobbszempontlsag lgénye/Kerllése.

* Bizonytalansaggal Szembeni Ellenérzés.

« Ujdonséagkeresés/-keriilés.

A kérd6iv 47 tételbdl allt, ebbdl 6t a szocialis kivanatossagra utalt. Az
eredeti elmélet szerint azok, akik ezen itemeken dsszesen 15 pont folott
adtak valaszt, tulzottan jO képet akartak magukrol festeni a kérddiv
kitoltése alkalmaval, igy eredményliket csak fenntartasokkal lehet kezel-
ni. A maradék 42 kérdés kozil 16 forditott allitast tartalmazott. Ezeket
értelemszer(ien forditva kellett lekédolni, hiszen ezek esetében az allitas-
sal valo egyet nem értés jelenti a magasabb lezéras iranti igényt. Miutan
a szocialis kivanatossag kérdéseit kivettilk (azok elemzése utana) és a
forditott kérdéseket megforditottuk, a 42 itemre adott valaszok 6ssze-
elmélet szerint stabil diszpozicio.

Az emlitett 330 f6s mintat kontrollcsoportként hasznaltuk, az els6é
hipotézislinkben megfogalmazottak tesztelésére.

Adatfelvetel, vizsgalt személyek

Az adatfelvétel 2009 aprilisaban tortént. Az adatok egy részét magunk
gy(jtottik, masik részét néhany, azota végzett sportpszichologus, illetve
egy szegedi pszichologus hallgat6 bocsatotta rendelkezéstinkre.

A vzsgalt 26 férfi és 32 ni sportold atlagéletkora 18,96 év (szoéras =
3,513) volt. A minta legfiatalabb tagjal4, mig legid6sebb tagja 30 éves
volt.
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A vizsgalt minta nemek és sportdgak szerinti megoszIlasat lasd az 1
szamu tablazatban.

1. tablazat: A vizsgalt személyek nemik és sportaguk szerinti megoszlasa

Sportag Férfi NG Osszesen
Kézilabda 2 24 26
Labdartgas 4 1 5
Kajak 10 0 10
Atlétika 0 3 3
Karate 1 0 1
Okélvivas 0 1 1
Torna 1 0 1
Vizilabda 4 0 4
Vivas 4 3 7
Osszesen 26 32 58

Eredmények, megbeszélés

A vizsgalt személyek atlagosan 6,25 éve sportoltak (szo6ras=4,073). Az
eredményességre utald kérdésekre kapott valaszok alapjan 41-en tartoztak
a legalsé kategodridba, kilencen a mésodikba, ketten a harmadikba, mig
3-as érteket hat sportold kapott.

A szocialis kivanatossag skalan 15 folotti értéket kilencen értek el,
mely meglehetdsen magas aranynak szdmit. Elképzelhetd, hogy a vizsga-
lati személyek a felvevének meg akartak felelni, szocialisan kivanatosnak
akartak mutatkozni. Ennek ellenére eredményeiket felhasznaltuk, hiszen
nem lehet feltételezni, hogy ez nagyban befolyasolta lezarasi igényuk
mérészamat.

A vizsgélati és a kontrollcsoport dsszehasonlitasa
a lezaréasi igény tekintetében

kilonbséget nem talaltuk a mintan beltl (Mann-Whitney-préba, p = 0,557
> 0,05, Z = -0,587). Ez megfelel az eredeti elméletnek (Webster,
Kruglanski, 1994), mely szerint nincsenek nemi kilénbségek a lezaras
iranti kilénbség tekintetében és ellentmond Williams és Anshel (1997)
megallapitasainak. Ezzel harmadik hipotézislink beigazolddott.
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Elsé hipotézislink tesztelésére egymintds t-probaval hasonlitottuk
Ossze a vizsgalati csoport atlageredményét a kontrollcsoportéval, ahol az
atlag 158 volt. A vartnak megfelel6 eredményt kaptuk (t = 2,921, p =
0,005 < 0,05), tehat szignifikansan nagyobb lezérasi igénnyel ren-
delkeznek. Sok tanulmény (tobbek k6zott Keresztes, Piko, 2006; Pluhar,
Pikd, 2003) allapitja meg a sport pozitiv hatasat, melyhez elengedhetetlen
a rendszeres életmdd és a hatarozott, gyors valaszok. Méar maganak
a sportnak a vdlasztasa feltételez egy elkotelez6dést és egy gondolati
zarast. Feltételezéslink szerint ezek allnak kapott eredményiink hat-
terében. Az eredmények alapjan megallapithat6, hogy ez leginkéabb
a Rend és szervezettség faktor itemeire adott valaszok alapjan tortént.

A lezérasi igény 0sszehasonlitasa a mintan helul egyéni,
illetve csapatban sportoldk esetében

Maésodik hipotézisiunk ellen6rzésére az egyéni (N=23), illetve a csapat-

(sz6ras=17,99), mig utdbbiak 160,94-et (szoras = 20,96). A kettd kdzott
szignifikdns a kilénbség (Mann-Whitney-préba, p = 0,025 > 0,05, Z =
2,234). igy mésodik hipotézisink is beigazolddott, miszerint a csapat-
sportoloknak lényegesen magasabb a lezéaras iranti igényik az egyéni
sportot (1z6 tarsaikhoz képest.

Megfigyelhetd, hogy a csapatsportokat (iz6 sportol6i minta és a kont-
rollcsoport atlageredménye kozoétt csak minimalis a kilonbség, tehat
a vizsgdlt és a kontrollcsoport kozti kulonbségek elsésorban az egyéni
ban sportolok esetén egybevag a kordbban felvéazolt szakirodalmi ered-
ményekkel, hiszen egy csapatban sokkal inkébb figyelembe kell venni
a tarsak igényeit, nézdpontjat, azokhoz jobban kell alkalmazkodni.

Mivel a sportol6i minta tagjai mar hosszabb ideje (atlagosan tébb mint
6 éve) sportolnak, feltételezhet6, hogy az egyéni/csapatsportok Aaltal
ilyen sportagat kerestek. Amennyiben hasonld eredményeket kapnéank
nagyobb, a sportolékat jobban reprezentalé mintan, a kérd6iv alapjan
feltart személyiségtipusok segithetnek déntést hozni abban, kinek, milyen
(azaz egyéni vagy csapatsport) lenne a legmegfelelébb. Ezt az ered-
ményességgel kombinalva, predikcidkat tehetnénk a kés6bbi sportoldi
karrierre, természetesen ésszer( korlatok kozott, sok egyéb tényezd
figyelembevételével.



HARSANY! SZABOLCS GERGO: A LEZARASI IGENY VIZSGALATA...

A lezarasi igény és az eredményesség kapcsolata

Vizsgalatunkban Pearson-féle korrelacidt hasznalva (p=0,913 > 0,05, r=
-0,015) nem volt semmiféle egyuttjaras az eredményesség és a lezarasi
igény kozott.

Az el6z6 pontban megfogalmazottak alapjan ugyanezt a prébéat kilén
az egyéni és kiilon a csapatsportot (iz6k kdrében is elvégeztik.

A lezarasi igény és az eredményesség kapcsolata egyeéni sportoldk
esetén

Egyéni sportolok esetén nem volt semmiféle kapcsolat a lezaras irénti
igényik és az eredményesség kozott. A Pearson-féle korrelaciés vizs-
galatnak vetettiik ala az eredményeket, melyek nem mutattak egydttjarast
(p = 0,328 > 0,05, r = -0,213), miszerint az egyéni sportoloknal nincs se
elénye, se hatranya a kulénbdz6 nagysagu lezarasi igénynek.

A lezarasi igény és az eredményesség kapcsolata csapatsportoldk esetén

A Pearson-féle korrelacios viszgalat alapjan csapatsportolok esetén majd-
nem szignifikans negativ (!) egydittjarast kaptunk (p=0,083 > 0,05, r=
-0,297), azaz - ugyan nem szignifikdnsan - megjelent az a tendencia,
hogy minél magasabb egy csapatsportol6 lezardsa, annal kevésbé ered-
ményes.

A lezérasi igény és az eredményesség kapcsolata kozotti eredmények
Osszegzése

Eredményeink szerint feltételezhetd, hogy (amennyiben nagyobb mintén
szignifikans eredményre jutnank) alacsonyabb lezarast csapatsportold
eredményesebb tud lenni, hiszen ezt jobban megkivanhatja a helyzet.
Emellett az is feltételezhetd, hogy az sem vezet eredményre, ha tal sok
egy csoporton belll az alacsony lezarasu. Ilyenkor ugyanis épp forditott-
ja torténhet a csoportgondolkodasnak, hiszen a k6zds dontéseket tilzottan
sokaig huzhatjak és ez is hasonldan rossz eredményre vezethet, mint ha a
csoport elhamarkodottan dont. igy feltételezésiink szerint az a csapat lehet
a leghatékonyabb, melyben vannak magas lezarasuak is, de kisebbségben.
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A lezérasi igény és a sportagak kapcsolata

Az eredmények elemzése soran kilon-kiilon vizsgaltuk meg a kiillénbdz6
mintankban voltak olyan sportdgak, melyeket kevesen (znek,
elemzésiinkbe csak azokat vettik be, melyek legalabb 6t fével voltak
képviselve.

Kézilabdazok

Mintankban a legnagyobb szdmban (N=26) a kézilabdazok szerepeltek.
Atlagértékik (158,03; sz6ras=22,19) teljesen megegyezett a kontrollcso-
port atlagaval, igy természetesen nincs is szignifikans kulénbség ered-
ményilik és a kontrollcsoport eredménye kozott (egymintés t-proba, p =
0,993 > 0,05; t = 0,009).

Kajakozok

A kajakozok (N = 10) atlagértéke 166,1 (szérds=21,54) volt, ami némileg
magasabb a kontrollcsoport atlaganal. Ez ugyan nem szignifikéans ered-
mény (egymintas t-proba, p = 0,265 > 0,05; t=1,189), de véleményiink
szerint ez csak a minta alacsony elemszamabol kovetkezik. Amennyiben
nagyobb mintavételre volna lehet6séglink, feltételezésiink szerint sta-
tisztikailag is kimutathat6 kilénbséget kapnank, hiszen a kajaksport kife-
jezetten olyan, amelyben a tobbihez képest kevésbé van szlikség alacsony
lezarasi igényre. Esetiikben nem kellett olyan sok alternativat mérlegelni,
mint példaul egy csapatsportol6 esetében.

Vivok

A minta hét vivdjanak atlagértéke 178 (szoras=9,38) volt, ami magasan a
legnagyobb a lezarasi igényt jelentette a sportolok kozétt. Az egyetemista
minta 158-as atlagadhoz hasonlitva még az alacsony elemszam ellenére is
szignifikans kulonbséget kaptunk (egymintas t-préba, p = 0,001 < 0,05; t
= 5,641). Az eredmények alapjan még inkabb igaz lehet, hogy ebben a
sportagban hatérozott dontésekre van sziikség, a tulzottan sok lehetdség
mérlegelése nem kifizet6d6.

Labdarugok

A vizsgalt 6t labdarugé atlagértéke 169,2 (széras= 3,47) volt. Ez az ered-
mény nem Kkilonbozik szignifikansan (egymintas t-préba, p=0,137 >
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0,05; t=1,858) a kontrollcsoport eredményétél. Ugyan messzemend
kovetkeztetést nem tudunk levonni ebb6l az eredményb6l, de figyelemre
mélto, hogy a kézilabdazékhoz képest magasabb értéket kaptunk. Ez az
eredmény kissé magasabb, mint a teljes sportoléi minta atlaga (ami ugye

nem vezethet6 vissza a labdarigdk eredményeire.
Osszefoglalas, kovetkeztetések

Eredményeink nem mindenhol mutattak egy iranyba, de mindenképpen
bizakodéasra adtak okot. Munkank soran 58 sportol6 eredményeit vizsgal-
tuk tobb szempontbdl, és egy 330 f6s egyetemista minta ugyanezen
kérdGiven elért eredményeit hasonlitottuk 6ssze az atlageredményeikkel.
Vizsgalati eredményeink alapjan megallapithat6, hogy a sportolok maga-
azonban ez a kulénbség nem kiemelkedd. Ezek az eredmények azzal
fliggenek dssze, hogy a sport rendszeres életmodot kovetel meg (amellett,
hogy sok egyéb el6nnyel jar, ahogy azt tobbek kozott Keresztes, Piko,
2006; Pluhar, Pikd, 2003 megallapitja), melyben a magasabb lezaras
sziikségszer( lehet.

Kutatasunk legérdekesebb (és talan legmeglep6bb) eredménye, hogy
majdnem szignifikdns negativ egyuttjarast kaptunk a csapatsportot (iz6k
lezarasi igénye és eredményessége kozott. Mindez egy késébbi, Kife-
jezetten csapatsportot (iz6k nagyobb mintajanak kutatasdhoz szolgaltathat
alapot. Mindez akkor lenne a leghasznosabb, ha egy csapaton belll alli-
tandnk kapcsolatba az eredményességet, a tarsak elfogadasat és ter-
mészetesen a lezardsi igényt. igy hosszi tdvon lehetne mérni, milyen
lezarasu emberekbdl 4116 csoport lenne a leghatékonyabb az id6 el6reha-
ladtaval.

Az eredmények tovabbi elemzésekor Kkideriilt, hogy szignifikans
kilonbség mutatkozik egyéni, illetve csapatsportokat (iz6k kozétt, ami
alatdmasztotta masodik hipotézisiinket. igy a sportol6i mintan belul a
csapatban sportolék atlageredményei kiilén mar nem kilénbdznek az
egyetemistak eredményeit6l, azonban az egyéni sportot valasztoké mar
igen. igy feltételezhet6en az utdbbi alcsoport eredményeibél jon a vizs-
galt és a kontrollcsoport kozotti kilénbség.

Hosszabb tavld haszna lehetne a kutatasnak, amennyiben az altalunk
hasznalt kérddiven regisztralt adatok alapjan predikciokat fogalmaznank
meg azzal kapcsolatban, mely személyeknek milyen tipusd sportagak
lehetnek a legmegfelel6bbek. Minden bizonnyal jelents sportagbeli
kilonbségek lehetnek a tekintetben, hogy a sportdg milyen szint( lezarasi
igényt var el a sportol6tol.
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Munkank gyenge pontja, hogy a nem tul magas elemszdm miatt csak
fenntartasokkal lehet kezelni a vizsgalt sportolok eredményeit, azonban
mégis van jelzésértéke az itt konstalalt tendencidknak. Ezen tulmenéen, a
leird statisztikak mar énmagukban a késébb felhasznalhaté eredmények
sorat bévitik, alapot adhatnak egyéb, hasonld témaban végzett kutata-
sokhoz. igy a munkénk er6ssége az, hogy a sportolok egy ez idaig nem
vizsgalt heterogén mintajan kérdGiviinkre adott valaszai a késébbi
hasznosithatosag szempontjabdl jovedelmez6ek lehetnek.
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SPORTTELJESITMENY
A KLINIKAI SPORTPSZICHOLOGIA TUKREBEN

Sport performance in the aspect of clinical sportpsychology

Gyombér Noémi
Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar,
Pszichol6gia Tanszék

Osszefoglald

A szerz6 a sportpszicholdgiai gyakorlat nagyon eltér6 modelljét, a klinikai
sportpszicholdgia terliletének attekintését mutatja be. A hagyomanyos sport-
pszichologia altalanos feltételezéseivel szemben, ez az 0j modell az elmélet és
gyakorlat széles korl megkdzelitését javasolja, ami hasonl6 ahhoz, amit a pro-
fessziondlis pszichol6gia mas terliletein lathatunk. Empirikus bizonyitékok
alapjan vezették be ezt az () megkozelitést a klinikai és sporttudomanyok
terliletére, a behaviourizmus mddszertani hagyomanyait kovetve.

A magyar alkalmazott sportpszicholdgiai gyakorlat 6tvozi a kétféle
megkozelitést, és a hazai szakemberek egyontet( véleménye szerint ez a haté-
kony munka alapja.

AKklinikai sportpszichol6gia modellje a sportteljesitmény megértésében
is innovativ szempontokat jeldl ki, tovabba egyértelm(i klasszifikacios rend-
szert kidolgozva segiti az elméleti és gyakorlati szakemberek munkajat.

Kulcsszavak: klinikai sportpszicholégia, sportteljesitmény, klasszifikacios
rendszer.

Abstract

The author introduces the review of clinical sportpsychology area, which is
a highly different model of the theoretical and applied sportpsychology. In
contrast with the general assumptions of the traditional sportpsychology this
new model suggests a comprihensive approach of the theory and practice.
This approach is similar to other areas of the professional psychology.
Empirical evidences initiated this new approach to the field of clinical- and
sport science, following the traditions of the behaviorism.
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The Hungarian sportpsychology practice integrates both aspects, and
according to the uniform oppinions of the Hungarian experts this integrated
approach is the most efficient basis.

The new model of the clinical sportpsychology determines innovative
ways in understanding the sport performance, furthermore it has worked out
and provided a classification system in order to develop and help the work of
the theoretical and applied experts.

Key-words: clinical sportpsychology, sport performance, classification system.
Bevezetés

A sportpszicholdgiai szakirodalomban helytelenll azt allitjdk, hogy a
klinikai és tanacsado6i pszicholdgia leginkabb a mentalis rendel-
lenességekkel valo foglalkozas altal hatdrozhatdé meg, valamint csupén
erre korlatozadik (Silva, 1989).

A gyakorlatban valdjaban a klinikai és tanacsado6i pszichol6gia szak-
mailag olyan személyek felmérésében és segitésében alkalmaz a pszi-
choldgia kiilonb6zé terlileteirdl szarmazo tudomanyos ismereteket és
technikékat, akik az életlik szdmos terliletén (mint példaul a munka, az
iskola, a csalad és a pihenés) szeretnék javitani a napi mikodésiiket.
Ebbdl a nézépontbol a klinikai és tandcsaddi pszicholdgia nem egysze-
rlen a tartalomra vonatkozd teriiletek, hanem egyben egy olyan szakmai
attit(idot és stilust is képviselnek, mely az emberi viselkedés javitasara
irdnyul, olyan tudomanyos iranyelveket és mddszereket alkalmaz,
melyek kognitiv-affektiv, tanulasi, szocialis és fejl6dési rokon teriiletek-
rél szarmaznak. A Klinikai és tanacsaddi pszicholdgianak ez a hagyo-
manya a legjobban az empirikus alapokkal rendelkezd kognitiv-
viselkedéses terapidk (CVT) torténeti fejlédésében lathatd, valamint
azaltal, hogy a fokusz olyan specifikus viselkedésmddokra iranyul,
melyeket fejleszteni vagy modositani kell. Ha az orvos- és sport-
tudomanyok rokonterileteit atfedésbe hozzuk a klinikai és tanacsaddi
pszicholdgia hagyoményos fokuszaval, szakmai attit(idjével, egy olyan
terlletet hozunk létre, amely leginkadbb a klinikai sportpszicholégia kife-
jezéssel irthaté le. A Kklinikai sportpszicholdgiat a kdvetkez6 definicid
segitségével hatarozzuk meg, egyarant hataskdrébe véve a pszicholdgiai
és teljesitménykérdéseket:

A pszicholdgia kiilonb6zé, fliggetlen teruleteirdl sz&rmazd tudas és
modszerek alkalmazésa a pszichés és fizikai egészség, valamint jollét
elésegitése és fenntartasa céljabol; a sportba bevonddott egyének, csala-
dok és egyesiiletek sportteljesitményének optimalizalasa; a teljesitménnyel
kapcsolatos nehézségek, valamint személyes probléméak megel6zése,
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értékelése és enyhitése, melyeknek a pszichés hatasai hozzajarulnak ezek-
hez.

A klinikai sportpszicholdgia egy olyan megkdzelitést javasol a sport-
pszicholdgia szamara, mely egyrészt a gyakorlat atfog6 fokuszat foglalja
magaba, masrészt egy olyan gyakorlati médot mutat, mely alapvet6 a pro-
fessziondlis pszicholdgidban. A klinikai sportpszicholdgia kifejezés alkal-
mazasa nem arra irdnyul, hogy csak azok a sportpszicholdgiai szakem-
berek gyakorolhatjadk ezt a modellt, akik a klinikai vagy a tandcsadd
pszichologia terén is képzettek. Ez a kifejezés ink&bb a gyakorlat (j
meghatarozésara utal, mely egyfajta jellegzetes stilust és egy kiterjesztett
fokuszt foglal magéaba (Moore, Gardner, 2001).

Ez a gyakorlati méd lényegében a kortars klinikai és tanacsadoi pszi-
choldgia gyakorlatdnak alapvet6 megkozelitése, melyben az értékelés, az
esetelemzés, valamint az intervencié 6sszefonodik, és egyre ndvekvé
empirikus talaj tamogatja. A modell alapja megkdveteli a klienssel kap-
csolatos kérdések alapos, 0sszetett pszichoszocialis kontextusban térténd
elemzését, valamint mindenre kiterjed6en elemzi a klienst, miel6tt egy
empirikusan megalapozott intervenciét elkezdene (ha hozzaférhet6).
Az esetek tobbségében, melyekkel a sportpszichologus talalkozik, a
kornyezeti és a személyiségbeli jellemz8k befolyasoljak a sportolé azon
képességét, hogy a versenyeken a legjobbat hozza ki magabdl. llyen
korulmények kozott, mikdzben a kliens altal megfogalmazott els6dleges
cél a sportoldi teljesitmény fokozdsa, bizonyos pszichés korlatok
megértése és enyhitése gyakran elengedhetetlen mechanizmusa a val-
tozasnak (Moore, Gardner, 2001).

A Klinikai sportpszicholdgia gyakorlata a sportolé pszichoszociélis
valdsadganak atfogd megértésének fejlédését helyezi a kdzéppontba,
szemben azzal a leegyszerdisitett teljesitményfokusszal, melyet gyakran
latunk az alkalmazott sportpszicholdgidban. A klinikai sportpszicholdgia
kezelheti a klinikai rendellenességet (mint példaul a taplalkozasi
zavarokat), pszicholdgiai tanacsadast biztosit az atmenetekre a valtasokra
adott reakciokkal kapcsolatban (mint peldaul az életkdriilményekre adott
érzelmi reakcidk), vagy elGsegiti a sportteljesitmény javulasat (mint
példaul a koncentracié- és egyensulyjavitast). Egy gyakorld klinikai
sportpszichologusnak nem kell képesnek lennie minden klinikai rendel-
lenesség, atmenettel és fejlédéssel kapcsolatos probléma kezelésére,
valamint er@siteni az inter- és intraperszonalis jellemz&ket. Azonban a
klinikai sportpszicholdégusnak képesnek kell lennie arra, hogy pontosan
bemérje a jelen helyzetet és tudja azt, hogy mikor sziikséges egy klienst
egy masik szakért6hoz iranyitani. Sajnadlatos modon, a mar korabban
emlitett alapfeltételezések egy része gyakran uralja az elterjedt gyakorlati
maodszert, viszont ezéltal val6jaban megakadalyozza azt, hogy a sport-
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pszicholdgusok olyan kritikus témakat ismerjenek fel, melyeket fel kell
vetni (Moore, Gardner, 2001).

Az orvos- és sporttudomanyok integralasa

A sportteljesitmény megértéséhez, elérejelzéséhez és ndveléséhez szamos
belsd és kiils6 tényez6 kapcsolddik bonyolult médon. Moore és Gardner
(2001) tanulményukban egy olyan modellt mutatnak be, mely segitségével
érthetéveé valnak azok a problémak, melyekkel a klinikai sportpszichol6-
gus leggyakrabban talalkozik. A modell olyan tudomanyos eredményeket
haszndl fel a klinikai és a sportpszicholdgia teruletérél, melyek altal a
sportoldi dnregulécio alkalmazott modelljében tudja a belsé folyamatokat
a kils6 igényekkel integralni. Ez a modell a sportteljesitmény integrativ
modellje (IMAP) (Gardner, Moore, 2005; Moore, Gardner, 2001).

A sportoldi teljesitmény megértése

A sportteljesitmény teljes megértéséhez szamos bels6 és kils6é tényez6t
kell figyelembe vennink. A sportteljesitményt leginkabb azok a szen-
zomotoros, altalanos sportoloi és sportspecifikus képességek hatarozzak
meg, melyeket a sportold id6rdl idére kifejleszt. Ugyanugy, mint az
emberi viselkedés esetében a bioldgiai és genetikus adatok (ebben az eset-
ben a fizikai készségek és képességek) korladtozzak a pszichoszocidlis
tényezOk atfogo hatasat, és szélesebb értelemben pedig el6rejelzik a men-
talis folyamatok mdogotti sportteljesitményt. A jol begyakorolt, magas
szintre fejlesztett, egy id6 utdn egyre inkdbb automatizalédo fizikai
készségek eredménye az instrumentéalis kompetenciak kialakulasa
(Wrisberg, 2001). Szélesebb értelemben, a pszichés készségtréningek a
sportban az alulfejlett sportkészségek fokozésat, és a mar létez6 fizikai
készségek fenntartasat célozzak meg (Moore, Gardner, 2001).

Az alapvetd sportkészségeken és képességeken tal, a sportolok
ugyanugy, mint minden méas ember személyiségtényezdket birtokolnak,
melyek a kdrnyezeti ingerek asszimilacidjanak és akkomodacidjanak
lenyomatai. A klinikai és kognitiv pszicholdgia is azt mutatja, hogy az
egyének a self és masok mentélis sémainak (bels szabalyrendszer) inter-
aktiv mintait fejlesztik ki, mint a self és a vilaghoz val6 viszonya kognitiv
reprezentaciodi, melyek ismételt tapasztalatokon alapszanak (Safran,
Segal, 1990). Ezek a reprezentacidok implicit kognitiv strukturak, melyek
befolyésoljdk azokat az ingerekre adott figyelmi reakciokat, melyeket
veszélyesnek észlelnek a specifikus sémak kontextusan belil. A sémék a
vilag megértésének, az affektiv reakciok ellen6rzésének és az interper-
szonalis kapcsolati készség fenntartasanak alapjaul szolgalnak. igy tehat
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a sémak egyfajta személyes radarként szolgalnak, melyek segitik a
személyt a lehetséges veszélyek feltérképezésében, mindez a vilagra adott
kognitiv, affektiv és viselkedési reakciok tanult mintait eredményezi
{Moore, Gardner, 2001).

Ahogy minden emberi teljesitmény, Ugy a sportoldi teljesitmény is
szamos egymassal jelentésen 6sszefligg6 0sszetev6t tartalmazd Osszetett
tevékenység:

* Instrumentélis kompetenciak: a sportold specifikus fizikai és szen-
zomotoros készségei és képességei.

» Kornyezeti ingerek és teljesitményelvarasok: azokat a verseny-,
interperszonalis, szitudcios és szervezeti kortlményeket, téméakat és
kihivasokat foglaljak magukba, melyeket a sportol6 megtapasztal.

* Diszpozicids jellemz&k: olyan intraperszondlis jellemzéket foglal-
nak magukba, mint a megklzdési stilus és a kognitiv-affektiv sémaék,
melyek olyan pszicholdgiai sablonok, melyek alapjan a sportoldk észle-
lik, értelmezik és reagalnak a kils6é és belsd teljesitményingerekre,
-elvérasokra.

* Viselkedési dnszabalyozas: olyan kognitiv, affektiv, fiziologiai és
viselkedeési folyamatokat foglal magéba, melyek a cél altal meghatéarozott
viselkedés alapjai (mint a teljesitmény) {Moore, Gardner, 2001).

Amennyiben ez a négy 6sszetevd egyforman jelen van, azt feltételezik,
hogy az eredmény a tokéletes teljesitmény allapota {Hardy, Jones, Gould,
1996). Szamos szerz6 foglalkozott mar az ideélis teljesitmény allapotanak
kérdéskorével, meglehetésen kiulénb6zd terminologiat alkalmazva.
Csikszentmihdlyi (1975) ezt az allapotot ,,flow”-ként irta le, mig Gould és
Udry (1994) az ideélis teljesitményallapot l1étrehozésahoz szlikséges fak-
torok leirasaban ,,recipe of emotions” hatarozta meg.

A sportpszicholdgiai szakirodalom a teljesitménydsszetevéket hajla-
mos szegregalt, egymashoz nem kapcsolddd részeknek tekinteni. Csak
kevés olyan sportteljesitménnyel kapcsolatos modell létezik, példaul a
Hardy és munkatarsai (1996), valamint a Vealey és Garner-Holman
(1998) altal javasolt modellek azok, melyek figyelembe veszik, és ennek
megfeleléen integraljak a magas szint( sportteljesitményhez sziikséges
egyeéni oOsszetevOket. A Vealey és Garner-Holman-féle tobb teriletre
kiterjed6 értékelési keretmodell az alkalmazott sportpszichol6giara
vonatkozolag azt sugallja, hogy az értékelési, az intervencios és az inter-
vencid hatékonysagat értékel6 folyamatok soran a sportoldi, szervezeti
kulturélis, kontextudlis és a tanacsadoi jellemzéket is figyelembe kell
venni. A Hardy és munkatarsai altal kidolgozott modell pedig azt mutat-
ja, hogy a cslcsteljesitmény alapjat a ,,személyiségbeli, motivacios és
filozofiai alapkdvek” alkotjdk. Ezekhez az alapokhoz hozzédadva a szlk-
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séges fizikai és pszichologiai készségeket, valamint a kilonb6z6
megkuzdési stratégidkat, eredményként feladatspecifikus teljesitményal-
lapotot kapunk. Annak ellenére, hogy Hardy és munkatarsai Allitasa
szerint a sportteljesitmény teljes megértéséhez figyelembe kell venni
ezeket az osszetevOket, mégis kevés irdnymutatast adnak abban a tekin-
tetben, hogy mindez hogyan torténjen (Moore, Gardner, 2006). A megle-
het6sen atfogé megkozelitések ellenére olyan teljesitménynéveld inter-
vencidkat javasolnak, melyek majdnem Kkizardlag a kognitiv-viselkedési
technikékon alapszanak, melyek nem minden esetben a teljesitmény opti-
malizalasanak leghatékonyabb mddjai. Ezek a stratégiak a belsd kognitiv-
affektiv folyamatok és kiils6 viselkedések valtoztatasara, kontrollalasara
iranyulnak az idealis teljesitmény megteremtésének reményében (Moore,
Gardner, 2006). Hasonl6képpen, az aktudlis sportpszichologiai szakiro-
dalom jelentds része ezeket az 6nkontrollkészségeket hangsulyozza (Van
Raalte, Brewer, 2002), azonban még mindig gyakran tagadjak egyéb
jelentds pszicholdgiai mechanizmusok, személyiségvaltozok és a teljesit-
ményndvelés alternativ modjainak, mint példaul a kognitiv diffuzid és
viselkedési Ujrafokuszélds (Gardner, Moore, 2006) meglétét. Ritk&n for-
dulnak eld a sportoldk és a sportoldi teljesitmény holisztikusabb perspek-
tivai.

Mivel nem a sportpszicholégia az elsé olyan teriilet, amely az emberi
teljesitményt tanulméanyozza, sokat profitalhat més pszichol6giai
terliletek ismereteib6l, hogy jobban megértse és ismerje a funkcionélis és
diszfunkciondlis teljesitményt. A nem sportteljesitménnyel kapcsolatos
kutatdsokban valo jelent6s elérelépések az elmdalt évtizedben a sporttel-
jesitmény megértéséhez is nagyban hozzajarulhatnak. Az emberi teljesit-
mény, legyen az sportol6i, tanulmanyi, szocidlis vagy szexualis, magaba
foglalja az alapvet6 személyiségtényez6k, a teljesitmény terlletére
jellemz6 specifikus tanult készségkészlet, helyzeti kovetelmények és
megkuzdési stratégiak koordinalt tevékenységét. igy val6jaban az emberi
teljesitmény hasonl6sagai joval tobbet jelentenek, mint a specifikus
kilonbségek. A klinikai szakemberek évtizedek 6ta azon dolgoznak, hogy
jobban megértsék a teljesitménykérdéseket, és hatékony intervencios
stratégidkat dolgozzanak ki, hogy akadalyozzék vagy fokozzdk a szexu-
alis, tanulményi, munkahelyi és szocialis teljesitményt. A sportpszichol6-
giai kutatasok eddig kevés figyelmet szenteltek ezeknek a terlileteknek, és
ezért eddig nem tudtak el6nyt kovacsolni a terlletrelevans eredmények-
b6l (Moore, Gardner, 2001).

Az emberi teljesitménnyel foglalkozd kutatasok empirikus adatai
alapjan arra a kovetkeztésre juthatunk, hogy a sportoldék, mint minden
mas ember, teljesitménnyel kapcsolatos sémakat fejlesztenek ki a teljesit-
mény, és ennek eredményeképpen a selfiik koré. Ezek a séméak befolya-

9\
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soljak a gondolataikat, az érzéseiket, a viselkedésiiket, és kdzvetlenil
befolyasoljak a sportold azon képességét, hogy hatékony dnszabalyozas-
ra legyen képes a versenyek alatt. A funkciondlis és diszfunkciondlis tel-
jesitmény( sportolok sémainak tartalma egymast6l kilénb6zd, a disz-
funkcionalis teljesitménnyel asszocialodott sémak eltilzott és irreélis
sztenderdeket, elvardsokat és selfimplikaciokat tartalmaznak (Moore,
Gardner, 2001).

A sportteljesitmény integrativ modellje (IMAP-modell)

Ez a modell mind a klinikai, mind a sporttudomanyok empirikus ered-
ményeit integralja. Alapjai a viselkedési 6nszabalyozas altalanos modell
(Carver, Scheier, 1988), az empirikusan megalapozott emberi szexudlis-
teljesitmény-modell (Sbrocco, Barlow, 1996), valamint az altalanos szo-
cialis teljesitmény (Turk, Heimberg, Hope, 2001). A modell harom tag,
mégis interaktiv szakaszbol épil fel. Az el6készités szakasza olyan belsé
és kuls6 kovetelményeket, folyamatokat foglal magédba, melyek a
versenyre tortén6 készultségi allapotot irdnyitjak. A teljesitmény szakasza
az aktudlis sportteljesitményt és a készségek végrehajtasanak kognitiv,
affektiv és viselkedési folyamatainak interakciojat foglalja magaba. A tel-
jesitmeény utani reakcid szakasza a sportteljesitménnyel kapcsolatos kiilsd
kdvetkezmények és belsé folyamatok szakasza (Moore, Gardner, 2001).

Az egyéni diszpoziciok kdzponti szerepet toltenek be a funkcionalis és
a diszfunkciondlis teljesitmény megértésében, az IMAP-modellben.
Azonban ez a megkdzelités nem koveti a diszpozicidkkal kapcsolatos, az
eddigi sportpszichol6giai szakirodalom alapjan ismert hagyomanyos
megkozelitéseket, melyek a diszpozicidkat, mint betokosodott funkcidkat
kezelik (példaul teljesitménymotivacié és versenydallapot-szorongas),
melyek egymassal nem allnak kapcsolatban a funkcionalis és disz-
funkcionalis teljesitmény kapcsan (Moore, Gardner, 2001).

A diszpoziciok nagymértékben meghatarozzak azt, hogy az egyén
hogyan értelmezi a kiils6 elvarasokat, kérnyezeti ingereket és hogyan
reagal azokra. A kdrnyezeti ingerek azok a kiils6 tényez6k, melyekkel
a sportol6 mind a versenyen, mind a versenyen Kkivil konfrontalodik.
A személyes és szakmai kapcsolatok, a szervezeti tények és kovetel-
mények, az edzés és verseny fizikai és pszichol6giai aspektusai (utazas,
id6i keretek és igy tovabb), a pénzigyi nyomas, a fizikai terhelés és
a sérilés, a nem sporttal kapcsolatos tapasztalatok és fejlédési atmenetek
mindegyike rendelkezik olyan ingertulajdonsidgokkal, melyekre a spor-
told személyes élettorténete alapjan reagalhat. Ezek azok a tényezok,
melyekkel az optimalis teljesitményszint elérése érdekében a sportolok-
nak sikeresen konfrontalédniuk kell. Az IMAP-modell a teljesitmény-
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kdvetelményeket Ugy hatarozza meg, mint olyan specifikus jelzések és
altalanos elvarasok, ahol a sportolénak egy meghatarozott mérték szerint
vagy afelett kell teljesitenie. Annak ellenére, hogy ez a mérték a sportol6i
szintnek megfelel6en valtozik, mégis minden sportoloi szint explicit vagy
implicit médon tartalmazza ezeket a sztenderdeket {Moore, Gardner,
2001).

A Klinikai sportpszicholégia tébbdimenzios klasszifikacids rendszere
(MCSP-SP)

A sportpszicholdgusok szdmos mérg és értékeld eszkozt fejlesztettek ki,
melyek nagy része a teljesitmény egy valtoz6jat emeli ki és err6l szolgal-
tat informaciot. Ezek az Altalaban egy specifikus valtoz6 megértését
kozéppontba helyezd mérések fontos eszk6zok, hiszen segitik a gyakorlo
szakembert, hogy a sportolé sziikségletéhez kapcsol6dd specifikus ada-
tokat gy(jtson dssze. A mérések nagy része szintén nem a sportolét, mint
egeészet veszi figyelembe, beleértve a teljesitménnyel, a fejlédéssel, az
atmenetekkel és a klinikai dolgokkal kapcsolatos, valamint intra- és inter-
perszondlis terileteket. Annak ellenére, hogy ezek az eszkdzo6k mar
oénmagukban is, de sok mas probléma esetében is kivaloak, mégis az alkal-
mazott sportpszichol6gia nagy kihivasa egy rendszerszemléletli vagy
szisztematikus megkozelités Kkialakitasa és atliltetése a gyakorlatba
{Moore, Gardner, 2001).

Az alkalmazott sportpszicholdgiat gyakran a sportoléi teljesitmény
fokuszba helyezése altal hatarozzak meg, azonban sok szakember amel-
lett érvel, hogy ezt a megkdzelitést a pszichés jollétre és a sportold fejl6-
désének minden aspektusara ki kell terjeszteni.

Ezt az (j megkozelitést a projektiv tesztek bevonasaval kellene alkal-
mazni a klinikai sportpszichologia keretein belll, hiszen ez a
»mérdeszkdz” szerves része lehet, és nagyon jol tiikrdzheti a holisztikus
szemléletmodot, valamint a sportold, mint teljes egész vizsgalatat.
Erdemes lenne mindezt a napi gyakorlatban is alkalmazhatova, azaz
gyakrabban alkalmazotta tenni.

A napi gyakorlatban a szakemberek a kliens pillanatnyi helyzetéb6l és
problémaibol kovetkeztetve hozzadk meg dontéseiket, fogalmazzdk meg
az els6dleges, mésodlagos és harmadlagos kérdéseket, az eredmény-
célokat és az alkalmazandé stratégiakat {Moore, Gardner, 2001).

A pszicholdgidban, mint ahogyan a legtébb szakméban ezek az
itéletek alapjaul szolgalo informéacidk négy forrasbol fakadnak {Kanfer,
Schejft, 1988):

* A kliens specifikus jellemz6i és a vele kapcsolatos informéacidk.

» Tudomanyos adatbazis.
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» Szakmai folklér (a kollégaktdl szarmazd kumulativ tapasztalatok és
készségek).
» A szakember személyes tapasztalatai.

A sportpszichol6giai diagnézisalkotasnak négy f6 célja van. Az elsd
harom a viselkedés megértésének kategdridjaba tartozik, a negyedik
pedig az el6rejelzést fedi le (Moore, Gardner, 2001):

 Topogréfiai diagnozis (az aktualis kérdés klasszifikacidja vagy diag-
nozisa, példaul félig nyilt interju).

A sportbeli és egyéni kérdések vagy problémak funkcionalis meg-
értése.

 Prognozis vagy predikcié (intervencioval vagy anélkdl).

A hatékony intervencidknak a sportol6k kornyezeti, inter- és intraper-
szondlis, viselkedési és teljesitménnyel kapcsolatos jellemzGire,
torténetére és kovetelményeire kell fokuszalni, nem csupan a teljesit-
ménycélokra. Az MCS-SP a sportolokkal kapcsolatos kérdéseket és prob-
Iémakat négy nagy kategdridba sorolja, az el6z6ekben emlitett tényez6k
alkalmazéasaval (Moore, Gardner, 2001):

* teljesitményfejlédés (performance development, PD),

» teljesitménydiszfunkci6 (performance dysfunction, PDY),

* teljesitményromlas (performance impairment, PI),

« teljesitménykihagyds vagy visszavonulas (performance termination,
PT).

Teljesitményfejlédés (PD)

Olyan kérdések tartoznak ebbe a kategdridba, ahol az intervencio
els6dleges célja a sportteljesitmény javitasa; a teljesitményt befolyasold
jelents fejlédési atmenettel kapcsolatos inter- vagy intraperszonalis
pszichés faktorok hianyoznak, valamint amikor a cél azon mentalis kész-
ségek fejlesztése vagy finomitasa, amelyek nagy valoszinlséggel fokoz-
zak a csapat- vagy az egyéni teljesitményt (Moore, Gardner, 2001).

A teljesitményfejlédés két alkategdridra bonthat6. Az els6 alkategoria-
ba (PD1) olyan esetek tartoznak, amikor a mentalis készségek sziiksége-
sek vagy fejlesztd hatdstak a fizikai készségek folyamatos épitésében,
illetve a versenyz6i teljesitményfokozasban. A készségfejlesztés folya-
matban van, de nem befejezett. A masodik alkategéria (PD2) esetében a
fizikai készségek magas szinten fejlettek, az optimalis és konzisztens
sportoléi teljesitményhez a mentalis készségek fejl6dése sziikséges. Az
ilyen tipust sportolok meglehetdsen jél funkcionald egyének, akik redlis
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kereten belul akarjak a fizikai készséget és a teljesitménykonzisztenciat
fejleszteni (példaul a mentalis felkésziilés és koncentracié fejlesztése, az
affektiv reakciok regulacioja). Olyan esetek is ide tartoznak még, amikor
a sportolé inkonzisztens teljesitményt vagy meglehetésen révid tavd,
mégis perzisztens visszaesést mutat és mindez nem magyardzhat6 a mar
emlitett tényezékkel. Ebbdl kifolydlag ide tartozik a hagyomanyos
értelemben vett teljesitményfokozéas (Moore, Gardner, 2001).

Fontos, hogy a gyakorl6 szakemberek ne essenek abba a hibaba, hogy
sportpszicholdogusként csak a teljesitményfokozasra koncentralnak, annak
ellenére, hogy ebben a folyamatban sokkal fontosabb tényez6k is kdzre-
jatszhatnak, vagy klinikai pszicholdgusként tulpatologizaljadk a sportolét,
mikor a teljesitményfokozas is elegendd (Moore, Gardner, 2001).

Teljesitménydiszfunkcié (PDy)

Az egyéni diszpozicidk és az élet kdvetelményei ugyanolyan mértékben
érintik a sportol6kat is, mint az atlagpopuléciot, kiléndsen, ha azokat az
intenziv elvarasokat tekintjiik, melyeket a versenyz6i vilag allit fel vellk
szemben, hogy konzisztensek, fokuszéltak és optimdlis mértékben pro-
duktivak legyenek. A sportol6ra hatd nyomés, mint példaul az edzés-
kovetelmények, a fizikai sérulés és a folyamatos kiils6 és belsd értékelés
kolcsénhatasba lépnek az élet mas teruleteivel, mint az otthon, az iskola,
a munka és a baratsdgok teruletér6l szarmazd nyomassal, mindez
kiléndsen nagy kihivas elé allitja a sportolot. A teljesitménydiszfunkcid
olyan jelent6s teljesitménycsokkenésre utal, amelyet csak bizonyos
szemelyiségjellemz6k vagy kulsé tényez6k és bizonyos személyiség-
jellemzdk kozti interakcid okoz. Ilyen kiils6 tényez6k lehetnek a sportoloi
kornyezet részei, példaul egy edzdkonfliktus vagy személyes élmény,
mint példaul egy fontos kapcsolat elvesztése. A teljesitmenydiszfunkcio
egyik meghatarozo jellemz6je, hogy a sportold személyes jellemzdi és
kils6é tényezdkre adott reakcidi szubklinikaiak (tlinet alattiak), ami azt
jelenti, hogy annak ellenére, hogy csdkkentik a teljesitményt, nem érik el
a Klinikai szintet. A teljesitménydiszfunkcioval kiizd6é sportold altalaban
a teljesitménynovelést célozza meg, a multban konzisztensebb és maga-
sabb szint( teljesitményt tapasztalt vagy nem hozza az elvart teljesit-
ményt. Az ilyen sportolék meghatirozhatd pszichés gatakkal rendelkez-
nek, amelyek negativan befolyasoljak a sportteljesitményiiket vagy az
életmiikoddésiket. Ezek a pszichés barrierek lehetnek inter- és intraper-
szondlisak, fejlédéssel és atmenettel kapcsolatos nehézségek. A teljesit-
ménydiszfunkcié egyik altipusa arra vonatkozik, amikor a fentebb
emlitett nehézségek (életesemények) olyan pszichés reakcidkat valtanak
ki, melyek kovetkezménye a diszfunkciondlis sportol6i teljesitmény.
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Els6dlegesen kiils6 tényez6kén, masodlagosan pedig a személyes
jellemz&kkel kapcsolatos interakcion alapszanak. A teljesitménydisz-
funkcié masik altipusa els6dlegesen belsé vagy személyes jellemzéket
foglal magaba és az ezt koériilvevd kiils6 tényez6k csak masodlagosak.
Ezek a belsd pszichés tényez6k magukba foglalhatnak bizonyos kognitiv
alapsémakat (tartds viselkedésjellemzOket) mint példaul a széls6séges
perfekcionizmus, a talzott hibatél valé félelem, az elismerésre vald irra-
ciondlis igény és az alacsony frusztracios tolerancia. A teljesitményprob-
Iéméak és a személyiségtényez6k kdlcsdnhatasban vannak egymassal és
a teljesitményproblémaval kapcsolatos pszichologiai kérdések is gyakran
annyira komplexek, mint mas komoly pszicholdgiai rendellenességek
(Moore, Gardner, 2001).

A hagyomanyos klinikai pszicholégia diagnosztikai fazisanak szerves
része a projektiv tesztfelvétel, ebb6l kifolydlag a teljesitményproblémak
ilyen iranyl komplex megkozelitése szintén implikalhatja a projektiv
tesztek alkalmazasat.

Ez anéz6pont gyodkereiben kiilonbozik az alkalmazott sportpszicholo-
gia gondolkodasmaodjatol, amely a kulénb6z8 zavarokat egyértelmien
vagy a klinikum, vagy a teljesitményproblémék kategorijaba sorolja. Ez
a dichotomikus felosztas egyrészt teljes mértékben leegyszer(sité és a
gyakorlati szakma vilagaban nem igazan hatékony. A sportol6d sziiksé-
gleteinek konceptudlis megértése fontos alapja ennek a megkdzelitésnek,
ahol a sportol6t olyan egyénnek tekintjik, aki a sport vilagaban létezik és
fejlédik, esetenként bizonyos sportbeli kihivasokkal és kdvetelményekkel
kell megkiizdenie, azonban szintén kiizd endogén &llapotokkal és exogén
életeseményekkel és -korilményekkel (Moore, Gardner, 2001). Tehat
a problémakkal kiizdd sportoldt olyan individuumnak tekintjik, aki egy
komplex, jelent6s nyomast gyakorld kdrnyezetben van jelen, és a holisz-
tikus megkozelitésii értékelésekbdl, intervenciokb6l mind a sport
vilagaban és mind szélesebb életterében ndveli a funkcionalitasat.
Gyakran el6fordul, hogy az els6 Uléseken a sportolé nem prezentalja a
fentebb emlitett tényezdket. Ilyen esetekben a hagyomanyos értelemben
vett sportpszicholdgiai stratégiakat alkalmazzak, figyelmen kiviil hagyva
az egyén valodi és komplex sziksegleteit, melyek szigorlan sem a tel-
jesitmény, sem a klinikai zavar kategoriajaba nem tartoznak.

Teljesitményromlas (PI)

A legtobb Klinikai zavart a legmegfelel6bben a teljesitményromlés
kategdriajaba sorolhatjuk be. A teljesitményromlast olyan versenyteljesit-
ményben megnyilvanuld visszaesések jellemzik, melyek jelentds
pszichés zavarok és az élet minden terletére kiterjed§ diszfunkciok
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szempontjabdl méasodlagosak, mikdzben a leggyakoribb okai a szakember
felkeresésének. A hatterében 1év6 okok a leggyakrabban specifikus
pszichiatriai diagnozisokkal kapcsoldédnak ¢ssze (DSM IV-TR,
APA2000), els6dleges intervencidkent klinikai kezelést igényelnek,
a velik egyuttjaro sportteljesitmény-romlas ellenére {Moore, Gardner,
2001).

A pszichés rendellenességek elkuldnitése egyeb tényez6ktdl (teljesit-
ményvaltozas), egészségigyi problémak stb. klinikai értelemben,
valamint a fogalmi meghatarozottsagot tekintve is dsszetettek és ebbdl
kifolyélag az Ovatos diagnozisalkotasra kilon figyelmet kell szentelni.
A sportolok egy része, akik klinikai sportpszicholdgushoz fordulnak
segitségért, gyakran élnek meg szorongést, depressziot vagy més olyan
tineteket, melyek klinikai figyelmet és kezelést igényelnek. Mivel az
ilyen probléméakkal kiizd6 sportolok nem mindig mutatjdk ezeket a
tlineteket az els6 (lésen, a gyakorl6 szakembernek oda kell figyelnie arra,
hogy a klinikai tiinettannak megfeleléen alaposan megvizsgaljak Oket.
A teljesitményromlés olyan sportolokra utal, akik egyértelmien jelent6s
érzelmi distresszt vagy viselkedési diszregulaciot magaba foglald klinikai
probléméakat mutatnak, melyek mind a sportoloi tevékenységet, mind az
életének egyeb tertileteinek miikodését befolyasolja. Mindezek 6nmaguk-
ba véve lehetnek intra- vagy interperszondlisak, melyek a teljesitmény-
fokozéas helyett kozvetlen Klinikai foglalkozast igényelnek {Moore,
Gardner, 2001).

A teljesitményromlas két alkategdriat tartalmaz. Az els6 olyan
klinikai rendellenességeket vagy ezekkel egyuttjard klinikai feltételeket
jeldl, amelyek sulyos mértékben zavarjak az egyén altalanos miikddés-
maodjat (beleértve a sportteljesitményt is). Ebbe a kategdriaba tartoznak
az olyan specifikus rendellenességek, mint a szorongésos zavarok, affek-
tiv (hangulati) zavarok, taplalkozési és figyelemzavar. A masodik szin-
tén komoly deficitekkel jar egyitt a jelent6sebb életteriileteken és
a sportoloi életvitelben egyarant. Ebbe a kategoriaba tartoznak azok a
sportolok, akik jelentés diszregulaciét mutatnak, mint példaul az
impulzuskontroll-zavar, az alkoholizmus, a drogaddikcio, és a személyi-
ségzavarok. Mindezek végil interperszonalis csaladi és munkahelyi
zavarokat okoznak, és ezéltal a sportolé Karrierje a kiesés kockézata
miatt gyakran veszélybe kerll. A teljesitményromlasban szenved6
sportolék valdszindsithet6en jelentds teljesitményromlasrél szamolnak
be a klinikai sportpszichol6gusnak. Az altalanos pszichés distresszt és a
csOkkent funkcionalast kell a fokuszban tartani a teljesitménycsokkenés-
sel szemben. Ez analdg helyzet a hasonld pszichés zavarban szenved6
nem sportoldkkal, akiknél munkahelyi hatékonysagcsokkenést tapasztal-
hatunk {Moore, Gardner, 2001).
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A diagndzisalkotas szempontjabdl ezért fontosak a projektiv tesztek,
amelyek a zavarok hatterében all6 rejtett aspektusokat kénnyen azonosit-
hatdva teszik.

Mi az, amivel a klinikai sportpszicholdgus tébbet tud nydjtani, mint
egy klinikai szakpszichologus vagy egy pszichiater? A kérdés megvéla-
szolasahoz szlikség van arra, hogy a sport- és versenytapasztalatokat a
kultdra fogalomkérében vizsgaljuk meg. Hagyomanyos értelemben véve
a kultdra hatésa a pszichoszocialis kezelés valtozdira gyakorlatilag teljes
mértékben elfogadottak, a professzionalis pszicholdgiaban megjelend
kulturdlis hatasok a faji hovatartozést, a nemet, a szociofkonémiai sta-
tuszt, a szexudlis orientaciot hangsllyozzak. Ezek a tényezék mind
fontosak. Amikor a teljes kontextust mérlegeljik, figyelembe kell venni,
hogy melyek azok a motoros készségek, melyek az egyéni pszichés
er6sségekkel és gyengeségekkel kapcsoldodnak dssze, majd végll megje-
lennek a sportoldi teljesitményben. Az altalanos és a specifikus sportkul-
turdlis tényez6k elengedhetetlen Osszetevdi ennek a kontextusnak
(Moore, Gardner, 2001).

A sportkultira olyan attitidokre és elvarasokra utal, melyek
a versenysport szerves részei. A mindig jelen 1évé hangsuly az egyéni és
csapatgy6zelmeken, a folyamatos gy6zelemre iranyuld nyomas, a fizika-
lisin megerdltetd életstilus és a sportolok kozott folyo fizikai versengés
mind hozzajarulnak ahhoz a kontextushoz, amelyen belil valamely speci-
fikus teljesitményzavart, vagy egyéni pszichés miikodési mddot kell
megérteni. A sportkultira specifikus aspektusai olyan specifikus sport-
csapat- vagy olyan szervezeti tényez6kre utalnak, mint példaul a ,vele-
szllletett macsdsag” amerikai fociban, a sulykdvetelmények a tornaban,
birkdzasban, bizonyos edz6k altal teremtett csapatatmoszféra, és egy
adott szervezeten belul meglévé szervezeti klima vagy specifikus elvara-
sok (Moore, Gardner, 2001).

A sportol6 sziikségleteinek, problémainak atfogé megértéséhez, és a
megfelel§ terdpias megkdzelités kivalasztdsahoz a sportspecifikus kul-
turélis tényez6ket is mérlegelni, illetve integralni kell. A sportkultira
befolyasat ugyanolyan mértékben figyelembe kell venni, mint a faji és
egyéb hagyomanyos kulturalis tényezdk hatasat (Moore, Gardner, 2001).

A masodik tipust teljesitményromlas esetén a sportold szélséséges
emocionalis distresszt él meg, valamint jelent6s viselkedési diszregula-
ciot mutat, mely funkcionélisan gatolja az életének jelentds teriletein.
Ebbe beletartozhat a sportteljesitmény is. Az ilyen sportol6 jellemzG6je
lehet a kezelhetetlen dilh, a széls6séges impulzivitas, az egyértelm(
kdvetkezmények ellenére a negativ hatdsokra adott kirobband reakcid.
Drog- és alkoholproblémak, személyiségzavarok is megjelenhetnek, ame-
lyek interperszonalis konfliktusokhoz, gyenge szocialis készségekhez és
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nem hatékony dontéshozatalhoz vezethetnek. Abban az esetben, ha ezek
egylttesen jelennek meg, a bels6 tineti kép egyértelm( intraperszonalis
distresszt tikroz, és a viselkedési diszregulacid kilsé kovetkezményei
negativan befolyésoljak a sportol6 az irdny( képességét, hogy szeretettel-
jes kapcsolatokat tartson fenn, ellenédlljon a fliggéségi motivumoknak,
szabalyozza a diihét, kdvetkezetesen gondolkodjon, és a sport tertiletén is
megtartsa funkciondlis integraltsagat. Ebbd&l kifolyélag nem nehéz
elképzelni, hogy egy ilyen problémaval kiizdd sportold végul a klinikai
sportpszicholdgus rendel8jében kot ki. Az ilyen sportolok gyakran mini-
malizaljak a tinettanukat, és tagadjék a kérnyezetikre gyakorolt szemé-
lyes hatdsukat. Akiknél ezek a probléméak hosszu ideje fennéllnak, élet-
torténetiikben fliggéségi motivumok jelennek meg, agresszidkezelési
problémaval rendelkeznek, a pszicholdgiai kezelést illetéen a prognozis
gyengébbnek bizonyulhat. Szdmos ok allhat ennek a mintdnak a héat-
terében. Az ilyen sportoldk altalaban:

» olyan megrogzott viselkedéses jellemz6ket mutatnak, melyek a
viselkedés rugalmatlansagahoz, kognitiv és emocionalis rigiditdshoz ve-
zetnek;

 gyakran bagatellizaljak, vagy nehezen fejezik ki az olyan érzel-
meiket, mint példaul a dih, szomorusag, frusztracio, irigység, szorongas
és depresszio;

* nehezen férnek hozza az automatikus gondolati tartalmakhoz, ebbél
kifolydlag nehezebben fejlesztenek ki raciondlis gondolkodasi mintakat
és pozitiv megkiizdési modokat;

* nem minden esetben motivaltak a terapiara;

 gyakran (gy gondoljadk, hogy a hosszan tartd6 nehézségeik olyan
régen fennallnak, hogy nem lehet véltoztatni rajtuk;

» nem tartjdk nehézségeknek a nehézségeiket;

» gyakran kilonb6z8 elkeriilési stratégiakat alkalmaznak annak
érdekében, hogy minimalizéaljak a jelent6s érzelemregulaciés deficitek
okozta fajdalmas vagy stresszkelt6 ingereket (Moore, Gardner, 2001).

Ezek természetesen csak altaldnositdsok és nem minden ebbe a
kategoridba tartozé sportol6 tlneteit tikrozik. A kilonds kihivast jelentd
kezelések soran empirikus alapi megkdzelitést alkalmazunk. Azonban az
ilyen sportolok azok, akik csak esetenként kémek dnkéntesen segitséget,
altaldban az edz6k vagy csaladtagok kiildik 6ket egy viselkedésben nyil-
tan megjelend roham utan (Moore, Gardner, 2001).
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Teljesitménykihagyas vagy visszavonulas (PT)

A teljesitménykimaradassal kapcsolatos esetek olyan problémaékat
hangsulyoznak, melyek a sportoldi karrier vart, vagy nem vart befe-
jezéséhez kapcsolodnak. A sport kiszamithatatlansagabol fakaddan egy
id6 utdn minden sportolonak szembesilnie kell a versenyz6i karrier
lezarédasaval. A sportol6i karrieridészak sok tekintetben hasonlit a popu-
l4ci6 masik részének karrieridészakara. A sportolok egy rovidebb és kon-
centraltabb id6szakat élik meg mindennek. Annak ellenére, hogy a hivata-
sos sportolok egy része 30-as, 40-es éveikben sem adjak fel karrierjiket,
a legtdbb sportold mégis korabbi befejezésére szamithat. llyenkor kell
szembesulnilk és megfeleléen kezelniuk ezt a helyzetet annak érdekében,
hogy megtalaljak a produktiv tevékenység Uj teriiletét, és megteremtsék
az optimalis pszichés jollétet. A valtas periddusanak probléméja fontos
terlilete a sportpszicholdgianak. Lényegében a valtozassal kapcsolatos
nehézségek szamos format vehetnek fel, a sportol6 fejlettségi szintjétdl és
a (vart vagy varatlan) valtas tipusatol fliggéen.

A teljesitménykihagyas els6 tipusa azokra a sportolokra vonatkozik,
akiknek a visszavonulasa el6re jelezhetd és valdsziniileg 6nkéntes. A hat-
térben allo ok lehet az 6regedés természetes folyamata, amely gyakran a
fizikai készségek varhato leépulésével kapcsolodik 6ssze, illetve a kdzép-
vagy felséfoku tanulmanyok befejezése. A méasodik tipusba a varatlan és
altalaban nem o©nkéntes visszavonulas tartozik, melynek héatterében
sérlilés vagy elégtelen teljesitmény all, ami a kiesés jelenségéhez vezet.
A sportolok mindkét esetben intenziv pszichés reakcidkat adnak, és hirte-
len kell szembestlnilik az élet egyéb ,,praktikus” kérdéseivel {Moore,
Gardner, 2001).

A teljesitménykihagyas elsd tipusa a versenyz@i karrier kiszamithatd
végét tikrozi. Gyakran szabad valasztas vagy a fizikai képességek ter-
mészetes leépiilésének eredménye, dregedés vagy a sériiléssel egyitt jaro
hatdsok vagy a versenyzési lehet6ségek természetes befejez8dése (pél-
daul a diploma). A sporttol eltérd teriileteken az emberek életiik késdbbi
szakaszdban szembesulnek a Karrierjik végével, és mivel mindez
kiszamithatd, jelent6s idejik van a felkészilésre, a szocialis kapcsolatok,
tevékenységek és életkérilmeények kialakitdsara, melyek el6segitik az
egészséges adaptaciot. A sport terlletén a gyors valtas lehetdségenek
kockazata a mar emlitett okok miatt magasabb, és mivel a kutatdsok azt
mutatjak, hogy a sportoldk altalaban a sportoloi szerepiikben sokkal kom-
petensebbnek és boldogabbnak tekintik magukat, mint az életlik mas
aspektusaiban (Griffin, Chassin, Young, 1981), érthetévé valik, hogy az
ebbll a szerepbdl valo kikerulés sériilékennyé és pesszimistava teszi
a sportolét.
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A teljesitménykihagyds masodik tipusdban a visszavonulas trau-
matikus és akaratlan, kdszonhet6en egy sulyos sériilésnek és a deszelek-
cié bizonyos tipusainak, a sportolénak kevés jovobeli lehet6sége marad.
A sportold életében a sériilés miatti visszavonulas az elvesztés élményé-
vel azonos (Suinn, 1967). Ebb6l kifolydlag a sportol6 a séruilésalapu kar-
riervesztést a Kubler-Ross-i (1969) jol ismert szakaszokkal kapcsolja
0ssze. Mas modellek szerint a sérllés el6tti személyiségvaltozok azok,
melyek a legjelent6sebb szerepet jatsszak a sértilésre és a kdvetkezmé-
nyeire adott reakcidiban (Moore, Gardner, 2001).
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_ AVERSENYSZORONGAS
TELJESITMENYRE GYAKOROLT HATASAI
Sportpszicholdgiai esetbemutatas

The effects of competitive anxiety on sport performance
Sport psychological case study

« baky Daniel
Eszak Pesti integralt Szakképzé Kozpont Koordinacios Irodéja

Osszefoglalo

A versenyszorongas problémaja talan az egyik leggyakoribb téma a gyakorlé
sportpszicholégusok szamara, hiszen a legtébb sportolénak gondot okoz
idénként, hogy darra tudjon lenni aggodalmain vagy nyomaszt6 érzésein. Az
ilyen nehézségek téthelyzetben teljesitményromlast, vagy akar mentalis
blokkot is okozhatnak. A szerzd egy egyéni esetvezetés bemutatdsa mentén
kisérli meg szemléltetni, hogy a szorongas és a teljesitmény kapcsolatat leiro
elméletekbdl, illetve modellekb6l milyen szempontokat érdemes alkalmazni
a sportolokkal valo gyakorlati munka soran.

Kulcsszavak: versenyszorongdas, sportpszicholdgia, esetbemutatas, autogén
tréning, 6nbizalom.

Abstract

The problem of competitive anxiety is perhaps one of the most common topic
of practicing sport psychologists, since most of the athletes have difficulties
to be able to overcome their concerns, or overwhelming feelings from time to
time. Such difficulties can cause poor performance or even mental blocks in
pressure situations. Through an individual case study the author attempts to
demonstrate the aspects of the relation between anxiety and performance
models and theories should be considered in practical work with athletes.

Key-words: competitive anxiety, sport psychology, case presentation, autogenic
training, self-confidence.
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Bevezetés, elméleti hattér
A szorongas elméletei

A szorongéssal kapcsolatos kutatisok és a killonb6z6 elméletek fejl6dése
sordn vildgossa valt, hogy a szorongés kialakuldsidban kiilsé és bels6
tényezOk egyardnt meghatarozé szerephez jutnak. A szorongds vissza-
vezethet6 a kilsd fenyeget6 helyzetekre vagy a belsd allapotokra is. Ezek
a kiils6 és belsé tényez6k azonban nem kilonithet6k el egymastdl, hiszen
kélcsondsen hatast gyakorolnak egymasra. (Példaul a biologiai felépi-
téslink, a személyiségvonasaink, tapasztalataink befolyasoljak, hogy
mennyire itélink meg egy kilsg§ stresszort fenyegetének.)

A Kkils6 és bels6 meghatéarozottsag elkilonitése tette indokoltta a szo-
rongas allapot - vonas (state - trait) elméletének és mérési eljarasanak a
megsziletését. Ez az elgondolas Spielberger (1966) nevéhez flizédik.
Szerinte az allapotszorongads (gy hatarozhat6 meg, mint ,,az emberi
szervezet olyan atmeneti érzelmi &llapota, amelyet szubjektiv, tudatosan
felfogott feszlltség és aggodalom érzetek, valamint intenzivebb idegrend-
szeri aktivitas jellemez.” Ugyanakkor ,,a szorongas, mint vonas a szoron-
gasra valo hajlam viszonylag stabil, egyéni kilénbségeit jelenti, vagyis
azokat a kulénbségeket, amelyek az emberek kézott azon tendencia tekin-
tetében allnak fenn, hogy a fenyeget6nek felfogott helyzetekre a szoron-
gas allapot erésebb intenzitdsaval valaszolnak.” (Olah, 1987, 6.)

Az altalanos és helyzethez kotdtt szorongés elkilonitésébdl, illetve a
teljesitményre gyakorolt hatasanak megismeréséb6l alakult ki a szorongas
specialis formajanak, a tesztszorongasnak az értelmezése (Sarason,
1980). Liebert és Morris (1967) a tesztszorongast vizsgalva két kompo-
nenst talalt: elkilonitették a tesztemocionalitast és a tesztaggodalmat. Az
aggodalom a szorongés kognitiv oldala, mig az emocionalitas a fizioldgiai
folyamatok kozvetlen, szubjektiv megélése. A szorongas e két faktorat
szokéas kognitiv, illetve szomatikus komponensnek is nevezni. Mindkett
mas-mas hatést gyakorol a teljesitményre. A kognitiv szorongast Ugy
definidlhatjuk, mint az egyén sajat képességeivel kapcsolatos negativ
gondolatait és aggodalmait, amelyeket az anticipalt kudarc kdvetkez-
ményeit6l valo félelem hatja at. A szomatikus komponens ugyanakkor a
szorongasélmény fizioldgiai hatésait jelenti. llyenkor a szervezet ébersé-
gi (arousal) szintje emelkedik, amely negativ fizioldgiai hatasokkal tarsul,
mint példaul szivdobogas, izomfesziilés, Iégszomj vagy tenyérizzadas
(Morris, Davis, Hutchings, 1981, ismerteti: McNally, 2002).

A szorongds multidimenzids elmélete hamar teret hoditott a sport-
pszichologusok korében. Az elmélet beteljesedésének tekinthetd a Martens
és munkatarsai (1990) altal kidolgozott Competitive State Anxiety
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Inventory-2 (CSAI-2) teszt megjelenése. Ez a mérbeszkdz kifejezetten
sportolok vizsgalatara késziilt, és tokéletesen illeszkedik a multidimen-
zionalis keretbe. Harom skalat foglal magaba: a ,kognitiv szorongas”, a
»szomatikus szorongas”, és az ,,6nbizalom” skaldkat. A teszt magyar
nyelvre adaptélt valtozatat Sipos Kornél (1991) készitette el.

A szorongas és a teljesitmény kapcsolata

A szorongés és a teljesitmény kapcsolatat szdmos szakirodalmi forrashol
megismerhetjuk. A téméban gazdag attekintést kinal Singer, Hausenblas
és Janeile (2001), illetve McNally (2002).

Martens és munkatarsai (1990) szerint a szomatikus szorongas egy
forditott U-alaku gorbén abrazolhaté mdédon kapcsolddik a teljesitmény-
hez, ezzel egy id6ben a kognitiv szorongas viszont negativ lineéaris kapcso-
latot mutat vele. Kutatasuk soran az altaluk kidolgozott CSAI-2 kérddivet
négy kiilénb6z6 idépontban vették fel a sportoldkkal: 48, 24 és 2 éraval,
illetve 5 perccel egy-egy fontos verseny vagy mérk6zés el6tt. Azt tapasz-
taltdk, hogy a kognitiv szorongas mértéke stabil maradt, de a szomatikus
szorongas emelkedni kezdett a verseny kezdéséhez kozeledve. Az id6para-
digma alkalmazasaval sikerilt elkiilonitve vizsgalniuk a kognitiv és a szo-
matikus szorongast.

Hardy és Fazey (1987) szerint a szorongas szintén két komponensh6l
tevédik dssze. Ok viszont a ,,szomatikus szorongas” helyett a ,,fiziologiai
arousal” elnevezést hasznaltdk. Mindkett6 nyomon kovethetd példaul
a szivverés mentén egy kritikus versenyhelyzetben, ugyanakkor szamos
kilonbség is van koztiik a teljesitményre gyakorolt hatast tekintve. A fizi-
oldgiai arousal k6zvetett hatast gyakorolhat a teljesitményre a fontos kog-
nitiv és fizioldgiai eréforrasok elfojtdsén, blokkoldsén keresztil (Hardy,
Parfitt, Pates, 1992); tovabba arra késztetheti a sportolét, hogy a fiziol4-
giai allapotat negativnak, vagy akar pozitivnak értelmezze. Ez az inter-
pretacid észrevétleniil megvéltoztatja a teljesitményt (Bandura, 1977).
A fizioldgiai arousal tehat lehet pozitiv hatasu is. A szomatikus szorongas
viszont vélhet6en csak akkor befolyasolja a teljesitményt, ha olyan magas
foku testi reakciét okoz, amely elvonja a sportold figyelmét, vagy aggo-
dalmat kelt benne (Martens és mtsai, 1990).

Hardy és Fazey (1987) katasztrofaelméletiikben azt allitjdk, hogy a
fiziologiai arousal és a teljesitmény kapcsolata a forditott U-tedriat koveti.
Ez a mintdzat azonban csak akkor fog megjelenni, ha az egyén alacsony
szintd kognitiv szorongéast mutat (pl. nem gyétri aggodalom a teljesit-
mény miatt). A katasztr6fa akkor kdvetkezhet be, ha az egyén magas foku
kognitiv szorongast mutat (pl. aggddik a teljesitménye miatt). Ez a
fizioldgiai arousal olyan mértékl emelkedésében nyilvanul meg, amely
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az optimalis arousal fordulopontja folotti kiiszobot eléri. Ezt a kiiszObot
elérve hirtelen romlas, hanyatlas kévetkezik a teljesitményben. Olyan ez,
mint egy (matematikailag leirt*) katasztrofa.

Hardy (1990) kés6bb azt az elképzelését hangoztatta, hogy a kognitiv
szorongas, mint ,,hasitd” faktor miikddik, amely a normal faktor (fiziolo-
giai arousal) teljesitményre gyakorolt hatasat simithatja, Kicsinyitheti,
illetve novelheti Oriasira (katasztrofalissa), vagy adott esetben a két véglet
kozotti kdzepes szintlire I6heti be azt. A modellbdl adddik, hogy ha ala-
csony fizioldgiai arousal jellemzi a sportoldt a versenyt megel6z6 napok-
ban, a kognitiv szorongas novelni fogja a teljesitményt, amely varhatéan
jobb lesz, mint a felkészilési id6szakban nyujtott teljesitmény (Parfitt,
1988). Hardy (1990) szerint a modell alkalmas arra, hogy a fizioldgiai
arousal akar pozitiv, akar negativ teljesitményre gyakorolt hatasat bejo-
solja, ha a kognitiv szorongas emelkedni kezd.

Fentebb maér esett sz6 arr6l, hogy a szorongésrol alkotott
értelmezésiink hogyan befolyasolhatja a teljesitményiinket. A sportpszi-
choldgiai szakirodalomban Mahoney és Avener (1977) voltak az els6
szerz6k, akik arrdl irtak, hogy a sportolok tobbféle lehetséges maodon
értelmezhetik szorongasukat. Kutatasukban azt talaltdk, hogy sikeres
eredményt elér§ torndszok (az 1976-os olimpidra kvalifikalt amerikai
versenyz6k) hajlamosak voltak stimuldnsként ,hasznélni” a szoronga-
sukat, hogy jobb teljesitményt érjenek el. Azoknak viszont, akik kevésbé
voltak sikeresek (versenyzék, akiknek nem sikeriilt Kijutniuk az
olimpiara), idénként még akar panikszerl allapotig is fokozodhatott
szorongasuk.

Jones és munkatarsai {Jones, 1991; Jones, Swain, 1992) szdmos pub-
likacidt jelentettek meg a témaban. Kutattdak a szorongas iranyultsag
dimenzidjanak jellegzetességeit, és a sportolék iranyultsagrél alkotott
interpretacioit. Jones (1995) facilitald/debilizalé szorongéast bemutato
modellje nagyban Carver és Scheier (1998) elképzelésén alapul. Carver
és Scheier modelljében a megkizdeés, illetve a célelérés folotti (észlelt)
kontrollérzet nagy jelent6séget kap, hiszen mediatorként mikodik a
szorongas debilizalé vagy facilitalé voltanak értelmezése soran. Jones
modelljében is igy van ez: a szorongas facilitdlonak értelmezhet6, ha a
helyzet fol6tti kontrollal kapcsolatos érzések és gondolatok pozitivak,

A katasztrofaelméletet Rene Tkom francia matematikus dolgozta ki, és onnan kapta
nevét, hogy az altala targyalt rendszerek gyakran ugrasszerlien mennek at egyik egyensu-
lyi allapotukbol a masikba. Az elméletet szamos folyamat modellezésére ajanlottak mar,
példaul hirtelen viselkedésvaltozasok (melyek sordn egy tamado6 allat egyszer csak
menekilni kezd), vagy a t6zsdék dsszeomlasanak leirasara.
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illetve debilizalonak, ha a kontrollal kapcsolatos érzések és gondolatok
negativak.

Jones és Swain 1992-ben modositottak a Martens és munkatarsai
(1990) altal kidolgozott CSAI-2 tesztet. Az (j valtozat magaba foglal egy
nranyultsag”-skalat is, amely az 6sszes meglévd tétel mellett megtalal-
hatd. A teszt tehat nem csupan a kognitiv és a szomatikus szorongas,
illetve az 6nbizalom intenzitasat, hanem azok irdnyultsigat is méri. A vizs-
gélati személynek a megszokott médon értékelnie kell az &llitdst magéara
nézve (intenzitds 1-4-ig terjed6 skalan), viszont értékelnie kell azt is,
hogy az adott allitdsnak milyen hatést tulajdonit. Ezt egy -3-t6l +3-ig ter-
jedd skalan kell megtennie, ahol a -3 a leginkdbb debilizalé, mig a +3
a leginkdbb facilitdld hatést jelenti. Az Ujonnan bevezetett skéla
hasznalatdval Jonesék demonstraltdk, hogy kilonbséget kell tenniink a
sportolok &ltal észlelt szorongds szintje (intenzitds) és az értelmezése
(irdnyultsag) kozott.

Egy kés6bbi kutatasban Jones, Swain és Hardy (1993) nem talaltak
szignifikans kiilonbséget a jol és gyengén teljesitd tornaszok kdzott kog-
nitiv szorongasintenzitast, szomatikus szorongasintenzitast és szomatikus
szorongasiranyultsagot tekintve, ugyanakkor a jol teljesit6k kognitiv
szorongasa joval facilitdlobbnak tlnt, mint a gyengén teljesitoke.

A stresszorok, szorongaskeltd helyzetek folotti kontroll foka (iranyult-
s&g) Jones szerint egyénileg specifikus faktorokon mulik. llyen faktorok
példaul a személyiség kiilonbdz6 aspektusai, a neveltetés, a tapasztalatok,
és (tbbbek koz6tt) a vonas szorongas is. Ezek olyan egyénenként valtozd
faktorok, amelyek egy-egy embert egyedivé tesznek. Jones modelljében
az individudlis kulénbségek kozvetitd szerepet jatszanak a stresszor és az
egyén kontrollérzése (a szorongas iranyultsagdimenziodja) kozott.

A szorongasrdl alkotott elképzelések alkalmazésa a gyakorlatban

Jones modelljének elméleti keretében gondolkozva ugy tiinik, hogy a
sportolokkal végzett gyakorlati munka soran tobb iranyba is elindul-
hatunk, ha a kliensiink teljesitményének javitdsa a meghatarozott cél.
Egyrészt dolgozhatunk vele azon, hogy a versenyszorongast
csOkkentslik, masrészt pedig azon, hogy a helyzet fol6tti kontrollt erésit-
sik. A legjobb megoldas vélheten az, ha a két iranyt egymés mellett,
parhuzamosan vissziik, hiszen ilyenkor esély van a gyors és hatékony
valtozas elérésére.

A szorongas csOkkentésére a legaltalanosabban elterjedt moédszer a
kiilonb6z6 relaxacios eljarasok (pl. autogén tréning, progressziv relaxa-
cid, légzéscentrikus relaxacio stb.), a mentélis tréning, valamint kilén-
b6z6 kognitiv technikak alkalmazésa. Attdl fligg6en célszer(i valaszta-
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nunk a technikak kdzott, hogy melyik tipusi szorongas (szomatikus vagy
kognitiv) jellemzi inkdbb a sportol6t.

A kontroll kézben tartdsa (ahogyan ez a kutatdsokbol is Kitlinik) a
magas foku O6nbizalom elérésén keresztiil val6sulhat meg. A magasabb
onbizalom alkalmassa teszi a sportolot arra, hogy magasabb foki
szorongast is kezelni tudjon. A szorongas testi, illetve lelki hatasait igy
nem debilizalonak, inkébb facilitdlonak éli meg. Ebben az esetben az
onértékelést, a sportold sajat magaba vetett hitét és bizodalmat kell nével-
niink. Az dnbizalom-noévelés elsd 1épcséfoka az 6n- és céltudatossag, a
tudatos felkészilés kialakitasa kell, hogy legyen, amely féként az dnis-
meret és az dnmegfigyelésre valo hajlandosag fejlesztését jelenti. J6 madd-
szer lehet erre példaul az olyan edzésnapld vezetése, amelyben a felké-
szlilés pszicholdgiai szempontok mentén is naplézasra kerll, vagy a tel-
jesitmény-visszajelzd lapok alkalmazasa, amely soran a legutébbi verseny,
mérkézés vagy szereplés alapos korilirasa és kifejtése torténik meg.

A versenyszorongas kezelése soran a sportoldnak tisztaban kell lennie
a teste jelzéseivel, igy meg kell ismernie a sajat stresszre adott reakcidit
is; meg kell tanulnia beazonositani, és beéllitani a szdmara optimalis
arousalszintet; meg kell tanulnia tovabba tetten érni a kilénbdz6 gondo-
lati mintazatokat (pozitiv, negativ, semleges) és fontos, hogy tudjon val-
toztatni rajtuk, ha szikséges. Mindezek mellett magas szintli 6ntudatos-
séggal kell rendelkeznie.

A szorongésos probléméval kizdé sportolok esetében tisztdban kell
lenniink a hattérben all6 okokkal. A sportolék szorongasanak leggyako-
ribb okai Harasztiné Sarosi llona (2002) szerint lehet a sériilés, vagy
korabbi sérulések kiujulédsa; a felkésziltség valds vagy Vvélt hidnya; a ,,tét”
nagysaga; az esetleges kedvezétlen megitélés miatt a leértékel6dés veszé-
lye; a kontrollalt cselekvés elvesztése; vagy (a tarsas sportdgakban) a
kiszolgaltatottsag érzése a tobbiek teljesitménye miatt.

Ezeken a szorongaskelt helyzeteken kivil maga a konkrét verseny-
helyzet is okozhat stresszt, illetve szorongast, mivel varatlan, adott eset-
ben befolyasolhatatlan szitudciokkal is szembe kell néznie a sportolonak
(ellenszurkolodk jelenléte, rossz id6jarasi viszonyok, szokatlan verseny-
korilmények stb.). A sportoldi életforma, és a hozza szervesen kapcso-
16d6 versenyhelyzet minden aspektusa lehet tehat erdsen stressz- és
szorongaskeltd hatasu, hiszen fenyegetést jelent a sportol6 6nmagardél
kialakitott képére, onbecstlésére és az onértékelésére.

Esetbemutatas

A tovébbiakban egy olyan sajat esetvezetésl, szorongéasos problémaval
kiizdd fiatal kenus esetét szeretném bemutatni, akinek nehézségei a
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legtobb sportolokkal foglalkozd pszicholdégus szdméra ismerdsek lehet-
nek. Munkakapcsolatunk 2009-ben kezd&dott, harom honapig dolgoztunk
egyltt heti rendszerességgel, majd tovabbi négy honapig taldlkoztunk
havonta egy-két alkalommal.

El§zmények

Géabor édesanyja azért keresett meg, mert a fiaval kozosen arra az
elhatarozasra jutottak, hogy egy sportpszicholdgus segitségét fogjak kérni
a fid szorongéasos problémainak lekiizdésére. Az anya telefonon vette fol
velem akapcsolatot. Megfogalmazasaban az volt a probléma, hogy Géabor
nehezen banik a fesziiltségével, gondjai adodnak, ha szorult helyzetbe
kerdl, kilonds tekintettel a versenyekre. Megegyeztiink, hogy az elsé
taladlkozésra elkiséri a fiat, és ha a helyzet Ugy hozza, kézdsen fogunk
beszélgetni. Olyan id6pontot valasztottunk, amely adott esetben rendszer-
essé is valhat, ha a tovabbiakban a kdzds munka mellett dontiink. Az elsd
talalkozas el6tt a leginkabb az kezdett el foglalkoztatni, hogy ez a fiu
vajon mennyire lehet 6nallé, vagy mennyire fiigg a szilékt6l. Kivancsi
voltam, hogy a fil autonom, fliggetlen fiatalembernek, vagy inkabb tamo-
gatasra, gondoskodasra szoruld gyermeknek tekinthet6-e. Sajat stilusom
és beallitottsagom alapjan inkabb az el6z6 variacidnak oriltem volna, de
felkésziiltem arra az eshet6ségre is, hogy esetlegesen egy infantilisebb,
éretlenebb klienssel kell majd egyditt dolgoznom.

Az els6 talalkozas

Az els6 talalkozasra a bejelentkezést kdvetben két héttel kés6bb kerilt
sor. Meglepetésként ért, hogy a fil az édesapjaval érkezett a beszél-
getésre, pedig a telefonban abban egyeztiink meg, hogy édesanyja fogja
elkisérni. Gabor kozépmagas, sOtét hajd, mosolygos, kedves, szelid
arcvonasokkal rendelkezd srac. Oltézete szolid, nem feltétleniill kdveti
korosztalyanak aktudlis divatjat. A szobaba kissé félszegen lépett be, 1at-
szott rajta, hogy egyel6re nem tudja, hogyan kezelje a helyzetet. A kezde-
ti félénksége ellenére hatarozott, er6s kézfogassal, nevét jol érthet6en
mondva mutatkozott be. A székbe lelilve karba tette kezeit, egyenes hat-
tal, de nem mereven helyezkedett el.

Néhany perc elteltével felajanlottam a filinak, hogy dontse el, hogyan
szeretne velem tovabb beszélgetni. Amennyiben Ugy érzi, hogy kénnyebb
neki, ha az édesapja is bent van, nyugodtan maradhatunk harmasban, de
lehet6ség van arra is, hogy kettesben folytassuk az Ulést. Gé&bor erre
odafordult az apjahoz, és azt mondta neki: ,,Szerintem nyugodtan kime-
hetsz.”
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Az els6 interju féként a fid eddigi sportoloi karrierjére irdnyult, de
el6tte megprobaltuk a lehet legjobban kérbejarni a konkrét problémat,
amivel érkezett. Gabor megfogalmazasaban az a f6 gond, hogy téthely-
zetben nagyon sok esetben ,,begorcsdl”, ami ,fejben jatszodik le”, és
utdna mar ,nem tud magahoz térni”, mert mar tdl késd. Nincsenek
konkrét eszkdzei, amivel szembe tud nézni a stresszel és az ebbdl
kialakulo szorongassal. Egyetlen sajat modszere az, hogy kitalal maganak
versenyhelyzeteket, amelyeket gyakorolva reméli az eredmeényesebb
szereplést. A tapasztalatai azt mutatjdk, hogy azokban az esetekben,
amikor lazabban, vagy kisebb érdekl6déssel all a versenyhez, jobb ered-
ményt képes elérni. Az altala korilirt probléma egyértelmden a nagyfoku
versenyszorongasroél szol, amelynek feltehet6en mindkét (kognitiv, illetve
szomatikus) komponense olyan magas fokot érhet el néala, amely végil a
teljesitmény rovasara megy.

A sportolé palyafutasabdl a hely sz(ikbssége miatt csak a legfontosabb
mozzanatokat emelem ki. Gé&bor a k6zds munkank idején 17 éves, 11.
osztdlyos gimnazista tanul6. Hetedik éve kenuzik egy budapesti
egyesiletben. 2008 &sze Ota az ifjusagi vélogatott tagja. A valoga-
tottsagara nagyon buszke, ugyanakkor teherként nehezedik ra a suly,
hiszen szeretne megfelelni a statuszbol szarmazo elvarasoknak. Ezeket az
elvarasokat nem tudja kiilsé6 személyhez (edzd, sziil6k sth.) kapcsolni,
inkadbb belsd nivénak tlinnek szdmomra. Hat teljes év van a hata mogott,
amit ebben a sportagban toltott. EIStte 6t évig Uszott, 11 éves kordban az
édesapja hatadsara kezdett kenuzni. Az apja kajakoz6 volt, még a mai
napig vizre szokott szallni, de nem versenyszer(ien. Sok ismer6se van az
egyesuletben, és ezért vitte el oda fiat edzésre. Az els6é egy-két évben a
kenuzas csak hobbi, sportos id6toltés volt Gabor szamara. Elete elsé
versenyét megnyerte, amely a sportagban toltott méasodik évben, 12 éves
koradban volt, négyes indian kategdridban. A kdvetkezd (harmadik) évben
féként parosban, az Ggynevezett portyaversenyeken indult. A parja na-
gyon izgulos volt, azért gyakran kikaptak. A masik fid hamar abbahagy-
ta a kenuzast, ezért Gabor egyedul maradt, egyesben viszont sokaig nem
mert elindulni. Elete elsé egyes versenyén, amely az egyesilleten beliil
rendezett korosztalyos haziverseny volt, méasodik helyezést ért el. A ko-
vetkez6 évben a szezonnyité tavaszi versenyen nagy kudarc érte, 24 indu-
I6bdl csak a 20. helyen végzett. Ez az év meglehet6sen rapszodikus volt
szamara. F6ként parosban indult, de szamos felallasban és egységben
alkalma nyilt Kiprobalni magat. Négyesben (amelyben alland6 pérja is
részt vett) orszagos elsd helyezést ért el. Néhany honap mulva dnhibajan
kival ismét egyedul maradt, mert parja egy egyesileten beluli sulyos kon-
fliktusba keveredett, és abbahagyta a versenyzést. A helyzet Gébort is
megrenditette, ezért a kdvetkez6 évben megprobalt mas egyesiletbe iga-
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zolni. Végil mégis az eredeti csapata mellett dontétt. Ebben az id6ben
kezdte magan tapasztalni el6sz6r a versenyzésb6l addodd feszlltség
negativ hatdsait. Sokszor gyengébb teljesitményt sikertlt elérnie, mint
amit vart volna sajat magéatol. A probléma oldasara még keményebben
kezdett edzeni, és azt tapasztalta, hogy a komolyabb edzésmunkéanak
koszonhet6en jobb eredmények is szliletnek. (Ezt az élményt nagyon
fontosnak tartom az oOntudatossidg fejl6dése szempontjabdl.) Néhany
honap utan ismét parosban kezdett dolgozni egy maésik fitval. Ezzel a par-
javal sem tudott sokaig egyutt maradni, mert nem sikerilt k6zos célokat
talalniuk.

Ezt kovetben kovetkezett életének addigi legnagyobb Kkihivésa, az
orszagos bajnoksag parosban, ahol az 6 szavaival élve ,leszerepeltek”,
mivel csak az 6todik helyen végeztek. Nagy kudarcként emlékszik vissza
erre a versenyre. A rossz eredmény Gabor szerint a magas foka szoron-
gasanak volt tulajdonithat6. A 2006-0s szezon zarasara ennek a parosnak
is vége lett. Gabor a 2007-es évet tartja az igazi fordulépontnak. Ebben az
évben kezdett el igazan keményen dolgozni, hogy jobb eredményeket
érjen el. Lehetdséget kapott, hogy a véalogatott kerettel edz6taborozhas-
son, annak ellenére, hogy 6 még nem volt kerettag. Az edzétaborban min-
denkit megvert, ez hatalmas sikerélményt jelentett neki. A tabor vége felé
viszont sérlilést szenvedett. A hatadban egy izomrost elszakadt, igy kényte-
len volt két hetet kihagyni. A kdrhazban rosszul nézték meg a kezels-
lapjat, ezért nem pontosan az orvos altal eléirt pontokon kapta a magne-
ses kezelést, igy hosszabb ideig tartott a gydgyulds. A sérilés utan
fizikéalisan hamar szintre tudta hozni magét, énbizalma viszont jelent6sen
lecsokkent. Az eddigi legnagyobb sikerét a 2008-as orszagos diak-
olimpidi szereplés jelentette, ahol 1000 méteren egyesben az 6todik
helyet szerezte meg. Annak ellenére, hogy lemaradt a dobogoérol, na-
gyon elégedett ezzel az eredménnyel, mert ebben a mezényben az 0sszes
komoly ellenfele szerepelt. Ugyanezen év &szén bekerilt az ifjuséagi
vélogatottba. K6zds munkank kezdetekor, 2009 januarjaban az U sze-
zonra valo felkészit6 alapozadson vett éppen részt. Hetente hat edzése
volt, hétkdéznapokon és szombaton egy-egy. Rendszeresen vezetett
edzésnaplot, amelyet méar az elsé alkalommal magaval hozott és megmu-
tatott.

Gabor egy két tannyelv(i gimnazium tanuldja, munkank kezdetén all.
osztalyba jart. Emelt szinten tanulta az angol nyelvet, heti 16 angoléraja
volt. EImondéasa szerint az iskola nem tamasztott tdl nagy koveteléseket
vele szemben, kiléndsebb meger6ltetés nélkil jé tanul6 tudott maradni.
Az osztélytérsai, tanérai tudtédk rola, hogy komoly szinten sportol, igy
nem okozott nehézséget, ha idénként néhany napot hianyoznia kellett az
iskolabol.
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A sziil6k kozll az apa rendelkezik sportoldi multtal, féleg 6 az, aki
elkiséri Gébort a versenyekre. Az anya ritkdbban megy el szurkolni a fiu-
nak, de otthon mindig alaposan kikérdezi, hogy mi tértént a futamok alatt.
Gébornak van egy 13 éves dccse, aki szintén kenuzik ugyanabban az
egyesiletében. Kérdésemre, hogy kinek a tAmogatésa, véleménye fontos
szamara a csaladbol a sportra vonatkozéan, az apat valasztotta. O az,
akinek a legjobban szeretné megmutatni, hogy mire képes. EImondasa
szerint ez a megfelelési vagy sajat magabol ered, az édesapja nem tdmaszt
vele szemben elvarasokat, s6t inkabb 6 szokta kérni Gabort, hogy vegye
lazadbban a dolgokat. A csalad igyekszik az élet minden terliletén tAmogat-
ni a fiut - kilonos tekintettel a sportra -, igy jutottak el hozzam is.

A diagnosztikus fazis, méréeszkdzok

Altalanos képet szerettem volna kapni a fiGi sportoldi tapasztalatairol,
illetve azokrol az adottsagairél, amelyek szikségesek a jo teljesitmény
eléréséhez, ezért felvettilk az ACSI-28 kérd6ivet. A versenyszorongas ala-
posabb vizsgélatara, a szorongas komponenseinek elkilénitésére a CSAI-
2 kérd6ivet alkalmaztam. Kivancsi voltam, hogy milyen megkizdési
stratégiak jellemzik, ha szorult helyzetbe keril, illetve milyen for-
gatékonyv szerint reagal a kialakult stresszhelyzetre, ezért felvettem vele
a Megkuzdési Potencidlok Kérddivet. A papir-ceruza tesztek felvétele
mellett fontosnak éreztem, hogy elvégezziik az Igényszint tesztet, amely
a teljesitménymotivacié mérése mellett rendkivil jo eszkéz a szorongas
teljesitményre gyakorolt, viselkedésben megnyilvanulé hatasainak mo-
dellezésére, megfigyelésére is.

Az els interju, az exploracid és a tesztek eredményei a kovetkez6
gondolatokat ébresztették bennem a fidval kapcsolatban: G&bor a koranak
megfeleléen érett, érzelmileg tébbnyire kiegyensulyozottnak mondhatd
fiatal sportold. Sulyos elakadas nem érezheté a személyisége fejlédé-
seében, viselkedésében, gondolkodasadban az életkorara jellemzé, késé
kamaszkori jegyek fedezhetdk fel, keresi az Gtjat, identitasat, amelynek
alapvet6, és legfontosabb aspektusa az élsportold életforma. Nyitott,
érdekl6d6 fiatalember, aki egy olyan problémaba Utkozott, amelyet
egyedil nem képes megoldani. Szorongasanak hatterében a sajat magaval
szemben tdmasztott magas elvardsai allhatnak, illetve az Uj szerep, a
vélogatott sportol6i statusz. Mivel iskolai teljesitményhelyzetben nem
szorong, nem érez feszliltséget egy-egy dolgozatnal vagy felelésnél, ugy
tlinik, hogy sportspecifikus, versenyhelyzetben adddo6 szorongéassal allunk
szemben. Gabor rendszerint mar a verseny el6tt is igen feszilt allapotba
kertl (magas szomatikus szorongéas, emelkedett arousalszint), de az igazi
nehézségek a futamok kozben adddnak. Ilyenkor a kognitiv szorongas
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hatasa negativ irdnyba viszi a folyamatot, Gabor bénult allapotba kerdil.
Els6ként a figyelme terelédik el a céltdl, majd ezt kovet6en a mozgasa is
szétesik. Nagyon hasonld folyamat ez a Hardy és Fazey (1987) altal leirt
katasztréfa-forgatokdnyvhoz. A szil6i hatter meleg, elfogadd, tAmogato,
amely biztos alapot, kapaszkodét jelent Géabor szdméra, azonban a
versenyszorongas probléméajanak megoldéasa kiils6 segitséget igényel.
Sem a szilék, sem Gabor nem tudnak olyan hatékony technikat kitalalni,
amely segiteni tudna a vélsagos pillanatokban, vagy akar a versenyeket
megel6z8 id6szakokban. Kézds munkank célja tehat a versenyszorongas
csOkkentése, a megklizdési modok repertoarjanak bdvitése kellett, hogy
legyen, amely csak az dénismeret, az 6nbizalom és az 6nmegfigyelés (testi
és lelki folyamatok) képességének fejlesztésén keresztill, a sajat, bels6é
er6forrasok megtalalasaval val6sulhatott meg.

Fejlesztési terv, alkalmazott mddszerek, technikak

Géabor szorongasanak természetét vizsgalva arra jottiink ra kdzésen, hogy
inkdbb a szomatikus komponens van tulstlyban, ezért valamilyen
arousalszabalyozé eljarassal, relaxacios technikaval kellene kezdenlnk a
fejlesztési folyamatot. Erre a célra az autogén tréninget jeldltik ki, hiszen
ez a mddszer a laza, relaxalt allapot megteremtésén kivil remek lehet6-
séget ad az O6nmonitorozas fejlesztésére is, amely kulcsfontossagu
tényez6 minden sportold sikerében. Az autogén tréning alapgyakor-
latainak elsajatitdsa utdn Gabor olyan biztos alappal rendelkezhet, amely-
re fel lehetne épiteni barmilyen tovabbi modszert, technikat is. A verse-
nyek alkalmaval fellépd fesziltségndvekedés szabalyozéséra, és azokra
a helyzetekre, amikor nem all megfelel6 mennyiségl id6 a hosszabb
relaxéaciora, a ,,Centering” és az ,,0t leveg6vétel” technikakat valasztot-
tuk.

Mivel Gabor j6 kognitiv képességekkel rendelkezd, elemz6 gondol-
kodasra hajlamos, gyors felfogasu fid, ugy véltem, hatékony eszk6zok
lehetnek keziinkben az aprobb kognitiv technikak is. EI6nyt kovéacsolhat-
nank a magasabb arousalszintbél is, abban az esetben, ha a fesziltség
emelkedését nem feltétlenil negativ hatasként értelmezné, inkdbb serken-
t6, pozitiv szerepet tulajdonitana annak. Ezt a gondolati atalakitast,
natprogramozast” alkalomrdl alkalomra terveztem végigvinni Gaborral.
Erre a munkara f6leg a gondolatok minéségi elemzését, és néhany olyan
kognitiv viselkedésterapias eszkdzt szandékoztam megmutatni Gabornak,
mint példaul a ,,dobozolas” vagy az ,,atkeretezés” technikja. Ezek
bevezetésével lehetéség nyilik olyan pozitivforgatékényvek kialakitasara,
amelyek kedvezd hatast gyakorolhatnak a teljesitményre. Tovabbi mdd-
szer lehet a véltoztatasra a ,,gondolatstop™gyakorlat, amely vizualiza-



114

KALOKAGATHIA, 2011.2-4. szadm

dora épit, és segithet egy-egy negativ gondolatot vagy érzést eltavolitani,
levalasztani, miel6tt talzottan elmélylilne a kétségbeeses.

Az arousal szabalyozé modszerek és a pozitiv gondolkodast el6segit6
technikak mellett tervbe vettem néhany olyan eszkdz bevetését is, ame-
lyek abban segithetnek Gabornak, hogy felkésziilését tudatosabba tegyék,
megndveljék dnbizalmat, és ez&ltal magabiztossa, dntudatossa valhasson.
llyen médszerek példaul a ,,Boldogsag szoba™ gyakorlat, vagy a ,,Gy6z-
tes érzés ”” technika, tovabba egy olyan szempontrendszer kialakitasa is,
amely az edzésnaplé vezetéséhez kinalt djitasokat.

Afejlesztésifolyamat leirasa

Gébor hdrom honapon keresztil jart hozzam heti rendszerességgel. Mivel
a szorongasos problémai enyhiltek, késébb ritkabban, havi egy-két alka-
lommal taldlkoztunk. Kozés munkank soran kialakult egy megszokott
forgatdkonyv az Ulésekre. Els6ként mindig roviden atbeszéltik az aktu-
alis torténéseket. Gabor rendszerint elmesélte, hogy milyen hete volt,
néhany mondatban beszamolt az edzésekrdl, igyekezett kiemelni, hogy
mi az, ami jél ment neki és mi az, ami kevésbé sikerilt, adott esetben
probléméat okozott szaméara. ld6nként elGvette az edzésnapldjat, €s
felolvasott bel6le egy-egy részletet, vagy megmutatott néhany rajzot,
abrat, amit maganak készitett. Gabor gyakran rajzolt kis képeket a feljegy-
zései mellé. Ezek f6leg apr6 szimbolumok, karikatirak voltak, amelyek
siritve adtak vissza egy-egy hangulatot vagy érzést. (Emlékezetes volt
szamomra egy olyan rajza, amelyet egy sikeres, id6re ment edzés utan
készitett: egy dobogd legfelsd fokan all egy firkafigura, aki éppen a feje
folé emeli evez6jét.) Maskor bonyolultabb &brékat is készitett, amelyek
mellé egy-egy kulcsszot is felirt, vagy néhany gondolatot rogzitett. (Ilyen
rajza volt példaul egy 1000 m-es tdv sematikus abrdzolasa, amelyet tobb
résztavra tagolt. A résztavok mellé felirta a legfontosabb szempontokat,
amelyeket osszegydjtott a kovetkezd Ulésiinkre héazi feladatként.) Ugy
tlnik, a vizualitds, mint modalitas, illetve az &brazolds fontos csatorna
szdmara. Ez a tulajdonsaga kivald lehet8séget nydjtott arra, hogy vizuali-
zacion alapul6 technikakat sajatitson el.

A hét torténéseinek megvitatasa utan tobbnyire ratértiink a hazi fela-
datra. Ez rend szerint valamilyen gy(jtémunka volt. Az 6sszegy(ilt szem-
pontokat réviden megbeszéltiik, adott esetben feljegyzéseket készitet-
tink.

Ezek utan a hazi feladathoz kapcsolodoan attértiink az Ulés ,,kognitiv
savjara”. FO témank természetesen a szorongas volt, és annak minden
olyan vonatkozésa, amely a gondolatok vagy az érzések szintjén hatast
gyakorolhat Gabor teljesitményére. llyenkor rendszerint valamilyen (j
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gyakorlatot vezettiink be, adott esetben valamilyen vizualizacios techni-
kat prébaltunk Ki.

Munkank kezdetén, az autogén tréning elsajatitdsanak id6szakaban
ezutadn kovetkezett a relaxacid, amelyre alkalmanként a megbeszéléssel
egyutt 30-35 percet hagytunk. Els6ként rendszerint végiggondoltuk az
eltelt hét eseményeit AT-szempontbél, Gabor beszamolt az 6nallé gyakor-
las sordn észlelt érzéseir6l, a benne lejatszodd folyamatokrél. Az (j alap-
gyakorlat bevezetése, kiprobalasa korilbeliill 20-20 percet vett igénybe.

Eredmények, 6sszegzés

Munkank sordn Gabor dnmagaba vetett hite fokozatosan erdsodni lat-
szott, ahogyan haladtunk a szorongas ellen folytatott harcunkban.
Megtapasztalta, hogy fesziiltségét hogyan tudja kézben tartani. Ezzel
parhuzamosan er6s6dott dnbizalma is, gondolatai egyre pozitivabba val-
tak. A nehéz helyzetek folotti, kilsé korilményeknek tulajdonitott kont-
roll lassanként bels6vé kezdett valni, Gabor egyre tobb tapasztalatot
gy(jtott sajat hatékonysagaval, kompetencidjaval kapcsolatban. Az auto-
gén tréning alapjaira épitkezve egy részletes, j6l atgondolt mentalistré-
ning-sorozatot sikerllt kidolgoznunk, amely magaban foglalta a mar
kordbban bevezetett technikékat, illetve azokat a szempontokat, ame-
lyeket Géabor szorgalmas gydjtémunkajanak készénhettiink.

Annak ellenére, hogy pszicholdgusként a sportag technikai szempont-
jaiban nem vagyok kell6en kompetens, és ennek fényében nem Ugy
tudom megitélni Gabor tehetségét, fizikai felkésziiltségét, mint egy szak-
edz6, ugy érzem, hogy személyiségének, elszant, tudatos munkajanak
koszonhetéen komoly sportol6i sikerek elérésére lehet képes. Onvizsga-
latra valo hajlama, kiizddszelleme, akarata olyan versenyz6vé tehetik, aki
akar nemzetkozi viszonylatban is kiemelkedhet tarsai kozdl.
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A SZABAD[D@-ELTOLTESI SZOKASQK
TESTI ENKEPRE GYAKOROLT HATASAI

Effects of leisure-time activities on physical self-concept

Boros Szilvia
Kalmarné Rimdczi Csilla
Szolnoki Fdiskola, Turizmus-Vendéglatas Tanszék

Osszefoglalé

A vizsgalat célja az volt, hogy felmérje a fBiskolai hallgatok szabadidg-
eltdltési szokasait, valamint azok testi énképre, alkati szorongasra, depresszi-
ora kifejtett hatasait, 0sszefliggéseit. A szerzék a testi énkép és a televizidzas-
sal, valamint az internetezéssel toltott id6 kozott negativ 6sszefliggést
talaltdk. Mindemellett a testi énkép pozitiv korrelaciét mutatott a sportolassal
eltoltott idével és annak gyakorisagaval.

Kulcsszavak: f6iskolai hallgatok, szabadidd, testi 6nkép, tévénézeés, inter-
netezeés.

Abstract

The purpose of the present study was to evaluate leisure time activity among
college students and analyse correlations between leisure time characteristics
and body self-concept, trait anxiety, trait depression, racionality, respectively.
We found negative correlation between physical self-concept and the time
spent for television watching and internet. Although there was positive rela-
tionship between body self-concept and the time spent for physical activity.

Key-words: college students, leisure time, body self concept, television
watching, internet.
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Bevezetés

A szabadid6 eltdltésnek szamos formdja kuldnboztethet6 meg, amelyre
folyamatos &talakulas jellemz6. Korunkban a szamitdégép, az internet-
hasznalat egyre nagyobb teret hddit nem csupéan a feln6ttek, hanem mar a
gyermekek és az id6sebb korosztaly kérében is. Az informacidaramlas
felgyorsulasa, az internethasznalat feltartdztathatatlanul tér utat maganak.
Az aktiv 0rdk szdmanak csokkenése azonban szdmos kedvezétlen val-
tozast hoz létre az egyén életében.

Szamos betegség megel6zésének szempontjabdl igen nagy szerepet
kapnak az életmodbeli tényez6k, az egészséges taplalkozas, a rendszeres,
legalabb hetente 5x30 perc (0sszesen heti 2,5 déra) kdzepes intenzitasu
aerob testmozgas (Janiszewski, Ross, 2009), a dohanyzasmentes életmaod
és az érzelmi egyensuly. Korunkban kedvez6tlen valtozasoknak lehetlink
tanti, amelyek nagyrészt a szdmitdgép, az internet elterjedésének, a
passziv 0rak emelkedésének kdszonhet6. A szabadidd-eltoltési szokasok
megvaltozasa, a fizikai inaktivitds mértékének emelkedése az elhizés, a
talsaly nagymértékd elterjedésének Iényeges szempontja.

Magyarorszag igen kedvez6tlen helyen all a sziiletéskor varhaté élet-
tartam (2007-ben 73,3 év) tekintetében, jelent6sen elmarad a legtobb
eurdpai orszagtol (Jozan, 2009). A Téarki felmérése szerint Magyarorsza-
gon a feln6tt (18 év feletti) lakossadg 34%-a tulsulyos, 19%-a elhizott, és
csak 8%-a sovany. A lakossag nagy része megsincs tisztdban a normal
testsuly, a tulsaly, illetve az elhizas jelentésével, mivel a talsullyal ren-
delkez6k 28%-a normal teststlylnak, mig 2%-a sovanynak hiszi magat.
A magyar lakossdg 65%-a vallja magat normdl testtémeglinek, mig
val6jaban minddssze 39%-a tartozik ide (Tarki, 2007).

Az obesitas a koronariabetegségek fliggetlen rizikéfaktora mindkét
nem esetében (Willett és mtsai, 1995; Manson és mtsai, 1999). Az elhizas,
illetve a tulsaly vilagméret(i elterjedése részben a joléti tarsadalmak
fogyaszt6i kultarajabol alakult ki, melyben a fizikai aktivitds hia-
nya/csokkenése és a megvaltozott étkezési minta Kitlintetett szerepet jat-
szik (Campos és mtsai, 2006). Az Ut a kronikus (daganatos, koronéria-,
stroke, 2-es tipusa cukor-, csontritkulds, epehdlyag- stb.) betegségek felé
szamos iranybol bekovetkezhet. Az elhizéas, illetve tulsaly o6nallé
rizikétényez6, de a magas vérnyomas, a diszlipidémia és az inzulinrezisz-
tencia tulajdonképpen a krdnikus betegségek el6szobajat jelentik. Szamos
tanulmany szerint a fizikai aktivitas hidnya, a helytelen étkezési szokésok
(pl. tulzott energia-, telitettzsir-, cukor- és alkoholbevitel, alacsony rost-,
z6ldség-, gylmolcs- és gabonafogyasztas) kozvetlen rizikéfaktorai az
emlitett kronikus betegségeknek (Sooxvon, Popkin, 2006). A talsaly, illet-
ve az elhizéas a vérnyomas tartés emelkedéséhez vezet. A magas vérnyo-
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mas fokozza a 2-es tipusl cukorbetegség kialakuldsat, emellett a sziv-
érrendszeri betegségek (stoke, szivinfarktus) igen jelentds rizik6faktora
(Helmrich és mtsai, 1991). A zsiranyagcsere-betegségek (magas teljes
koleszterin-, triglicerid szint, alacsony HDL-koleszterin szint) szintén jelen-
t6s veszélyforrasként szerepelnek a kardiovaszkularis betegségek kialaku-
lasaban mindkét nem esetében (Gordon és mtsai, 1989). Az elhizds nem
csak a sziv-érrendszeri betegségek esetében érdemel figyelmet, hiszen a
vastagbél, az eml6, az endometrium, a vese és a nyel6csd rosszindulatu,
daganatos betegségét is elémozditja (Kaaks, Lukanova, Kurzer, 2002).

A gyermek-, illetve serdiil6korban elkezdett fizikailag aktiv életmdd
csokkenti a 2-es tipusl cukorbetegség, valamint az arterialis magasvér-
nyomas-betegség el6fordulasédnak esélyét felnéttkorban (Fernandes,
Zanesco, 2010).

Church (2009) azt hangsulyozta, hogy a fizikailag inaktiv fenotipus
nem pusztan inaktiv, hanem jéval nagyobb veszélynek van kitéve a sziv-
érrendszeri betegségek vagy a cukorbetegség megjelenésének szempont-
jabol. A televiziozéas id6tartama pozitiv dsszefiiggésben all a BMI-vel,
a testzsirar&nnyal és az alacsony intenzitasi tréninggel, mig forditott
Osszefliggésben all a kardiorespiratorikus alléképességgel a 46 év feletti
férfiak és ndk korében (Pettee és mtsai, 2009). A testmérettel valo elége-
dettség pozitivan befolyasolja a fizikai aktivitas iranti készenlétet 18 év
feletti fiatal feln6ttek korében (Kruger és mtsai, 2008).

A sportolas adta kompetenciaélmény (lanyok esetében), a fizikailag
aktiv apakép (fiuk esetében), a sziv-érrendszeri alloképesség, az iskolan
kivali sportolds gyermek- és serdul6korban meghatarozza a fizikailag
aktiv feln6ttkor kialakuldsat (Jose és mtsai, 2011). Egy brazil egyetemi
dolgozok korében végzett vizsgalat eredményei szerint a szabadidében
végzett fizikai aktivitas Osszefiiggést mutat a szocidlis helyzettel,
kornyezettel, altaldnos az egészségi allapottal (Oliveira és mtsai, 2011).

Az életkor el@rehaladtaval csokken a fizikailag aktiv szabadid6-
eltdltés. A kézigyességet igéenylé foglalkozasokban dolgozdk korében
alacsonyabb a fizikai aktivitassal toltott 6rak szama (Seiluri és mtsai,
2011). A szabadidd aktiv eltdltése és a metabolikus szindroma eléfor-
duldsi gyakorisdga kozott forditott osszefiggés mutathatdé ki (Behre,
Bergstrom, Schmidt, 2011). Charreire és munkatarsai (2010) 2476 (45 év
feletti) francia n6t vizsgéltak az aktivitasi szint szempontjabdl. Ered-
ményeik szerint a tllsulyos n6k szignifikansan kevesebb fizikai aktivitast
végeznek szabadidejlikben. A szerz6k alahUzzék az optimalis testtdmeg
egészségmegbrzésben betdltott szerepét.

Hatvankét éves kor felett a fizikailag aktiv 6rdk szdma pozitiv szig-
nifikans 0sszefiliggést mutat az egészségi allapottol fligg6 életmindséggel
(Balboa-Castillo és mtsai, 2011).
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Egy négy éven at tarté follow up-vizsgalatban tébb mint tizezer 10-15
év kozotti lanyok és fidk vettek részt. Az eredmények szerint a televizi-
Ozasi szokasokban kialakult valtozasok nem mutattak Osszefiiggést a
szabadid6ben végzett kdzepes, illetve magas intenzitasu fizikai aktivitas-
sal (Taverns és mtsai, 2007). A televiziozas id6tartama pozitiv 6sszeflig-
gésben allt a BMI-vel, atestzsirarannyal és az alacsony intenzitasu tréning-
gel, mig forditott Osszefiiggésben allt a kardiorespiratorikus alloké-
pességgel a 46 év feletti férfiak és n6k korében (Pettee és mtsai, 2009).

A szabadid6ben végzett kedvelt, kellemes érzést okozd aktivitasok
kedvezéen hatnak a lelki egészségre, csokkentik a negativ affektusok,
valamint a depresszio kialakulasét, pozitiv pszichoszociélis korilmények
kialakulasat segitik el6 (Pressman és mtsai, 2009). A szabadidében vég-
zett rendszeres fizikai aktivitdas depressziot megel6z6 hatdsat szamos
vizsgalat eredménye bizonyitja magasan iskolazott néknél. Wang és
munkatarsai (2011) a csaladi allapot és a szabadid6ben végzett fizikai
aktivitds 0sszefliggéseit tartak fel. Eredményeik szerint a fizikailag inak-
tiv csoportban joval tébb id6s, egyedilalld, 6zvegy, alacsony fizetéshdl
él6 n6 szerepelt. A fizikailag aktivabb nék korében Iényegesen Kisebb
aranyban fordultak el6 depresszidra utald panaszok, masrészt az aktivitas
hanyatlasa 51%-kal megnévelte a depresszié kialakuldsénak esélyét két
év tavlatdban. A rendszeres mozgast abbahagyd, egyedilalldo nék négy-
szeres eséllyel voltak veszélyeztettek a depresszié kialakulasara (Wang
és mtsai, 2011). Az almatlansag, az internet-addikcié és a depresszid
kialakulasa kozotti 0sszefliggést szamos vizsgalat eredménye tamasztja
ala. A harom tényez6 kozotti interkorrelacio vizsgalatdban az internet-
addikcié miatt kialakult alvdszavarok szdmos betegség kialakuldsanak
forrasat jelentik, azonban a depresszi6 kialakulasaban betdltétt szerepe
még nem bizonyitott (Cheung, Wong, 2011). A pozitiv testkép ked-
vezben befolyasolja a fizikai aktivitas iranti készenlétet (Kruger és
mtsai, 2008).

A vizsgalat célja

Jelen vizsgéalat célja, hogy felmérje a f6iskolai hallgatok szabadid6-
eltoltési szokasait, valamint azok testi énképre, alkati szorongésra,
depressziora kifejtett hatasait, 6sszefliggéseit.

Hipotézisek

Feltételeztik, hogy

« a fizikailag aktiv szabadid6-eltoltés kedvez6en befolyésolja a testi
elégedettséget;
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» az internetezéssel, tévénézéssel toltott id6 forditott sszefliggést
mutat a fizikailag aktiv érak szamaval, valamint a testi elégedettséggel és
a testtdmegindexszel.

Vizsgélt minta és mddszer

Jelen vizsgalatban 169 nappali tagozatos, f6iskolai hallgatd nd vett részt,
akiknek atlagéletkora 20,5 + 1,14 év volt. A csoport atlagtesttdmege 61,8
+ 12,7 kg, atlagtesttémeg-indexe 22,2 + 4,2 kg/m2 volt.

A testtémegindex (BMI) kiszamitasat a kovetkezé formula alapjan
végeztik el: testtbmeg (kg)/ testmagassag2 (m2). A vizsgélathoz
kérd6ives maddszert alkalmaztunk, amely egy Altalanos kérdéssorral
kezdddott (életkor, nem, testtdmeg, testmagassag, optimalisnak vélt test-
tomeg). A kérdéssor kovetkezd része kilenc kérdéshbdl allt, amelyek a
szabadid6-eltoltési szokasokra kérdeztek ra. Az els6 kérdés a szabadide-
jében végzett legkedveltebb elfoglaltsdgra iranyult (bulizas, kulturélis,
kikapcsolodas, sport, természetjards, egyéb). A kovetkez6 kérdések a
televizidézas, a DVD-zés és az internetezés gyakorisagara kérdeztek ra,
majd a sportolasi szokasok felmérése kovetkezett (a sportdg fajtaja,
gyakorisag id6tartama). Az utolso két kérdés a mozilatogatas és szinhaz-
ba jaras gyakorisagara kérdezett ra.

Lifestyle defence mechanism (LDM inventory), (Spielberger):
Harmoniara vald torekvés (N/H), Racionalitds - érzelmekkel szemben
védekezés (R/ED) skaldk magyar adaptacidjat (Sipos, Spielberger, 2005)
alkalmaztuk, melynek segitségével mérhetévé valt az adott személy (ill.
csoport) racionalitasra, érzelmekkel szembeni ellenallasra torekvése.
A kornyezetével valé harmonikus kapcsolatok kialakitdsanak szerepe is
nyomon kdvethetévé valt. Mindkét alskala 12 tételbdl épult fel, melyek-
bél faktoranalizissel tovabbi két-két alskalat lehetett kialakitani. Az N/H
(harmoniara torekvés) skala a HR (= harmonikus kapcsolatok) és az SS (=
onfelaldozés) faktorokra voltak bonthatok, melyekbdl a HR a masokkal
szembeni harméniatorekvésre, az SS az egyén onfeladldozasi készségére
utalt. A R/ED (racionalitds/emocionalis védekezés) skalabdl a racionali-
tast méré RAT alskala, illetve az érzelmekkel szembeni védekezést jel616
EMD alskéla volt elkiildnithetd.

A testi énkép vizsgéalatat a Tennessee Enkép Skala Testi Enkép
alskalgjaval mértiik. Egy Otféle valasztast engedd likert skalan kellett
megjeldini, hogy az adott kijelentés mennyire volt jellemz6 a valaszolora.
A 18 itembdl allé alskala adaptalt és validizalt magyar nyelvii verzidjat
(Dévai, Sipos, 1986) alkalmaztuk. Minél magasabb volt a skéla
osszpontszama (legalacsonyabb: 18, legmagasabb: 90), annal kedvez6bb
volt a testi énkép, a testi elégedettség.
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Az alkati szorongés, harag, depresszio, kivancsisag az STPI-y (Sipos,
Spielberger, 2005), az alkati szorongas, harag, kivancsisag, depresszi6
mérésére szolgalt. A 40 tételb6l all6 kérdéssorra adott magasabb
pontszdmok az altalanos szorongas, harag, kivancsisag, depresszid jelen-
Iétére hivtak fel a figyelmet.

A skalak kiértékelését, elemzését az SPSS for Windows 14.0 sta-
tisztikai szoftver segitségével végeztik.

Eredmények

A csoport testi elégedettségatlaga 63,1 + 10,9 volt, 32-85 kozoétt oszlott
meg (minimumérték: 18, maximumérték: 90). A depresszidhajlam 19,6 +
4,0 volt (minimumérték: 10, maximumérték: 40). A szorongashajlam atla-
ga 22,7 + 4.7, az alkati kivancsisag 30,0 £ 4,2, az alkati harag atlagértéke
26,4 + 6,0 volt (a minimumérték: 10, mig a maximumérték: 40).

A harméniara térekveés atlagpontszam 15,3 + 3,6, az 6nfelaldozas 15,2
+ 1,9, a racionalitas 155 + 19, mig az emocionalis védekezés
pontszdmok atlaga 15,4 £ 3,8 volt (legalacsonyabb: 12, legmagasabb: 24)
(1. tablazat).

1. tablazat: Fdiskolai hallgaton6k adatainak 6sszefoglalasa

N=169
Véltozdk Atlag + SD Minimum Maximum
Eletkor (év) 205+ 11 19,00 25,00
Testtomeg (kg) 61,8 + 12,7 41.00 117,00
BMI (kg/m2) 221 +4.2 17,01 40,48
Tennessee Testi Enkép 63,1 + 10,9 32,00 85,00
STPI-y alkati szorongas 22,747 12,00 37,00
STPI-y alkati kivancsisag 30,0x4.2 17,00 37,00
STPI-y alkati harag 26,4 + 6,0 14,00 37,00
STPI-y alkati depresszid 19,6 +4,0 13,00 35,00
LDM/l/a harméniara torekvés 153 + 3,6 9,00 20,00
LDM/I/b 6nfeldldozas 152+ 19 9,00 19,00
LDM/2/a racionalitas 155+ 1,9 11,00 20,00
LDM/2/b emocionalis védekezés 154 +3.,8 6,00 20,00

A megkérdezettek 28,6%-a valasztotta a bulizast kedvenc szabadid6-
eltoltésének, mig 13,1% a kulturdlis kikapcsolodast, 22,6 % a sportolast,
2,4% a természetjarast, mig 33,3% valasztotta az egyéb kategoriat.
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A vizsgalt csoport 33,3%-a naponta 1-2 Orat televizidzassal, 23,8%-a
naponta 1-2 6rat DVD-zéssel toltott, 29,2%-a napi 1-2 orat internetezett,
51,8%-a havonta egy-két alkalommal jart moziba, mig 76,3%-a egyal-
talan nem latogatott szinhazat (2. tablazat).

2. tablazat: A szabadidg-eltoltési szokasok
id6tartamanak 6sszefoglal6 tablazata

(N = 169)
Ora/nap Tévé- DVD-zés Internetezés Alkalom/  Moziba Szinhéz-
nézés hé jarés latogatas
(%) (%) (%) (%) (%)
0-1 35,7 67,9 19 0 45,2 76,3
1-2 33,3 238 29,2 1-2 51,8 22,4
2-3 18,5 71 21,4 3-4 0,6 13
3-4 8,3 0 16,1 5 vagy < 2,4 0
>4 4.2 1,2 14,3

A vizsgélatban részt vett hallgatok 12,5%-a egyaltalan nem végzett
fizikai aktivitast, 13,7%-a aerobikozni jart, mig 29,8% kocogott, 19,6%
rendszeresen kerékparozott, 6,5% Uszott, 4,2% jart fitneszterembe, 1,2%
focizott, 12,5% valasztott egyéb sportdgat. A megkérdezettek 30,4%-a
hetente egyszer vagy annal kevesebbszer sportolt, 28,6%-a hetente egy-
két alkalommal, 19%-a hetente két-harom alkalommal végzett fizikai
aktivitast. A vizsgalatok 22%-a tobb mint hdrom alkalommal sportolt.
A vizsgélt hallgaték 58,9%-a kevesebb, mint heti 2,5 rét sportolt szabad-
idejében.

Az interkorrelacio-vizsgalat soran szamos dsszefiiggést fedeztiink fel.
A testi énkép és a televizidzassal, valamint az internetezéssel toltott id6
kozott negativ Osszefiiggést talaltunk. A testi énkép pozitiv korrelaciét
mutatott a sportolassal eltdltott idével és annak gyakorisagaval. A
racionalitas és a sportoldssal eltoltott idd kdzott pozitiv dsszefliggést talal-
tunk. Az internetezéssel toltott id6 és a televizidzas 6sszefuiggésben allt
egymassal, azonban ezek nem mutattak szignifikans korrelaciot a
sportolas id6tartamaval, gyakorisagaval. A testtémeg forditott 6sszefiig-
gésben allt a testi énképpel és a sportolasra szant id6vel. A testi énkép és
az alkati szorongas, valamint a testi énkép és az alkati depresszié kézott
negativ korreldciot talaltunk (3. tablazat).
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3. tablazat: A vizsgalt valtozasok interkorrelacioi

(N = 169)
Valtozok 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 Testtomeg - 09%5** 040~ 019~ 006 003 003 013 0.04
2. BMI - 046> 019* 011 002 -003 015 008
3. Testi énkép - 026%% -21= Q31 Q31** -058* 047+
4. Tévénézéssel
toltott id6 029~ -015 014 019 0,08
5. Internetezéssel
toltott id6 009 005 -001 0.09
6. A sportolas
gyakorisaga 074~ -009 -0,10
7. A sportolas
idGtartama -014 -0,14
8. Alkati
Szorongas 0.72%*
9. Alkati
depresszio

**p<0,01; *p<0,05
Osszegzés

Eredményeink alapjdn megallapithatd, hogy a kedvez6 testi énkép ala-
csonyabb szorongés-, illetve depresszidhajlammal tarsul. A televizidzés-
sal és internetezéssel toltott id6 6sszefliggést mutat egymassal, vagyis a
tobbet netezd hallgatok tobb id6t toltenek tévénézéssel. Egyfel6l ked-
vezbtlenul hat a testi elégedettségre, masfeldl a testi énkép kedvezben
modosul a sportolds idétartamanak, illetve gyakorisdganak emelkedésé-
vel (Kruger és mtsai, 2008). Mindezek 0Osszefiiggésben allnak az ala-
csonyabb testtdmeggel (Fernandes, Zanesco, 2010).
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(N= 169)

TV-nézéssel

Sportolas

Sportolas id6tartama
gyakorisaga

1. abra: A vizsgalt valtozok kozotti statisztikusan jelentds dsszefliggések

Beigazolodott az a feltételezésunk, hogy a fizikailag aktiv szabadid6-
eltdltés kedvezOen hat a testi énképre. Mindemellett az internetezéssel,
televiziozassal toltott id6 ndvekedése csOkkenti a testi elégedettséget.
Azonban az internetezés és televiziozas nem all Osszefliggésben a test-
tdmegindexszel és a sportolassal toltott 6rdk szdméaval.

Korunk tarsadalmaban a tanulméanyok és az életkori sajatossagok
el6térbe hozzak a média (televizio és internet) szerepét, amelyeknek nép-
szer(isége, novekvd relevancidja feltartdztathatatlan. Azonban a fizikailag
aktiv, egészségtudatos magatartads képes lehet kompenzalni a passzivan
toltott id6 kedvezGtlen hatasait mind fizikai, mind pszichés szinten.

Koszonetnyilvanitas
Ezlton kosz6ndm meg Sipos Kornél tanar Ur nyolc éven &t tartd szakmai

segitségét, amely hozzajuttatott sajat kutatdsi profilom megtalalasahoz,
megszilarditasahoz. (B. Sz.)
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A VERSENYSZORONGAS, A SPORTOLOI
MEGKUZDESI STRATEGIAK ES AZ EMOCIONALIS
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Examination of competitive state anxiety, athletic coping
strategies, and emotional characteristics
at Hungarian national teams of ice hockey players
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Osszefoglalo

A szerzOk a versenyszorongéast, a sportoldi megklizdési stratégidkat és az
emocionalis allapot/alkat eredményeit vizsgaltak kiilénbdz6 életkord magyar
férfi valogatott jégkorongozoknal. A kutatds célja a sportteljesitményben
szerepet jatszd pszicholdgiai hattértényezOk felderitése volt. Az eredmények
alapjan azt allapitottdk meg, hogy a csapatok kozotti Iényeges kiilonbségek,
az emocionalis allapot instabilitdsdban jelennek meg, valamint az életkor
ndvekedésével természetes kivancsisag (érdekl6dés) alakul ki az edzésmunka
kozds megtervezése irant, amely az edz§ vezetGi stratégigjanak megvalto-
z&sét (alkalmazkodasat) igényli. Javaslatuk szerint a pszichés allapot szabalyo-
zasat seqité gyakorlatok elsajatitasat mar a serdiil6korban el kell kezdeni és
kés6bb annak az edzés természetes részévé kell valnia, mert egyszerre segiti
az egyén és a csapat teljesitményének fejlédesét.

Kulcsszavak: jégkorong, megkiizdési stratégiak, harag, feln6ttek, utanpétlés-
kortiak, valogatott jatékosok.
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Abstract

14-20-year-old players (N= 95) were examined by self-evaluation question-
naires in the preparatory phase of the championship in 2005. The adult
national team hockey players (N=25) answered the questionnaires as the
younger players did it. The total sample contains 120 subjects.

According to the results the cognitive state anxiety mean score is the lowest
in the national team member group, and the difference in this psychometric
measure is significant (p< 0,03) in the comparison between the national team
members and 16-18-year old group. Freedom from worry results support the
anxiety difference between the above mentioned two groups as well. The
national team members are characterized by significantly higher freedom from
worry than the 16-18-year olds (p<0,05).

According to the regression analysis the coachability scores depend on
coping with adversity and state depression (-) below 16 years of age. The
same regression was determined also between coping with adversity and
coachability in the 16-18-year old group. There was further change in the
most important coping strategy characteristics connected with coachability.
Cognitive state anxiety (-), state curiosity (-), and trait curiosity were deter-
mined the level of the coachability in the group of 19-20-year of age. Finally,
the trait curiosity was the independent variable for the coachability in the
group of the national team hockey players.

Key-words: ice hockey, athletic coping strategies, adults, reserves, national
team players.

Bevezetés

A gyakorlati (sportpszicholdgusi) munka - mas sportagakkal ellentétben
- nem buszkélkedhet komoly eredményekkel. A kilféldi kutatdsok nagy
része elsésorban az agresszid vizsgalatdra koncentral, csak az utdbbi
néhany évben - az (jonnan kifejlesztett pszichometriai méréeszkdzok
segitségével - sikeriilt a jégkorongjatékosok személyiségét alaposabban
feltérképezni. A kontaktsportokban, ahol a sportol6 folyamatos testi kap-
csolatban van az ellenféllel, kiemelt szerepet jatszik az, hogy a kontaktus
milyen hatassal van a teljesitményre. McCarthy és Kelly (1978) f6iskolas
jégkorongjatékosokat vizsgalva arra a megallapitasra jutottak, hogy az
agressziv stilust jatékosok tobbszor kiséreltek meg kapura 16ni, tobb golt
szereztek és nagyobb széazalékban sikerlt betalalniuk az ellenfél kapuja-
ba. Sheldon és Aimar (2001) kutatdsai szerint a jégkorongmérkdzésen
elért sikert gyakran el6zi meg valamilyen agressziv cselekedet. Bushman
és Wells (1998) a bajnoksag elején meghataroztak kdzépiskolas jégko-
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rongjatékosok agresszivitasra vald hajlamat, majd az agressziv és a nem
agressziv szabéalytalansagért a biintet6padon to1tott percek szamat mérték.
A szerz6k azt talaltdk, hogy az agresszivitas-pontszamokbdl csak az
agressziv szabéalytalansagért megitélt kiallitdsok id6tartamara lehetett
kovetkeztetni. Loughead és Leith (2001) vizsgalatai szerint a sportéletkor
novekedésével az agressziv viselkedés tolerdldsa egyenes aranyban
novekszik jégkorongozoknal. Gee és Leith (2007) észak-amerikai és
Eurdpéban sziletett NHL-jatékosok agressziv viselkedését hasonlitottak
ossze. Eredményeik azt az altalanosan elfogadott nézetet latszanak cafol-
ni, miszerint a jégkorongszabalyok altal megengedett (tkozések ter-
mészetes mellékterméke az agressziv magatartas, tovabba azt, hogy az
ilyen megnyilvanuldsok a teljesitményt novelik. Szerintilk az a magya-
razat latszik helyesnek, hogy az ilyen viselkedést tanult valaszként kell
kezelni, amelyet az egyes sportolok utanzassal és megerd@sités Gtjan a
pszichés diszpoziciotol fliggéen kilonb6z6 mértékben sajatitanak el.
Sportpszicholdgiai vizsgalatok (Hanin, 1989; Hardy, 1990; Martens,
Vealey, Burton, 1990) arr6l szdmolnak be, hogy a verseny/mérkdzés el6t-
ti szorongas, a helyzet altal kivaltott stressz szintje a sportolok teljesit-
ményét pozitiv és negativ irdnyban is befolyasolhatjak. Az utébbi idében
a sportpszicholdgia a stresszel val6 megkilizdés kérdésére vonatkozdan Uj
eredményekkel gazdagodott (Smith és mtsai, 1995).

Kerr (1997) a sportteljesitmény lényegével kapcsolatban Patmore
(1979) aldbbi gondolatat emeli ki: ,,A sport nem olyan, mint egy regény
vagy egy szindarab, amelynek a vége elére tudhaté/meghatarozott. A
sport él6 és dinamikusan valtozd tevékenység. A sportban barmi
megtorténhet, igazabdl a legvaratlanabb dolgok is bekdvetkezhetnek. Az
ember téthelyzetekben elére nem bejdsolhatdan tud reagélni. Az emberi
természet olyan, mint egy ,puzzle”, a pszicholdgia csupan a felszini
jelenségeket tudja megragadni. Amikor az ember a kuzd6térre Iép,
reményeit és félelmeit nézdk ezrei el6tt kell felmutatni, rendkivili tettek
végrehajtasara képes.” (9. p.)

Landers (1978) az arousal és az optimalis sportteljesitmény kozotti
kapcsolatrél azt irja, hogy ,.feltehet6leg a sportban igen kevés azoknak a
helyzeteknek a szama, amelyekben az atlagost alig meghalad6, vagy a
magas arousal kedvez a csucsteljesitménynek.” (140. p.) Egy évtizeddel
késébb Hanin (1986) ,,az optimalis teljesitmény zdnaja” (zone of optimal
functioning: ZOF, 51. p.) elméletét és diagnosztikus eljarasat dolgozta ki
(61. p.). Hanin kovetkeztetése abban foglalhaté 6ssze, hogy a sportold
szorongasanak szabalyozédsaval a stressz kezelhetévé valik, az egyes
sportoldra jellemzd optimalis teljesitmény zdnajaban tarthatd, és az adott
helyzetben, az adott sporttolénal fizikai felkésziltsége szerinti legjobb
eredmény elérését fogja altalaban segiteni. (62. p.)
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A pszicholdgiai készségeknek a sportteljesitményben jatszott szerepe
a sportpszicholdgiai kutatds és gyakorlat kdzponti kérdése. Jelentfs
figyelmet szentelnek a relevans pszicholdgiai készségek meghataroza-
sanak, valamint annak, hogy miképpen alkalmazzuk azokat (Goudas,
Theodorakis, Karamousalidis, 1998).

A Smith és munkatérsai (1995) altal kifejlesztett Athletic Coping
Skills Inventory-28 (ACSI-28) ezen a terlleten fontos szerepet jatszik.
Az ACSI-28-H magyar adaptacioja (Jelinek, 2000; Jelinek, Olah, 2000)
és a gorog nyelvi ACSI-28 (Goudas, Theodorakis, Karamousalidis, 1998)
a modszer nemzetkozi elterjedtségét (is) jelzik.

A pszicholdgiai beavatkozasokrol sz6ld tanulmanyok azt a nézetet
erésitik, hogy a stressz hatassal van a sportold teljesitményére. Ujabban
a sportpszicholdgia a stresszel valé megkiizdés, a pszicholdgiai szempon-
tokat is figyelembe vev6 edzés- és a sportteljesitményt javitd modszerek
kidolgozésara 6sszpontosit. A stressz hatdsa lehet kedvez6 és kedvezétlen
is. Meg kell tanulni szamolni azzal, hogy a stressz a gy6zelemmel jaro
kihivas része és sikeres kezelése esetén fenyegetd jellege megsziintethetd.
A stressz nem tartozik a kellemes érzéseket felidézd szavak koézé, de a
legjobb eredmény eléréséhez elengedhetetlentl hozzatartozik. Maés
szavakkal, ha valamilyen mérték({i stresszt nem érziink, legjobb ered-
ményunk elérése érdekében feltételezhetéen nem fogunk mindent megten-
ni. A csapatjatékok latszolag nem érzékenyek a stresszre, hiszen ha a
jatékos a mérkdzés hevében indulatba jon, azt vagy gyorsan lecserélik,
vagy a csapattarsak megnyugtatjdk. Azonban nem mindenki egyenld
sullyal vesz részt ajatékban, a kulcspozicioban jatsz6 sportoloknak jobban
kell tlimi a stresszt. Ha példaul a csapatkapitany ,,veszti el a fejét”, akit a
tobbiek tisztelnek, akire felnéznek, akkor baj van, hiszen néhany indisz-
ponalt perc és a csapat egy-két bekapott talalat utan lelkileg szétesik. Erre
talan a legjobb példa a 2006-o0s labdarigd-vilagbajnoksagon a dént6ben
tortént események elemzése. A dontét a francia és az olasz valogatott jat-
szotta. A mérk6zés utolsé negyedorajaban dontetlenre alltak a csapatok,
fizikailag faradtan, lelkileg feszilten késziiltek a hosszabbitasra... és
akkor egy artatlannak tin6 szerelés kdzben az egyik olasz jatékos
(Materazzi) odaszo6lt valamit a francia csapat kapitanyanak, Zidane-nak,
aki erre megfordult és teljes er6vel mellkason fejelte az olasz jatékost.
A bir6 természetesen kidllitotta a francia csapat kapitanyat. A potolhatat-
lanjatékos kivalasa utan a francia valogatott elveszette a vilagbajnoksagot.

Természetesen az érzelmi stabilitds szintje egyénenként valtozik,
azonban az 6nszabalyozas tanulhatd. A sportpalyan a magas feszlltségi
szint mellett kilonosen sziikség van a viselkedés kordaban tartasara.
A fenti példa is jol mutatja, hogy elég egy pillanatnyi kihagyas és a csa-
pat/jatékos/versenyz vesztesként tavozik a palyardl.
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Elsportolok teljesitménnyel kapcsolatos érzelmeinek leirasa, azok
gyakorlati és elméleti kérdései Hagtvet és Hanin (2007) munkajaban
kerultek legutdbb 6sszefoglalasra. Az ,,egyéni optimalis mikodés z6naja”
(individual zones of optimal functioning, 1ZOF”) elméletét egy 28 tétel-
b6l &ll6 sportspecifikus érzelmeket mérd skala segitségével tették vizsgal-
hatova. A skala a sikeres-, és az elvart teljesitménynél gyengébb szerep-
Iéshez kapcsolodd érzelem profil megkllonboztetését teszi lehetdvé.
Hanin (1997, 2000) 1ZOF-modellje a fenti két kategériat kilonbozteti
meg. Az egyénre orientalt, sportspecifikus megkozelités azoknak az
egyénre jellemzd kellemes és kellemetlen érzelmeknek az individualis
dinamikjat igyekszik azonositani, amelyek a sikeres, illetve a sikertelen
szerepléshez kapcsolédnak.

A hazai és a nemzetkdzi szakirodalomban ritkan talalkozunk olyan
kozleményekkel, amelyek ajégkorongsportban végzett pszicholdgiai vizs-
gélatok eredményeit dsszegzik. Magyarorszagon napjainkig gyakorlatilag
nem végeztek pszicholdgiai vizsgalatot jégkorongjatékosok korében. Ennek
egyik magyarazata lehet a sportag szabalyaibdl kdvetkez§ sajatossagok,
példaul a kemény (agressziv) magatartas elfogadasa, esetleg megerdésitése,
a korong kiszamithatatlanul gyors mozgasa, ami miatt mar a kezdeteknél
kivalogatddnak azok a gyermekek, akik a fenti jellemz6k mellett is szive-
sen vesznek részt az edzéseken és a mérkézéseken. A védofelszerelés hasz-
nalata miatti kisszamu sériilések is eltéréen jellemzik ajégkorongsportot a
tobbi csapatjatékkal szemben. Ezt a sport-agat nem ,,cizellalt lelk(” atlétak
(zik, hanem ,k6kemény” gladiatorok, akik nem rettennek meg a jaték
hevében elcsattand pofontdl, nem ijednek meg egy komolyabb Utkdzéstdl
a palyan. Nehéz dolgunk van tehat, amikor a jégkorongot, mint sportagat
el kell helyezniink a sporttevékenységek kozott. Egyértelmlen csak azt
jelenthetjlk ki, hogy csapatjaték, illetve, hogy a téli sportok kozé tartozik.
Talan legk6zelebb a labdajatékokhoz (sportjatékok) allnak, ha a korongot
stilizalt labdanak értelmezziik, azonban ha a kiizd6keépességet és a meg-
engedett agresszio szintjét elemezzilk, akkor a jégkorong inkéabb a kiizdgs-
portok jellemzdit hordozza. Flggetlenil a besorolastdl, ezt a sportagat is
his-vér emberek jatsszak, akikre ugyanugy érvényesek a stressz, a meg-
klizdés és a teljesitmény kapcsolatdnak sportoldkra &ltaldnosan jellemzé
pszicholdgiai torvényszer(iségei. A vizsgalat elvégzésének oOtletét az
vetette fel, hogy talan az egyik legférfiasabb sportagrél van sz6, ahol a harc
a terlletért, kiizdelem a gyGzelemért, a sajat testi épség megovasa - még a
kivilalld szamara is - az evollcid soran a természetes Kivalasztodas (az
er6sebb tovabborokit) emlékeit eleveniti fel. Valoszin(ileg a legjellemz6bb
sportag ahol a nagy stressz, a bizonytalan végkimenetel, az egyuittes
er6feszités legjobban leképezi a taplalékszerzés és a teriiletvédelem 6si
élményét, emociondlis sajatossagait. A jégkorongozdé lehet az a sportold,
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akinek tevékenysége, habitusa, lelki allapota leginkdbb megkdzeliti az
archaikus ember harcold, vadaszo életmddjabdl addd6 emocionalis allapo-
tot. A sportagra valo kivalasztas (tulajdonképpen az alkalmatlanok lemorzso-
I6dasa) és a sportadg sajatossagaibol kovetkezd edzés- és versenyterhelés
egyuttesen alakitjak a jatékos személyiségét, pszichologiai tulajdonséagait.
A védobfelszerelés miatt - feltehetéen amiatt, hogy ,,bevallalésabbak” a
jatékosok - ajégkorongsportban tébb agressziot kdvetnek/szenvednek el,
mint mas csapatjatékoknal. A jaték gyorsasaga, a sportaghoz sziikséges
technikai képzettség (el6re-hatra korcsolyazas, iranyvaltoztatdsok, megal-
lasok, tés) a tobbi sportdg versenyzG6itdl gyokeresen eltérd lelki tulajdon-
sagok jelenlétét implikaljak.

Magyarorszagon az élversenyzdk felkészitésében a pszicholdgiai
segitségnyujtasnak tobb évtizedes hagyomanya van. Ajégkorongsportban
a pszicholdgiai beavatkozds gyakorlata csak mostanaban kezd teret
nyerni. Munkankkal azt igyeksziink el6segiteni, hogy a jégkorongsport
els6 vonaldban a rendszeres pszichologiai felkészités polgéarjogot nyerjen.

Célkitlizés

A munkank célja az volt, hogy

« ajégkorongjatékosok kilénbozd életkori csoportjainal (16, 18 és 20
éveseknél, valamint a feln6tt valogatottnal) meghatarozzuk azokat a pszi-
choldgiai hattértényez6ket, amelyek a sportteljesitményben szerepet jat-
szanak;

* leirjuk a killénb6z6 életkori csoportba tartozo, és a feln6tt valogatott-
ban szerepld jégkorongjatékosok legfontosabb, eltéré pszicholdgiai jel-
lemzéit;

« feltarjuk azokat a fontos pszicholdgiai tulajdonsagokat, melyek
egyértelmiien a jégkorongozdkra jellemz6ek, amelyek megkulonboztetik
Oket mas sportagat (iz6 tarsaiktol.

Vizsgalt szemelyek

A vizsgélatokban a magyar férfi feln6tt és korosztalyos jégkorong-véaloga-
tottak jatékosai vettek részt (N=120). A korosztalyos valogatottak csoportja
harom életkort dlelt fel. A jaték szabalyai szerint az U 16, az U 18 és az U20
azt jelenti, hogy az adott életkori hatar alatti jatékosok szerepelhetnek a csa-
patban. A legfiatalabb utanpdtlaskoru csapat (N=35) atlagéletkora 14,77 év
volt. A 18 évesek csapatdbol 27 személyt vizsgaltunk, az atlagéletkoruk
16,78 év volt. A legid6sebb utanpétlaskort csapatbol 33 f6t vizsgaltunk
meg, az atlagéletkoruk 19,73 év volt. A feln6tt valogatott 25 tagjat vetettiik
vizsgalat ala, a csapat atlagos életkora 27,21 év volt.
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Valamennyi jatékost a felkészulési id6szakban, a tatai edz6tadborban
teszteltlik. A skalakat az edz6mérk&zések el6tt (kdzepes szintl tétmeccsek)
toltotték ki a jatékosok. A kérddivek kitoltése kozben felmerild kérdések
megvalaszolasat, a skalakat jol ismerd pszichologus segitette.

Alkalmazott pszichometriai méréeszkdzok
STPI-Y-H

Az STPI-Y-H 6nértékel6 skalat a szorongas, a kivancsisag, a diih/harag és
a depresszi6 egyéni kilonbségeinek kimutatasara Spielberger (1995) fej-
lesztette ki. Az egyes tulajdonsagokat (négyfokozatu, 10 tételbdl &llo
pszichometriai skaldk segitségével) 10-t6l 40-ig terjed§ pontszdmmal
jellemezhetjuk.

A magyar nyelv(i STPI-Y-H skalat (Sipos, Spielberger, 2005) a Scoring
information for the Revised STPI (Spielberger, 1995) alapjan ismertetjuk.

Az éatdolgozott STPI (STPI-Y-H) 80 tételbdl allo6 onértékel6 skéla
(nyolc 10 tételbdl allo skalaval) a pillanatnyi és az alkati szorongést (Ax),
a kivéancsisagot (Cy), a haragot (Ag) és a depressziot (Dp) méri. Azok
a tételek, amelyek ajelzett emociondlis allapot és a megfelel6 személyi-
ségvonas el6fordulésat jelzik a skalan, a sorszam utan pluszjellel (+) van-
nak ellatva. A megfeleld tétel pontszdmat a valasztott szdm adja. A minusz-
jellel (-) ellatott tételeknél a pontozds megfordul: a pillanatnyi/alkati
skalan a minusz (-) jeld tételeknél a ,,nem”, ,;szinte soha” valasz (1)4 pon-
tot, a ,,nagyon”, a ,,majdnem mindig” (4) valaszok 1pontot érnek. A mi-
nuszjellel ellatott tételeknél a ,2” és ,,3” szdmok megjeldlésekor ,,3”,
illetve ,,2” pont jar.

Az egyes skalak a fentiek szerinti pontszamok 0Osszegével jelle-
mezhet6k (Sipos, Spielberger, 2005).

CSAIl-2-H

A CSAI-2 onértékeld, 27 tételt tartalmazo6 skalat a sportolok versenyszo-
rongdsanak mérésére fejlesztették ki (Martens, Vealey, Burton, 1990).
Az elsd szorongas alskala a versenyeredménnyel kapcsolatos aggodalmat
9-36 pont kozott méri. A méasodik szorongas alskala a szorongas testi
tlneteit jellemzi, ugyancsak 9-36 pont tartomanyban. A harmadik alskala
a versenyeredménnyel kapcsolatos 6nbizalom mértékének a jellemzésére
szolgal (9-36 pont). A magasabb pontszam magasabb szorongést, illetve
magasabb onbizalmat jelez. A skéla kivaléan alkalmas a kilonbdz6
sportagban tevékenyked6 versenyz8k emocionalis folyamatainak vizsga-
latara. A skala segitségével az allapotszorongéas és az aktualis 6nbizalom
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gyorsan és egyiddben vizsgalhatd. A CSAI-2 magyar valtozatat Sipos,
Kudar, Bejek és Toth (1999) dolgozték Ki.

ACSI-28-H

A Smith és munkatarsai (1995) altal kidolgozott 28 tételes onértékel6
skala 1-4 terjedd pontozassal az alabbi pszicholdgiai jellemzG6kre
vonatkozdan ad numerikus értékelést. Valamennyi skalan az elérhet6
pontszdm 4-16 pont kozott véltozik. 1 skala: csapasokkal val6 meg-
kiizdés (coping with adversity), 2. skéla: teljesitmény téthelyzetben
(peaking under pressure), 3. skala: célkitlizés/mentalis felkészilés (goal
setting/mental preparation), 4. skala: koncentracio (concentration), 5.
skala: szorongasmentesség (freedom from worry), 6. skala: 6nbizalom és
teljesitménymotivacid (confidence and achievement motivation), 7. skala:
edz@ altali irdnyithatdsag (coachability). A skala magyar véltozata Jelinek
(2000) diplomadolgozataban kertlt leirasra.

Mindharom mér6eszkdz széles korben hasznalt modszer az alkalma-
zott sportpszicholdgiai munkéaban. Diagnosztikus eszkdzként edzés- és
versenykorilmények kdzott egyarantjol alkalmazhatdak (Majoross, Tath,
Lénart, 2004; Balassa, Kudar, 2004; Kyprianou, Sipos, 2005; T6th és
mtsai, 2010; Géczi és mtsai, 2009).

Adatfeldolgozés

Az adatokat SPSS for Windows 17.0 szdmitdgépes programmal dolgoztuk
fel. Ha a versenyzének valamelyik véltozoja hidnyzott, toréltiik a feldolgo-
zashol. A statisztikai feldolgozas soran az egyes skalara vonatkozd alapsta-
tisztikat és Cronbachalfa-értékeket szamoltunk. Az életkori csoportok
kozotti kilonbséget tébbvaltozos szérasanalizissel (MANOVA) elemeztik.
A homogenitasvizsgalat elvégzése utan a szorasok egyezése és killonbsége
alapjan kulénboz6 tipusd post hoc eljarast alkalmaztunk (Tukey B, illetve
Dunnett T3). Diszkriminanciaanalizis sordn Iépésenkénti mddszert alkal-
maztunk és a kapott modellt egyenletbe illesztettiik (Fischer-féle diszkrimi-
nanciaegyenlet). Az életkori csoportokon belul a valtozok kdzétti kapcsolat
feltardsara tobbvaltozos regressziés modellt alkottunk. A regresszios
egyenlet felirdsa soran az F-proba hibaval6sziniiségét 5%-os szinten
hataroztuk meg. A valtozok bevonasa az egyenletbe lépésenkénti (step-
wise) modszerrel tortént. Valamennyi valdszin(iségi valtozé intervallum
(quantitativ) jellegli adatnak volt tekinthet6. Az eloszlasvizsgalat szerint
valamennyi valtozé normalis eloszlassal jellemezhetd.
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Eredmények

Leiro statisztikdk

A kilonbodz6 életkora jégkorongcsapatok STPI-Y-H atlag- és szérasér-
tékeit, valamint a tesztek bels6 konzisztenciajat jelz6 Cronbachalfa-

mutatokat az 1. tdblazatban szemléltetjik.

1 tablazat: Az STPI-Y-H kérddiv leiro statisztikai értékei
és az alskalék megbizhatdsagi értékei

Jégkorongcsapatok
s;folszH u16 U 18 u20 Felnétt
(N=35) (N=27) (N=33) (N=25)
. . M 15,6 17,52* 17,3 13,08*
szlgra::tgzl SD 3,84 5,76 3,44 3,44
g a 0,75 0,88 0,71 0,81
. . M 21,75 22,73 20,5 22,35
Pillanatnyi ' ’ X ’
kl'véncsis);g sD 413 3,19 4,02 3,14
a 0,74 0,44 0,73 0,53
. . M 1221 13,48 12,81 10,95
Pillanatnyi ’ ’ ' '
harag/d[]g SD 3,87 4.5 4,95 1,72
a 0,85 0,90 0,94 0,45
. . M 15,82 15,85 16,34 15,58
Pillanat ' ' ' !
HHanatny! SD 325 5,22 3,19 2,53
depresszio
a 0,67 0,86 0,56 0,55
. M 18,44 19,26 19,13 18,12
gl(l)(f;:]gés SD 2,72 4,28 4,18 2,74
a 0,47 0,77 0,76 0,61
Alkati M 27,91 28,96 29,03 30,20
Kivéncsisag SD 4,36 3,46 5,12 3,15
a 0,82 0,54 0,84 0,70
. 20,57* 22,33 23,45* 20,72
Alk t ] ] il 1
har;gI/dUh SD 4,36 5,77 3,95 3,72
a 0,82 0,86 0,73 0,78
. M 16,34 16,50 16,94 15,52
Alkati ' ' ' '
depresszio SD 331 4,92 391 3,32
a 0,76 0,87 0,79 0,72
*p< 0,05

Az eredményeket megvizsgalva megallapithatjuk, hogy az életkorokat
figyelembe véve az alkati harag és az alkati depresszi6 Kivételével nem
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mutathat6 ki Iényeges eltérés a hazai referenciaértékekhez képest (Sipos,
Spielberger, 2005; Balassa, Kudar, 2004). Az alkati harag értékeinek
vizsgélata azt valoszindsiti, hogy a 20 éves utanpotlaskom jégkorong-
csapat tagjai jelent6sen magasabb alkati haraggal jellemezheték, mint a
hasonld koru testnevel§ tanar szakos egyetemi hallgatok. Az alkati
depresszio 4tlagai ezzel szemben alacsonyabbak a jégkorongozoknal,
mint a tanarjeldlteknél. A Cronbachalfa-értékek 0,44 és 0,94 kozott
szorodtak. A legalacsonyabb értéket a 18 évesek csoportjaban kaptuk (pil-
lanatnyi kivancsisag). A legkonzisztensebb alskalanak a pillanatnyi harag
mutatkozott a 20 éveseknél. A skalakonzisztenciara vonatkozd kordbbi
adatok arra utalnak, hogy a pillanatnyi kivancsisag mas minta esetében is
alacsonyabb Cronbachalfa-eredményeket produkalt (Sipos, Spielberger,
2005). A Spielberger (1995) altal kozolt (eredeti amerikai) skala konzisz-
tenciaértékei - amerikai egyetemi hallgatok kozremiikddésével vizsgalva
- 0,7 és 0,9 kozott szorodtak. A varianciaanalizis eredményei alapjan
megéllapithatjuk, hogy a feln6tt valogatott szignifikdnsan alacsonyabb
pillanatnyi szorongassal volt jellemezhet6 a vizsgéalat id6pontjaban, mint
a 20 éves jatékosok csoportja (F=3,04, (3;117), p<0,019). A masik
jellemz6 kulénbség, hogy az alkati harag pontszamai az életkorral elébb
nének, de a feln6tt csapatnal az U16 korosztaly szintjére esnek vissza.
Statisztikailag jelentésnek a 16 és 20 évesek kozotti kilonbséget
tekinthetjuk (F=2,88, (3;117), p<0,032).

A versenyszorongas vizsgalatara kifejlesztett skala (CSAI-2-H) 0,7 és
0,9 kozotti Cronbachalfa-értékekkel rendelkezik a tesztelt mintan. Ez aldl
kivételt képez a 18 évesek szomatikus szorongés faktora, ahol 0,66 volt
az alfa értéke. A CSAI-2-H régoéta hasznalt eljarés, ugy tlnik a jégko-
rongsportban is megbizhatéan alkalmazhat6. A varianciaanalizis soran
azt az eredményt kaptuk, hogy a feln6tt valogatottat szignifikansan ala-
csonyabb kognitiv szorongas jellemzi, mint a 18 évesek csoportjat
(F=3,38, (3;117), p<0,03). A masik két alskala esetében nem talaltunk
jelent6s eltérést a csapatok kozott (2. tablazat).

A sportol6i megkiizdési stratégidk vizsgalata (ACSI-28-H) soran az
alskaldk belsd konzisztenciajara vonatkozd adatokat nézve megal-
lapithatjuk, hogy a Cronbachalfa-értékek 0,47 és 0,86 kdzott szorddnak.
A megkizdési stratégiak kozotti kiilonbség a kilonboz6 életkort jégko-
rongjatékosok esetében alig mutatkozik meg. Az egyetlen statisztikailag
bizonyithaté kildnbség a szorongdsmentesség esetében fordult el6. A fel-
nétt csapat szignifikdnsan kedvezébb A&llapottal volt jellemezhet§ a
szorongdsmentesség tekintetében, mint a 18 évesek csoportja (F=2,27,
(3; 117), p<0,05) (3. tablazat).
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2. tablazat: A CSAI-2-H kérddiv leiré statisztikai

CSAI-2-H
valtozok

Kognitiv
pillanatnyi
szorongas
Szomatikus
pillanatnyi
szorongas

Onbizalom

*p< 0,05

3. tablazat: Az ACSI-28-H kérd6iv leiro statisztikai

ACSI-28-H
valtozok

Csapasokkal
valo
megkiizdés
Teljesités
téthelyzetben
Célkitlizés/
mentélis
felkészilés

Koncentralo
képesség

Szorongés-
mentesség

Onbizalom/
teljesitmény-
motivacio
Edz6 altali
irdnyithatosag

*p< 0,05

és a mérBeszkdz megbizhatdsagi értékei

u16
(N=33)
15,90
4,60
0,84
1453
3,62
0,72
26,86
4,13
0,77

Jégkorongcsapatok
u1s u20
(N=27) (N=35)
15,2* 16,92

4,3 5,13
0,84 0,86
14,94 14,68
3,78 3,59
0,74 0,66
27,0 26,84
3,69 4,98
0,72 0,84

és az alskalak megbizhatdésagi értékei

M

U16
(N=33)
11,0
153
0,50
11,97
2,45
0,64
10,43
2,42
0,64
12,34
1,69
0,48
12,42
1,96
0,76
11,91
1,80
0,47
13,03
1,85
0,66

Jégkorongcsapatok
uUis u20
(N=27) (N=35)
11,73 10,86
2,24 2,30
0,51 0,72
11,89 12,34
2,95 2,66
0,86 0,84
10,22 9,56
2,75 2,76
0,66 0,69
12,22 12,75
2,50 1,98
0,72 0,63
11,92* 12,43
2,79 2,34
0,75 0,69
11,92 12,38
2,27 2,25
0,66 0,65
13,74 12,91
2,23 1,80
0,78 0,61

Feln6tt
(N=25)
13,54*
2,60
0,63
12,64
2,63
0,75
28,28
3,04
0,74

felndtt

(N=25)
11,64
1,89
0,60
13,36
1,87
0,73
9,92
2,38
0,62
13,08
161
0,55

13,32*
1,23
0,47
12,48
161
0,48
12,92
1,75
0,48
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Diszkriminanciaanalizis

A kilonboz6 életkorl csapatok kozotti kisszamu szignifikans kilonbség
felveti annak a gondolatat, hogy a vizsgalt val6szin(iségi valtozdkat
Osszessegeben elemezve, melyek azok a relevans tényez6k, amelyek
ténylegesen szerepet jatszanak a csoportok elkiloniilésében. Az adatokon
diszkriminanciaanalizist végeztiink, melyben a csoportok el&zetesen
adottak voltak. Arra voltunk kivancsiak, hogy van-e olyan valtozd, amely
alkalmas arra, hogy elkulonitse a csoportokat. Az eredmények arra mutat-
nak r4, hogy a pillanatnyi harag és az edz6 éaltali iranyithatdsag ilyen
tényez6k. A két valtozo segitségével felirt egyenletek egyben a csoport-
basorolés kritériumait is magukba foglaljak:

U16 = 1,891 x pillanatnyi harag + 5,255 x edz0 altali iranyithatdsag - 46,277.
U18 = 2,187 x pillanatnyi harag + 5,963 x edzd altali iranyithatésag - 59,750.
U20 = 1,957 x pillanatnyi harag + 5,407 x edz§ &ltali irnyithatoség - 49,040.
Feln6tt = 1,831 x pillanatnyi harag + 5,286 x edz6 altali iranyithatdsag - 46,021.

A diszkriminanciaanalizis elvégzése utan tovabbi kérdések mertiltek
fel. Ha ténylegesen a fenti két valtozd alapjan tudunk kiilénbséget tenni a
csapatok kozott, akkor érdekl6désre tarthat szdmon, hogy a pillanatnyi
harag/diih és az edz§ altali iranyithatdsdg milyen kapcsolatban van a tébbi
valtozoval. El6fordul-e konzekvens egyuttjaras a kiilénb6z6 életkori cso-
portokon beliil, esetleg teljesen eltérd belsd szerkezetet talalunk az egyes
csapatok esetében. Tobbszords tobbvaltozds linearis regresszidt végez-
tlnk, ahol a fliggé (magyarazando) valtozé a pillanatnyi harag/diih és az
edzd altali irdnyithatdsag volt.

Regresszidanalizis (fiigg6' valtozo = pillanatnyi harag/dih)

Az U16-0S csapat linearis regresszios modellje alapjan megallapithatjuk,
hogy a pillanatnyi depresszio és a pillanatnyi szorongéas szintje prediktiv
tulajdonséggal bir a pillanatnyi haragra.

Pillanatnyi harag/dih (U 16) = 0,543 x pillanatnyi depresszié +0,339
x pillanatnyi szorongés -1,803.

Az ,éppen most” Aallapot kiterjedten érvényesil a dihosebb,
szorongdbb, depresszivebb hangulat irdnyaba. Az U 18-as csapatjatéko-
sainal egyértelmiien a pillanatnyi szorongas és a pillanatnyi harag/diih
kapcsolatat tudtuk kimutatni.

Pillanatnyi harag/duh (U 18) = 0,658 x pillanatnyi szorongas +1,661.

Az U20 esetében is, hasonldéan az el6zd életkori csoport ered-
ményéhez, a pillanatnyi szorongéassal valo linearis egyittjarast talaltuk.

Pillanatnyi harag/dih (U-20) = 0,817 x pillanatnyi szorongés -2,002.
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A feln6tt valogatott regressziés modellje Iényegesen eltér a korabbi
hadrom csapat eredményét6l. A pillanatnyi harag/dih forditott kapcsolat-
ban van a koncentraléképességgel és a depresszidra vald hajlammal.

Pillanatnyi harag/duh (Felnétt) = -0,623 x koncentraléképesség -0,231
x alkati depresszi6 +22,694.

Ebben az életkorban az agressziv impulzusok kiélése pozitiv hatassal
bir a depresszié megjelenésére. Masrészt a kedvezétlenebb emocionalis
allapot roévidtavon is ronthatja a koncentraloképességet.

Regresszidanalizis (fiiggo' valtozd = edzd' altali irdnyithatdsag)

A fliggé valtozoként kezelt edz§ Aaltali irdnyithatésdg valtozo lineéris
Osszefliggést mutatott a csapasokkal vald megkiizdés képességével és a
pillanatnyi depresszidval a 16 évesek csoportjdban. A modell szerint azok
a csapattagok, akik kdnnyebben elfogadjak az edz§ utasitasait, magasabb
pontszamot értek el a csapasokkal val6 megkiizdésben, illetve alacso-
nyabb pontszamot produkaltak a pillanatnyi depresszidskalan.

Edz6 altali irdnyithatdsdg (U 16) = 0,552 x csapasokkal valé meg-
kiizdés -0,260 x pillanatnyi depresszid +11,065.

Az U 18-as csapatnal hasonlé eredményeket talaltunk, mint az U16
csapatndl. Az edz6 Altali irdnyithatdsag szoros lineéris kapcsolatot
feltételez a csapasokkal val6 megkiizdés képességével. Azok ajatékosok,
akik hallgatnak az edz6re, ebben az életkori csoportban is magasabb szin-
td csapasokkal valé megkiizdd képességgel jellemezhet6k.

Edz6 Altali irdnyithatésdg (U18) = 0,574 x csapésokkal valé meg-
kuzdés +7,004.

Az U20-asok modelljébe a fliggetlen valtozék kozil a kognitiv
szorongas, a pillanatnyi kivancsisag és a kivancsisagra valo hajlam ker(l-
tek be. Az edzésmunka iranti érdeklddés (kivancsisdg) szoros osszefiig-
gésben van az edzg altal adott utasitasok, feladatok elvégzésével. Az ala-
csonyabb kognitiv szorongas az edzd és versenyz kozotti kommunika-
cids szintek - a korabbi életkorokhoz képest - valtozasat sejtetik.

Edzé altali iranyithatdsag (U20) = -0,240 x kognitiv szorongas -0,203
x pillanatnyi kivancsisag + 0,138 x alkati kivancsisag + 16,878.

A felnétt valogatott linearis regressziés modelljébe az alkati kivan-
csisag kerilt be. Hasonl6éan az el6z6 korosztalyos valogatott (U20) ered-
ményéhez, az érdekl6désre valé hajlam fontos tulajdonsagként szerepelt
az edzés és mérkdzések kdzbeni kommunikacio soran.

Edz§ Altali irdnyithatésag (Feln6tt) = 0,334 x alkati kivancsisag +
2,821.
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Megbeszélés

Az alkalmazott pszichometriai méréeszk6zok megbizhatdnak bizonyul-
tak a kulonboz6 életkoru valogatott jégkorongcsapatok vizsgalata soran.
Az egészséges - részben hasonld bedllitottsdgu (nappali szakos test-
nevel&tanar-hallgatoi) - populaciéhoz képest magasabb haragra/dihre vald
hajlam feltehet6en a sportagspecifikus magatartasbol kovetkezik. Ebben
a sportagban az agressziv viselkedés hosztilis és instrumentalis forméja
egyarant megtalalhatd. Az instrumentalis agressziét a sportokban asszer-
tiv (rdmends, dominans viselkedés) magatartasnak is nevezik és a megje-
lenését, illetve fokozatait a késébbi teljesitmény/eredmény szempontjabol
értékelik. A hosztilis agressziot, amely a hirtelen haragh6l/diihbdl
taplalkozik - mas sportagakhoz képest - a jégkorongban elnéz6bben
kezelik. A magyar jégkorongszabalyok is egyre inkdbb kozelitenek az
amerikai jégkorongszovetség (NHL) szabalyrendszeréhez. Ennek az a
Iényege, hogy amig a jaték hevében egyméasnak esd két jatekos talpon
van, és a véddsisak a fejikon van, abirok azt felligyelik, hogy masok ne
kapcsolddjanak bele a kiizdelembe. Ha a sisak lekerul valamelyik jatékos
fejérdl vagy leesnek a foldre (jégre), akkor be kell sziintetni a ,,mdsort”,
a jatékvezet6k veéget vetnek a birkdzasnak. Sokkolé olvasni ezekez a
sorokat, azonban ha belegondolunk, hogy sportagak sz(innek meg, mert
nincs megfelel6 médiaérdekl6dés, akkor érthetd, hogy miért élnek a
jégkorongsportjovéjét szem el6tt tartd szakemberek a ,,cirkusz” jol bevalt
eszkozével. A depresszidra vald hajlam - az egyetemistdkhoz képest -
alacsonyabb szintje azt sugallja, hogy ebben a sportagban, ahol a szaba-
lyok részben engedik az agressziv impulzusok kiélését kevesebb frusztra-
cié halmozddik fel, igy a hangulatzavarok kozil az egyik legstlyosabb,
kevéshé veszélyezteti a jatékosokat. Az egyes korcsoportok kozotti
kilonbségek azt tdmasztjak ala, hogy az U20-as csapat jatékosai maga-
sabb alapfeszultséggel rendelkeztek a vizsgélat id6pontjdban és a haragra
valo hajlamuk is erésebb volt a tobbiekhez képest. Erthetd ez az ered-
mény, ha belegondolunk, hogy az U20-as csapathdl keriilnek ki a feln6tt
valogatott jatékosai. Feltehetéen ez a korosztaly minden megmérettetést
fontos versenyhelyzetnek tekint és az ezzel egytt jaré arousal-mintazatot
produkalja. A mésik két pszichometriai skdla eredménye arra vilagitott ra,
hogy a feln6tt csapat tagjai a szorongas szempontjabdl kedvezébb allapot-
ban vannak, mint a tdbbiek. Ebben a valtozdban lényeges kiilonbség az
U 18-as csapattal szemben mutatkozott. A tapasztalt jatékosok val6szinG-
leg jobban tudjdk kezelni a varatlan eseményeket (stresszhelyzeteket),
mint a fiatalabbak. A stresszkezelés szintje altaldban j6 indikatora az
élversenyz6k sikereinek, hiszen a jaték allandéan valtozd korilményei
kozott O és (j stratégiakat kell mobilizalni, folytonosan Ujfajta felada-
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tokat kell megoldani. Ugy gondoljuk, hogy a felnétt jatékosok ismerik a
sajat optimalis arousal zénajuk hatérait és megtanultak azt a kedvezé tel-
jesitmény érdekében korlatok kdzott tartani (szabéalyozni).

A diszkriminanciaanalizis eredményei azt erdsitik meg, hogy a pil-
lanatnyi harag/diih a jégkorongsporton belll is csoportositd tényez6. A
csapatbanmaradas alapvetd kritériuma a jo teljesitményhez vald egyéni
hozzajarulas fokozasa. Az azonos poszton jatszo jatékosok egymas rivali-
sai. A kezdGOcsapatba kertilés bizonytalansdga az er&tartalékok
mozgositasat igényli. A kontakt sportjatékokban - amelyekben a testi
kontaktusnak, az Utk6zeéseknek kiemelt szerepe van - az agresszivitas
szinten tartdsdval az arousal is magasabb szinten marad, ily médon a
mobilizalhat6sag és a figyelem is szinten tarhaté (Kerr, 1989; Grange,
Kerr, 2010). Az edz0 Aaltali irdnyithatésag (edzhetéség) az edzésmunka
maradéktalan elvégzéseben és az edz6 és versenyz6 kdzotti harmonikus
kapcsolatban nyilvanul meg.

Az edzés és versenyzés szempontjabdl fontos tényezdk, mint a
harag/dih allapotanak kontrollalasa, valamint az edz6i utasitdsok mara-
déktalan végrehajtasa, az egyes csapatoknal eltéré ok-okozati kapcsolat-
ban allnak a tobbi vizsgalt pszicholdgiai valtozoval.

Az U16-0s csapat esetében a pillanatnyi harag/diih, a pillanatnyi
depresszi6 és a pillanatnyi szorongas szintjével parhuzamosan halad. A
kiszamithatd edzé@i viselkedés, a terhelés-pihenés aranyanak szem elétt
tartdsa, az életkori fejl6dési sajatossagokat figyelembe vevé edz6i kom-
munikécio segiti, hogy az edzéseken és a mérk6zéseken emocionalis biz-
tonségban érezzék magukat ajatékosok. Ebbdl kovetkezik, hogy érdemes
korén elkezdeni a pszichés dnszabalyozé mddszerek tanitasat, elsajati-
tasat, ami azutan a késdbbi individudlis jo teljesitmény egyik alappillére
lehet.

Az U18-as csapat vizsgalatanal azt talaltuk, hogy a szorongasos
allapot kapcsolatban van a pillanatnyi haraggal/dihvel. A 18 éveseknél
még mindig fenndll az emocionélis instabilitds, amely a legtébb esetben
kedvez6tlen hatassal van a teljesitményre, els6sorban a mérk6zéseken
vald szereplésre.

Az U20-as csapatjatékosainal is jo1 szembetlnik, hogy a szorongasos,
frusztralt allapot hozhatd 6sszefiiggésbe leginkdbb a harag/dih el&for-
dulasaval. A feln6tt véalogatott regresszids modellje 1ényegesen kilon-
bozik a masik harom csapat eredményét6l. A pillanatnyi harag/dih
emelkedése a koncentraloképesség romlasaval jar egyitt, ugyanakkor
alacsonyabb depresszidra vald hajlamot feltételez.

A feln6tt csapatban, az érett személyiséggel rendelkez6 jatékos
korosztdly szerepel, ahol az agressziv Osztonkésztetések kiélése a dep-
resszidra valé hajlam csokkenésével jar egyltt. A feln6tt jégkorong-
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valogatott eredményei szerint a problémak azonnali megoldasara torekvés
- akér erdszakos eszkozokkel is - a hangulatzavar el6fordulési
lehetGségét csokkenti. A pillanatnyi harag/diih negativ kapcsolata a kon-
centraloképességgel azt jelenti, hogy a személyiség szervez6désének
magasabb szintjén, ajelentds teljesitményromlés elkeriiléséhez a pillanat-
nyi allapot gyors szabalyozéasa szilkséges. A megtanult 6nszabalyoz6
mechanizmusoknak ebben az életkorban mar reflexszerlien kell mikdd-
nitlk ahhoz, hogy a mérk6zés sorén a teljesitmény az elvarhatd szinten
maradjon. Ajdl kondiciondlt relaxécios és mobilizécids készségek segitik
az optimalis arousal zénaban tartani ajatékos fesziltségét és a mérkdzés
valtozo koriilményeihez jo alkalmazkodast biztositanak.

A masik csoportképz6 valtozd, az edz6 altali iranyithatdsag az U 16-0s
csapat esetében a kedvezébb csapasokkal vald megkiizdésben és az ala-
csonyabb pillanatnyi depresszidban nyilvanul meg. A serdil6kord
jatékosok sikeres edzésében a szocialis timaszt nydjtani képes edz6i maga-
tartds fontos szerepet jatszik, amely ebben az életkorban hatékonyan
segiti a stresszel valé megkiizdést és az enyhébb hangulati zavarok kont-
rollalasat.

Az U18-as csapat jatékosai hasonlé fliggvénykapcsolattal jelle-
mezhet6k, mint az el6z6 korosztaly. A csapasokkal vald6 megkizdés
képessége és az edz6 altali iranyithatdsadg szoros linearis kapcsolatban
van egymassal.

Az U20-as csapat eredményei azt tikrozik, hogy az edz6 Aaltali
irdnyithatdsag pozitiv kapcsolatban van az alkati kivancsisaggal, és fordi-
tott 0sszefliggést mutat a pillanatnyi kivancsisag és a kognitiv szorongas
szintjével. Ugy tlinik, hogy ebben az életkori szakaszban a korabbinal
nagyobb 06nallésagot igényelnek a jatékosok és az edzésmunka ter-
vezésébe valo ,,beleszélasra”, azzal kapcsolatos véleménynyilvanitasra
igényt tartanak. Az edz6i kommunikacid az alkalmazott gyakorlatok rész-
letesebb magyarazata felé tolddik el, ami a felndttkor kiszobén allo
fiatalemberek részér6l természetes igényként jelentkezik. Az edzés
vezetését eddig urald direkt utasitdsokat fel kell valtania a jatékosokkal
torténd megbeszélésnek. A természetes érdeklddést felhasznalva az edzés
és versenyzés elméleti hatterét is megismertethetjiik a versenyzdkkel,
bevonva Oket az edzéstervezés aktiv folyamataba.

A feln6tt csapat eredményeinek vizsgélata egyértelm(en alatamasztja,
hogy a jatékosokat egyenrangl partnerként kezelve tudjuk leginkabb
elérni a céljainkat. Az autokratikus vezetési stilus kizarja a jatékosokat a
tervezési-dontési folyamatbdl, ugyanakkor az autokratikus edz6i modsze-
rek a serdiil6 és ajuniorkor( sportolok edzésének fontos vezet6i magatar-
tasa. A feln6ttkor kiiszobén allo fiatal sportoldkkal valé kommunikacid
mas stratégiak alkalmazasat igényli (konzultativ vezet6 stilus). Vizsgala-
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tunk fényt deritett arra, hogy a feln6ttkoru, hires és elismert sportolok
edzése akkor valésulhat meg sikeresen, ha az edz6 bevonva a jatékosokat
az edzéstervezés folyamataba, konzultativ (csapat-) vezet6i stilust alkal-
maz.

Kovetkeztetések

» Az alkalmazott pszichometriai vizsgaloeljarasok hatékonyan segitet-
ték a kilénboz6 életkort férfi jégkorongjatékosok emocionélis folya-
matainak megismerését.

» A jégkorongjaték sajatossagaibdl kdvetkezd megemelkedett fesziilt-
ségi szintet (pillanatnyi harag/dih) detektaltuk. Megéallapitottuk, hogy
a magasabb fesziiltségi szint kontrolljanak elégtelenségébdl fakaddan, a
fiatalabb életkorban az emociondlis szabalyozas instabilla valik. A feln6tt,
tapasztalt versenyz6k megtanultdk az emocionalis folyamatokat kontrol-
lalni. Teljesitményuk egyik fontos OsszetevOje a koncentraloképesség
szinvonala. A fesziltségi szintet jol bevalt mddszerekkel hatékonyan lehet
szabalyozni. Javasoljuk az emlitett modszerek (autogén tréning, mental-
tréning stb.) fiatalabb életkortol torténd oktatasat, gyakorlasat.

» Az edzhet6ség (edz6 altali iranyithat6sag) a teljesitmény szempont-
jabol lényeges osszetevl. Eredményeink szerint a kilonb6z6 életkoru
versenyzdk eltérd edzésvezetési stratégidkat igényelnek. Az életkor el6re-
haladtaval az edz6i kommunikéaci6é hatékonysaga attdl fligg, hogy a szak-
ember mennyire képes a tanitvanyokat aktivan bevonni az edzéstervezés
folyamataba.

« Ugy tlinik, hogy a felnétt jégkorongozoknal az agressziv impulzusok
intenzivebb Kkiélése csokkenti a depressziora valé hajlamot.
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4 Nemzeti Sport Intézet

Osszefoglald

A hazai jégkorongozas fejl6dése az utobbi években felgyorsult, ebben a val-
tozo, atalakulé kornyezetben kell az utanpétlaskord jégkorongozoknak felndni
és megfelelen teljesiteni. A klubéletben kialakult struktirak, a menedzseri
kornyezet atalakitdsat a fiatalok altal tapasztaltak nagyban befolyasoljak,
a valtozasok sebességénél, az érintett teriileténél érdemes a sportdgban benne
€16 fiatalok észleléseit is szdmitasba venni a tervezéskor. A klubok edzdi kara
szintén atalakul6ban van, még dolgoznak id6sebb edz8k, akik a régi metodika
szerint dolgoznak, és mar nagy szamban vannak fiatalabb edz6k, akik a
megUjitott edz6képzésbhen vettek részt. A szil6k hozzaallasa is igen heterogén,
nagymértékben fligg a klubokban 1év6 altalanos jégkorongkultiratol. Az
emlitett faktorok meghatéarozdéak a fiatal sportol6k motivacidjaban, melyek
megismerését céloztak meg a szerzék.

Kulcsszavak: jégkorong, valogatott, motivécio, ego, kornyezet.
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Abstract

The Hungarian ice hockey is developing faster in the past few years; the
youth players should grow up in this climate and also perform well. The ath-
letes” observations in the Hungarian clubs may change the plan of the transi-
tion of the structures, the circumstances of the management. The members of
the club coaches are changing as well, there are working old style coaches,
but more coaches were learned in the new system, which follows the best
practices from the ice hockey world. The attitude of the parents has wide
diversity; it depends on the ice hockey culture of their club. These factors are
determinative in the players’ motivation, knowing more about these factors
our aim with this investigation.

Key-words: ice hockey, national team, motivation, ego, climate.
Bevezetés

A jégkorongban, mint minden egyéb sportagban a sportolék motivacidja
fontos tényezd a tehetséglik kibontakoztatdsaban. A kutaték szamaéra
szintén fontos tertilet, sok hasznos informacidval tudnak szolgalni a
gyakorlatban dolgoz6 szakemberek részére. A tehetség-osszetevékbdl az
intraperszonalis (személyen beliili) tényez6ket Renzulli (1978) tarta fel,
és eredményeivel megallapitast nyert, hogy nem elegendé csak ezt a
terliletet elemezni, hiszen a kontextudlis kérnyezetnek (Monks, Knoers,
1997) jelents szerepe van a képességek kibontakozasaban. Az edzd
személye, az edzéskoriilmények, a felszerelés és az egyesuleten belili
moral eredményesen hat a teljesitmény fejl6désére, azonban, ha ezek nem
megfelelen és nem &sszhangban mikddnek, akkor teljesitményromlast
eredményezhetnek.

Gagné (1991) modelljében két teriilet hatasat emeli ki az életkornak
megfelel6 teljesitményben, a genetikailag meghatarozott adottsagokat,
illetve a fejlesztés folyamatét. A folyamatra a szerz§ szerint tovabbi két
tényez6 hat, maga az egyén az intraperszonélis tényezdkon keresztil,
valamint a koérnyezet. A genetikai adottsdgokra helyezi elsGsorban a
tehetséggondozas folyamatat, azonban nem Kkizar6lagos szerepet tulaj-
donit ennek, hanem Md&nks és Knoershdz hasonldan az edzés jelent6ségét
kihangsulyozva, az edzd altal iranyitott folyamat hatasat értelmezi.

Kutatasunkban két sportpszicholdgiai kérd6ivet hasznaltunk fel, ame-
lyek a motivacio iranti kérdéseinkre voltak hivatottak valaszt adni. Az
Eszlelt motivéacios kornyezetet taglaldo kérd6iv (Perceived Motivational
Climate in Sport Questionnnaire-2, PMCSQ-2) kitdltésével a sportolokat
koriilvevd motivacids kornyezetr6l szerzink informéciokat, melyet
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Newton, Duda és Yin (2000) fejlesztettek ki a feladatkdzpontlsag és az
egomotivacios 0sszetevbk meghatarozasara Ames és Archer (1988), vala-
mint Nicholls (1989) munkainak alapjan. Ebben a tesztben numerikus
skalan 1-t6l 5-ig kell megjel6lni a sportolénak a valaszat, a legkisebb
sz&m esetén a teljes egyet nem értés, mig az 5-0s esetében a teljes
egyetértés a valasz. A magyar verzidt Révész és munkatarsai (2008) irtak
le és a teszt bels6 konzisztenciaszintjét 0,65-0,92 hataroztdk meg. A Sport
Motivation Survey (SMS) kifejezetten a sport és a testnevelés teriiletére
lett kifejlesztve. A 28 kérdéses kérdGiv (skala 1-tél 7-ig) altal juthatunk
hozza a sportoldk intrinsic, extrinsic és amotivacios értékeihez {Pelletier
és mtsai, 1995). A kérd6iv bels6 konzisztenciaja 0,69 és 0,85 kdzott van,
a magyar verziot (0,63-0,80) Tsang és munkatarsai igazoltdk 2005-ben.
Mar végeztiink méréseket a két kérddivvel korabban is, azonban csak egy
korcsoport esetében hasznaltuk fel 6ket (Géczi, 2009).

A kutatasok eredményeit figyelembe vettiik, mind a sportagfejlesztési
stratégia megirasakor, mind pedig a szovetseégi kdzponti programok
kialakitasakor {Géczi, 2011). A szOvetségi programok esetében a mene-
dzseri kdrnyezet elemei mar megkdzelitik a nagy hokikultarék jellemzdit,
amely fontos a motivacids bazis szempontjabol.

Kérdések

Jelen tanulmanyban két f6 teriiletre fokuszaltunk. Arra kerestiink vélaszt,
hogy az egyes korosztalyok kilonbdznek-e a feladatkdzpontisag, az ego,
illetve a motivacio tekintetében, valamint igyekeztiink vélaszt talalni arra
a kérdésre: vajon az egyes korosztalyok az egyes mért valtozdk tekintet-
ben elkllénithet6ek-e és ha igen, mely valtozék mentén?

Hipotézisek

Osszhangban a relevans szakirodalmi hattérrel, a megfogalmazott
kutatasi kérdésekkel a kdvetkezd hipotéziseket fogalmaztuk meg:

HI : A fiatalabb korosztalyos valogatott jégkorongozok feladatkézpon-
tusag tekintetében alacsonyabb értéket érnek el, mint az id6ésebbek.

H2: A fiatalabb sportolok kérében alacsonyabb egoszintet mérink,
mint az id6sebbek kdzott.

H3: A felmért fiatal jégkorongozok az életkori csoportok vetiiletében
a mért valtozok mentén elkiloniinek.



GECZI GABOR és mtsai: UTANPOTLASKORU JEGKORONGOZOK...

Mobdszerek

A kutatas populacidja 14-17 éves valogatott jégkorongozék (N = 66,
ebbdl Nj4 évesek — "3, Njg évesek — "5, ~16-17 évesek —
Mintavalasztas nem tortént, a populdcié minden tagjat bevontuk a vizs-
galatba. Alkalmazott tesztek: Perceived Motivational Climate in Sport
Questionnaire-2 (PMCSQ-2) és Sport Motivation Scale (SMS). A
PMCSQ-2 teszt esetében vizsgaltuk a Kooperativ tanulds, a Csapaton
bellli szerep és a Fejlédésre valo torekvés értékeket - ezek az alskaldk a
feladatkdzpontlsag eredményeit adjdk, valamint az egoorientaciot (alskalak
ebben az esetben: Hibazéstol, biintetéstdl valo félelem, Egyenlétlen elis-
merés, Csapaton belili rivalizalas). Az SMS-kérddiv alskalai a motiva-
cidhiany, valamint a kiils6 és a bels6 motivacio.

A sportoldk a teszteket egy kdzponti dsszetartason toltotték ki, kutatdi
felligyelet mellett. A tesztek kitoltésére dsszesen 30 percet kaptak, amennyi-
ben kérdésiik volt, azt a kutatas vezet6jének tehették fel. A hipotéziseink
igazolasara az adatokon SPSS 17.0 statisztikai szoftver segitségével vari-
anciaanalizist, illetve diszkriminanciaanalizist futattunk le, a szignifikan-
ciaszintet 0,05-nél allapitottuk meg.

Eredmények

A sportoldk eldszor a PMCSQ-2 tesztet toltotték ki. A teszt két 6 részbél
allt, az egyik a feladatkdzpontusagot, a masik az egoszintet mérte. A fela-
datkdzpontisag alskalai a kdvetkezdk voltak:

» Kooperativ tanulas.

 Csapaton belili szerep.

* Fejl6désre valo torekvés.

A leir¢ statisztikai eredmények (1-3. tdblazat) azt mutatjdk, hogy az
egyes képzett valtozdk normalis eloszlast mutatnak (a szorasértékek nem
tul magasak, az eloszlasferdeség és -cslicsossag értékei minden esetben a
-1 és +1 értékek kozé esnek), igy a tovabbi elemzések elvégezhetdek.
Mindezt megerdsiti a Kolmogorov-Smirnov- és a Shapiro-Wilk-féle nor-
malitisvizsgélatok eredménye is.
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1. tablazat: A kooperativ tanulas, a Csapaton belili szerep
és a Fejl6désre valo torekvés leird statisztikai eredményei

Kooperativ Csapaton beltli  Fejlédésre vald
tanulas szerep torekveés

Elemszam 66 66 66

Hianyz6 adat 0 00
Szamtani kdzépérték 16,47 20,89 36,08
SD 2,68 2,41 3,24
Ferdeség -0,43 -0,20 -0,78
Cslcsossag 0,00 -0,53 0,67

Az ego alskalai az aldbbiak:

» Hibazastoél, bintetéstél valo félelem.
» Egyenlétlen elismerés.

* Csapaton bellli rivalizalas.

2. tablazat: Hibazastdl, bintetéstél valo félelem, az Egyenl6tlen elismerés
és a Csapaton bellli rivalizalas leir¢ statisztikai eredményei

félelem elismerés rivalizalas
Elemszam 66 66 66
Hianyz6 adat 0 00
Szamtani kdzépérték 15,15 18,12 8,94
SD 5,59 7,27 2,44
Ferdeség 0,67 0,54 0,29
Cslicsossag 0,57 -0,24 -0,56

A tanulék a PMCSQ-2 teszt utan a Sport Motivacios Kérdbivet (SMS)
toltotték ki. Ennek a modulnak az alegységei a kdvetkezdk:

* Motivaci6 hianya skala.

* Kiils6 motivécio.

* Bels6 motivacid.



GECZI GABOR és mtsai: UTANPOTLASKORU JEGKORONGOZOK...

3. tAblazat: Az SMS-teszt alskalainak leird statisztikai eredmeényei

Motivacié Kilsé Belsd
hianya motivacio motivacid

Elemszam 66 66 66
Hianyz6 adat 0 0 0
Szamtani kdzépértek 6,30 57,56 70,57
SD 2,07 11,15 10,08
Ferdeség 0,87 -0,85 -0,80
Cslicsossag 0,77 0,76 -0,14

A csoportok kozotti kilonbséget varianciaanalizissel igyekeztiink
feltarni. A 4. tablazat a feladatk6zpontisag és az ego tekintetében mutat-
ja az ANOVA-eredményeket. Léathatd, hogy a harom csoport egyetlen
mért valtozé esetében mutat szignifikans eltérést a csoportok atlagered-
ményei kozott, ez pedig a Hibazastol, bilintetéstdl vald félelem (F = 4,242;
p<0,05). A 15 évesek azok, akik a legjobban félnek attdl, hogy valami-
lyen hibat kovetnek el, a Tukey-préba azt mutatta ki, hogy a ko6zéps6
korcsoport elkiloniil a legid6sebbektél, akiknél a legalacsonyabb értéket
mértilk ezen valtozo6 esetében.

Az életkort, mint fuggetlen valtozot figyelembe véve, az SMS-teszt
esetében szintén egyetlen véltozd, a Kilsé motivacié mutat statisztikai
kiilonbseget. Minél id6sebb a jégkorongozd, a motivacio e fajtaja annal
kisebb értéket vesz fel, a Tukey-prdba kulonbséget mutatott a legfiatalabb
és a legid6sebbek kozott (5. tablazat).

Az ANOVA-analizis mellett olyan tébbvaltozés modszert is alkalmaz-
tunk, amely segitségével be tudtuk azonositani azokat a tényezdéket (val-
tozokat), amelyek szignifikansan megkilonbdztetik a vizsgalt csopor-
tokat. Ez a tobbvaltozos eljards a diszkriminanciaanalizis.

Az analizis eredménye azt mutatja, hogy a mért valtozok koézil a
Hibazastol, bintetéstdl vald félelem és a Kils6 motivacio az, amelyek
hozzajarulnak a diszkriminanciafliggvényhez, azonban a mért Wilks’-
lambda értékek Kkifejezetten magasak. Az Box’s M elemzés eredménye
szignifikans, ezek szerint nem teljestl varianciahomogenitas feltétele sem
(6. tablazat).
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4.

tablazat: A PMCSQ-2 teszt alskalainak

ANOVA statisztikai eredményei az életkor vetiletében

Mért valtozok

TASK,
feladat-
kdzpontlséag

Ego

Kooperativ
tanulas

Csapaton
beluli
szerep

Fejlédésre
valo
torekveés

Hibazastol,
biintetéstol
valo félelem

Egyenlétlen
elismerés

Csapaton
beltli
rivalizalas

Csoportok
14 évesek

15 évesek
16-17 évesek
14 évesek

15 évesek
16-17 évesek
14 évesek

15 évesek
16-17 évesek
14 évesek

15 évesek
16-17 évesek
14 évesek

15 évesek
16-17 évesek
14 évesek

15 évesek
16-17 évesek

N
23
25
18
23
25
18
23
25
18
23
25
18
23
25
18
23
25
18

Mean
17,00
16,16
16,22
20,87
20,84
21,00
36,39
35,52
36,44
14,39
17,48
12,89
17,65
20,52
15,39
8,96
9,40
8,28

F

0,688

0,024

0,586

4,242

2,833

1,115

NS

NS

NS

p<0,05

NS

NS

5. tablazat: A SMS-teszt alskalainak ANOVA statisztikai eredményei

Meért valtozok

Motivacio

Motivacio
hianya

Kiilsé
motivacio

Bels6
motivacio

az életkor vetlletében

Csoportok
14 évesek

15 évesek
16-17 évesek
14 évesek

15 évesek
16-17 évesek
14 évesek

15 évesek
16-17 évesek

N
23
25
18
23
25
18
23
25
18

Mean
7,22
6,08
5,44

62,09

56,16

53,72

72,43

69,64

68,67

1,838

3,394

0.875

NS

p<0,05

NS
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6. tAblazat: A diszkriminaneiaanalizis eredményei

Véltozék Wilks’ F dfl df2 Sig.
lambda

Kooperativ tanulas 0,979 0,688 2 63 0,506
Csapaton belili szerep 0,999 0,024 2 63 0,976
Fejlédésre valo torekvés 0,982 0,586 2 63 0,560
Hibéazastol, bintetéstol

valo félelem 0,881 4,242 2 63 0,019
Egyenl6tlen elismerés 0,917 2,833 2 63 0,066
Csapaton beluli

rivalizalas 0,966 1,115 2 63 0,334
Motivacié hianya 0,945 1.838 2 63 0,168
Kilsé motivacio 0,903 3,393 2 63 0,040
Bels6é motivacio 0,974 0,857 2 63 0,430

Az eredmények alapjan tehat kijelenthetjiik, hogy az életkori csopor-
tok tekintetében a kilenc valtozé mentén nem kildnithetéek el a fiatal
véalogatott jégkorongozok.

Kovetkeztetések, ajanlasok

Munkank soran két f6 teriileten feltett kérdésre tudtunk valaszolni,
el6sz6r arra, hogy az egyes korosztalyok kilonbdznek-e a feladatkézpon-
tlsag, az ego, illetve a motivacio tekintetében?

A kérdésre a vizsgalt minta alapjan a PMCSQ-2 esetében a harom cso-
port egyetlen mért valtozd esetében mutat szignifikans eltérést a csopor-
tok atlageredményei kozott, ez pedig a Hibazastol, buntetéstdl vald féle-
lem (F = 4,242; p<0,05), melyet a 15 évesek produkaltak.

Az SMS-kérd6iv valaszai alapjan szintén egyetlen valtozé, a Kilsé
motivécio (F=3,394, p<0,05) mutat statisztikai kiillonbséget.

Masodszor arra a kérdésre kerestiik a valaszt, vajon az egyes koroszta-
lyok az egyes mért valtozok tekintetben elkilonithet6ek-e és ha igen,
mely valtozok mentén?

A PMCSQ-2 alapjan a Hibazastol, buntetést6l valo félelem esetében a
15 évesek azok, akik a legjobban félnek attol, hogy valamilyen hibat
kovetnek el. A Tukey-proba kimutatta, hogy a kozéps6é korcsoport szig-
nifikansan elkulonil a legid6sebbektél, akiknél a legalacsonyabb értéket
mértlk e valtozo esetében.

Az SMS-kérddiv esetében a vizsgalt minta alapjan Kijelenthetjlk,
hogy minél id6sebb a jégkorongozd, a motivacio e fajtaja annal kisebb
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értéket vesz fel, amit kilonbségként mutatott ki a legfiatalabb és a legid6-
sebbek kozott.

Valaszok a hipotézisekre

HI : Afiatalabb korosztalyos valogatott jégkorongozék feladatkézpon-
tlség tekintetében nem alacsonyabb értéket értek el, mint az id6sebbek.
A vizsgalt mintan feltevésiink nem igazolddott be.

H2: A fiatalabb sportoldk kérében nem mértiink alacsonyabb egoszin-
tet, mint az idésebbek kdzott. A feltevésink nem igazolédott be.

H3: Az a feltételezésiink, hogy a felmért fiatal jégkorongozék az élet-
kori csoportok vetiletében a mért valtozok mentén elkilonilnek, a
Hibazastol, blntetéstdl valo félelem esetében kimutathatd volt, tehat fel-
tevéslink részben igazoltnak tekinthetd.

Ajanlasként az fogalmazhatd meg, hogy a motivacids osszetevék jobb
megismerésével ajégkorongozok teljesitményére hatd tényezdket jobban
meg lehet érteni, ezaltal a tudas birtokaban valtozasokat is lehet alkal-
mazni. Az észlelt motivacids kdrnyezetre vonatkozé adatokat a megfeleld
fejlesztési folyamatok kialakitasakor, a menedzseri kornyezet valtoz-
tatasanal érdemes lenne minden klubban figyelembe venni, nemcsak a
Magyar Jégkorong Szovetség kozponti programjainal. Fontos lenne az
egész magyar sport fejlédésének szempontjabol, hogy a sportszakem-
berek pontosan értsék a sportoldikban mikodd folyamatokat, ezek
hianyaban a tehetség nem tud genetikai optimum szintjére érni, hiszen a
kiégés, a drop-out jelenség is Osszefiiggésbe hozhaté a nem megfelelé
fejlesztéssel.
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The sport psychological work did with
the Hungarian national football team
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Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudoméanyi Kar,
Sporttudomanyi Doktori Iskola

Osszefoglald

A szerzd a Magyar Labdarigd Szovetség megbizasabol 2007 és 2010 kozott
dolgozott a nemzeti labdarig6-vélogatott mellett. Tanulményaban az itt
végzett sportpszicholdgiai munkafolyamatot ismerteti, bemutja az alkalma-
zott diagnosztikai eszk6zoket, azokat a mddszertani irdnyzatokat, amelyeket
a csapattal valé egyittm(kddésben alkalmazott, kilonds tekintettel a csopor-
tos konzultacio, a T-csoport, a neuorolingvisztikus programozas (NLP), és a
mentaltréning elemeinek alkalmazasi lehet6ségére. Bemutatott néhany olyan
technikat, amelyeket nagyon hatékonyan lehet alkalmazni a csapatteljesit-
mény javitasara, ugymint a célprogramozas, a coaching, a visszajelz6 keret,
a figyelemtréning és a kilénb6z6 tematikus tréningjatékok.

Kulcsszavak: labdarugas, sportpszichologia, coaching, csapatépités, csapat-
hatékonyséag, csoportmddszerek.

Abstract

I was assigned to work with the Hungarian football team between 2007 and
2010 by the Hungarian Football Federation. In my study, | described this
sports psychological labour process, demonstrating mainly the psychological
method and process | applied while working with the team. In the study, I also
introduced the diagnostic tools and the methodology | used in this job, focusing
on the application potential of elements such as group consultations, T-groups,
neuoro-linguistic programming (NLP) and mental training. | introduced some
techniques that can be used very effectively to improve team performance, such
as target programming, coaching, feedback framework, attention training and
different thematic training games.
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team effectiveness, team building.

»,Mindig egy Belsd Jaték jatszodik le az elmédben,

fuggetlendl attél, hogy milyen kuls6 jatékot jatszol.

A kiils6 jatékod sikere és kudarca kozott az a kilénbség,

hogy mennyire vagy tudatdban ennek a Bels6 Jatéknak.”
(Tini Gallwey)

Bevezetés

A sportpszichol6gia, mint alkalmazott pszicholdgiai ag, tobb tudomany
hatarteriiletén helyezkedik el. igy nem hagyhatéak figyelmen Kivil az
ismeretelméletek, a sporttudomanyos ismeretek, az egészségtudomanyos
eredmények, és a kilonbdz6 pszicholdgiai elméleti irdnyzatok ered-
ményei sem. Meglehetésen sokszinli maga a sportpszicholégia is, mint
tudomany. Pszicholdgiai értelemben is tobb elméleti és gyakorlati méd-
szertani irdnyzat valaszthatd és alkalmazhaté a szakemberek szdmara.
A sportpszichologia egyik f6 terlilete a sportoldi kozdsségekben, a sport-
csoportokban vagy csapatsportagakban végzett gyakorlati munka. A nem-
zetk6zi gyakorlatban ma mar természetes a sportpszicholégusok rész-
vétele a csapatok mellett m(ikddd szakmai stabokban. A hazai csapatok is
egyre inkabb igénybe veszik a sportpszichol6gia altal nydjtott lehet6-
seégeket. A sportcsapatok hatékonyabb miikddésének segitése, a csapat-
épités pszicholdgiai tamogatasa - és ez altal a csapattagok, valamint az
egész csapat teljesitményének fokozasa érdekében - fontos terillete a
sportpszicholdgidnak. A csapatokkal dolgoz6 pszicholdgusnak az egyéni
fejlesztési lehetségeken tdl tisztaban kell lennie a csoportfolyamatokkal,
a csapatdinamikaval, a kohéziot befolyasold tényezbkkel, a vezetési és
kommunikécids jelenségek torvényszeriiségeivel. Az egyéni és a csapat-
teljesitmények pszicholdgiai 0OsszetevBinek eltéréseib6l adodik, hogy
a csapat eredményessége nem csupan az egyuttest alkotd tagok egyéni tel-
jesit6képességeinek ©sszege. Napjainkban egyre szaporodnak a sport-
agspecifikus pszicholoégiai tanulmanyok, kényvek a nemzetkézi szakiro-
dalomban. A munkédk szerz8i egy-egy sportdggal hosszu éveken &t
eltoltott gyakorlati sportpszicholdgiai tapasztalatok, és elméleti kutatasi
eredmények felhasznalasaval tesznek Kkisérletet arra, hogy az adott
sportagban specialisan alkalmazhatd pszicholdgiai ismereteket és gyakor-
lati modszereket leirjak. igy talalkozhatunk a tenisz, a golf, a labdarigas
stb. pszicholdgiajardl szolé szakirodalommal, illetve beszélhetliink az
ezekkel a sportagakkal foglalkozo teniszpszicholdgus, golfpszicholdgus,
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futballpszicholégus, és mas sportagspecifikus szakemberekrél. Ez csak
ott lehetséges, ahol a sportagak fel6li igény nagy, és a képzett szakembe-
rek kinalata ezzel 6sszhangban van. A hazai sportszdvetségek és -egyesi-
letek korében is egyre nagyobb az igény sportpszicholdgusok bevonasara
a kilénboz6 csapatsportagakban. A megindult sportpszichologus-képzés
segitségével egyre nagyobb az esély arra, hogy a sportpszicholégusok
sportag irdnti affinitdsa mind gyakrabban talalkozzon a sportagi igények-
kel.

Dolgozatomban a magyar labdarigo-valogatottal végzett sportpszi-
cholégiai munkéat foglalom 6ssze. 2007-t6l 2010-ig dolgoztam a nemzeti
valogatott stabjaban. Ez alatt az id6 alatt két szdvetségi kapitanya volt a
csapatnak, két kulonboz6 koncepcid, vezetSi stratégia szerint dolgozd
edz6 mellett folytatdlagosan végeztem a munkamat.

Irodalmi attekintés

M@ér a szociélpszicholdgia és a sportpszichologia kezdetét egyarant jelen-
t6 Triplett-kisérletek (1898) is vizsgaltak az egyiittes tevékenységek tarsas
hatasainak torvényszer(ségeit (Weinberg, Gould, 1995). Triplett tobbek
kozott az egylttmiikddés és versengés jelenségeit tanulmanyozta, igy a
tarsas serkentést, ami azt jelenti, hogy példaul a kerékparversenyz6k
ugyanazt a versenytavot tarsak jelenlétében gyorsabban teljesitik, mint
egyedil. Az egyéni versenyszdmokban az ellenfeleknek is van facilital6
szerepe (természetesen gatlé szerepe is), az Ugynevezett ko-aktiv tipusd
csapatsportdgakban a csapattarsaknak is fokozott serkent6 hatasa van. Az
olyan interaktiv jellegl csapatsportdgakban, mint a labdajatékok, még
erdsebb lehet a jatékosok egymasra val6 teljesitményt el@segité hatasa.
A versenyeken, mérkdzéseken részt vevd egyéni és csapatsportolok tel-
jesitményét a tarsak és ellenfelek jelenlétén kivil a kdzdnség tamogatd
vagy ellenséges magatartdsa nagymértékben alakitja. A csapatsportagak
kozott a feladatkohézio alapjan harom kiilonb6zé tipust kiilénbdztetlink
meg (Weinberg, Gould, 1995). Egyik a mar emlitett ko-aktiv tipust csapa-
tok, ahol az egyénileg elért eredmények, teljesitmények 0Osszeadddnak
(pl. a vivas csapatversenyszamai), de a versenyz6k gyakorlatilag egy-
mastdl fliggetlenil szerepelnek. A masik tipus az interaktiv csapatok, ahol
a csapattarsakkal valé folyamatos interakcidban alakul ki a kdzos teljesit-
meény és az eredmény (ilyenek a sportjatékok, a labdajatékok). A har-
madik tipus a kevert, ko-aktiv és interaktiv csapatok, ahol a csapattagok
az egyéni teljesitményeikkel ugy jarulnak hozzé a k6zos teljesitményhez,
hogy valamilyen mértékben van lehet6ség az egymassal folytatott inter-
akciodra, s ekdzben egytt igyekeznek elérni a kozos célt (ilyen pl. a kajak-
kenu vagy az evezés csapathajo-versenyszamai). A kevert tipustdaknal
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kdzepes, a ko-aktivnal alacsony, mig az interaktiv csapatoknal a legma-
gasabb a kohézi6. Tehét a labdarGigas egy interaktiv, magas kohézigju
sportag.

Szocidlpszicholdgiai értelemben kiulonbség van az emberek egy
id6ben és azonos térben vald gyilekezete, a csoport és a tdmeg kozott.
Sportpszicholégiai szempontbdl még a csoport és a csapat kozott is
kilénbséget kell tenniink a meglévé hasonlésdgok mellett. A csoportot és
a csapatot is ko6zos célok jellemzik, és mind a kett6nek a tagjai egyuttes
tevékenységet végeznek, valamint a tagok kdzoétt interakcio torténik, ezek
egyben a feltételei is a csoportnak. A csoport az egymassal meghatarozott
szerepviszonyban all6 egyének olyan egylttese, ahol az egyes tagok
viselkedését a kollektiva altal kialakitott és kovetett értékek, normak
szabalyozzak. A csapattd alakulas folyamata a sportban még tovabbi
ismérvekkel rendelkezik. Ez a folyamat, a kiscsoportok fejl6dése négy
szakaszbdl all. A (1)formalodas szakaszaban a csapattagok kozott elin-
dulnak az interperszonalis formalis és informalis kapcsolatok. Ezekben az
edzd is részt vesz, de még nem alakult ki a mitudat. A (2) viharzas
fazisdban elindul a csapat tagjai kozott egy kiizdelem a pozicidkért, mivel
a csapat egy - vezet6k altal - meghatarozott céllal, feladattal jott létre.
Mindenkinek a szerepét, feladatat, pozicidjat kijeloli az edz6, ami
csOkkenti a bizonytalansagot. Mégis harc folyik (pl. a kezd@csapatba
kerllésért) az azonos poszton jatszo jatékosok kozott, gyakoriak a kon-
fliktusok. llyenkor nagyon fontos az edz6 részérdl a vilagos, targyilagos
kommunikacio a szerepek tisztazdsaban. A (3) normalizalédas szakasza-
ba érkezve a kozos cél elérése érdekében kezd kialakulni a megfeleld
egylittm(kodés, a csapattagok egyre inkdbb tudnak azonosulni a csapat-
ban elfoglalt helytkkel, szereplkkel, és ald tudjak rendelni egyéni
érdekeiket a kozosség érdekeinek, er6sddik a kohézid, ndvekszik a csapat-
egység, a tagok hatékonysaga, elismertsége és elégedettsége. A (4) telje-
sités fazisaban kialakul a megfeleld csapatszerkezet, befejez6dik a struk-
turélodas, a palyan kivil és belll, javulnak az interakciok. A csapattagok
szerepe megszilardul, a teljesitmények elérésére fdokuszalnak, ebben
tdmogatjak egymast, és a csapatsiker elérése lesz szamukra az elsédleges
(Weinberg, Gould, 1995; Nagykaldi, 1998).

A sikeres csapatépités soran ezeket a fazisokat és a csoportdinamikai
szemléletmddot a sportcsapatok elemzésében és alakitasaban érdemes
figyelembe venni a csapatokkal dolgozé szakemberek, sportvezet6k, edzok,
sportpszichologusok egyiittmikoédésekor. Ez a csapatépitési folyamat kissé
eltér6 a klubcsapatoknal és a valogatottaknal, de mindkét esetben
torvényszer(en atesnek rajtuk a csapatok. Hogy ez minél hatékonyabban
valdsuljon meg, és hogy eljuthassanak a negyedik szakaszba, céltudatos,
tervszer( és szakszerl munkara van sziikség. A labdarigas sportagban is
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hasonl6an jatszddik le a csapatta fejl6dés folyamata. Sajatos feladatot jelent
a csapatépités egy nemzeti valogatott esetében, hiszen a hazai jatékosok
mellett ahol a kilénb6z6 klubokbol, ma mar kilonbdz6 orszagokban
profiként jatszé ,,idegenlégidosokbdl” verbuvalddik az egyittes. A jatékosok
csak bizonyos id6énként vannak egyitt kozos felkészilés céljabal,
edz6taborok, valogatott 6sszetartasok, mérkdzések alkalmaval.

A csapatok mellett végzett sportpszicholdgiai munkat illetéen a szak-
irodalom az alabbi teriileteket tartja a legfontosabbnak: csoport- és csa-
patdinamika, csapatkohézio, vezetés és kommunikacié. A csapatokkal
megoldand6 - az egyéni problémakon tuali - pszicholdgiai feladatokat,
illetve kezelendd probléméakat ezek a teriiletek hatarozzak meg. Egy csapa-
ton belul lehetnek egyéni probléméak az egyes jatékosokndl, és eltérd
igények is a pszicholdgiai segitségre. Ezek hasonlak a més sportoléknal
el6fordulé mentélis problémékhoz. Természetesen vannak olyan jaté-
kosok, akik ugy érzik, hogy nincs szlikséguk sportpszicholégiai segitség-
re, és olyanok is, akiknek van problémajuk, de nincs problématudatuk,
nem érzékelik problémasnak a helyzetiiket. Ezek eltér6 motivaltsagot
jelentenek a kozos, egész csapatot érintd fejleszté munkaban is. Jorge
Valdano argentin futballpszicholdgus szerint: ,,Nem csak arrél van szo,
hogy megtanitsuk egy individualistanak, hogyan boldogulhat a csapattal.
Arrdl van sz06, hogy megértessiik a csapattal, hogyan banjon egy individ-
ualistaval. A kollektiv gondolkodas miatt elsikkadt a tehetség!”
(Baumann, 2002) Ma mar egy-egy nehezen kezelhet6, de tehetséges
jatékos beillesztésére, befogadasara egy csapatba a tobbi jatékosnak is -
az edzOkkel egyutt - torekednie kell, nem csak az egyénnek kell eréfe-
szitéseket tenni arra, hogy beilleszkedhessen.

Néhany a sportoldkkal leggyakrabban el6forduld pszicholdgiai prob-
Iéma: inkonzisztens teljesitmény, teljesitménymegtorpanas, motivacids
probléméak (alulmotivaltsag), a figyelemkoncentracio akadalyai, stressz-
és megkiizdési probléméak, kapcsolati probléméak (edzdével, tarsakkal),
maganéleti (csaladi) problémak, joviképprobléeméak. Ezek a problémék
nem csak egyénileg, az egész csapat szintjén is jelentkezhetnek, ame-
lyeknek a hatékony miikodés, ajo teljesitmény szempontjabol akadalyoz6
szerepik lehet.

A labdaragas pszicholégiajaval foglalkoz6 tanulményok egy része a
gyakorlat oldalarol agy kozeliti meg a kérdést, hogy miben segithet egy
pszichologus a labdarug6 jatékosoknak? Egy ilyen tematikat mutat be az
alabbi felsorolas (O'Keefe, 2002):

» Célprogramozas: a jatékosok célkialakitasa kivald lehetdség az
onbizalom és a motivacio fejlesztésére.

» Motivacio: az egész szezonban az edz6nek folyamatosan dolga van
motivacids kérdésekkel.
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+ Onbizalom: az 6nbizalom hianya mindig teljesitménycsokkent6 ha-
tasu.

* Stressz, szorongas: a legtobb jatékos megtapasztalta mar az idegessé-
get egy nagy tétre mené mérk6zés el6tt.

» Mentélis elképzelések (imaginacio): a gyakorlati képességek folya-
mata inkadbb a mentélis gyakorlas, mintsem csak a fizikai gyakorlas soran
lesznek hatékonyak.

» Koncentracio és mentélis kontroll: csak kevés jatékos koncentral
aktuélisan a valodi képességeinek megfelelGen.

» Csapatépités (pszicholdgiai néz6pontd): a csapatépités soran az edz6k-
nek figyelembe kell venni ajatékosok személyiségét.

» Csapatkommunikécié: néhany edzd és jatékos j6 kommunikacios
készséggel rendelkezik, a tobbieknél fontos a fejlesztés.

» Csapatszellem: kialakulasdban lényeges szerepet jatszik az attitlid,
a viselkedés, a fegyelem.

* ,Z06naba” kerilés (optimalis teljesitményzéna): a flow-allapothoz hason-
I6an a feladatok, a mérkdzések kihivas jellegét és a jatékosok készségeit
kell optimalizalni.

Ezen teruletek fejlesztésében nagyon jol hasznalhatéak a kiilonbdzé
csoportos mddszerek (Csoportos konzultacidk, T-csoport, NLP-tréning,
Mentaltréning, Csoportanalizis, Tranzakcié-analizis, Gordon-mddszer
sth.). A csapattal térténé direkt foglalkozasok mellett nagyon hasznos a
parhuzamos edz6konzultaciok folytatdsa, mint indirekt segitési lehet6-
sége a csapatnak. Itt az edz6vel torténd megbeszélések soran a csapat tel-
jesitményét érint6 lehet6ségeket targyaljuk, amit a szakember beépit a sajat
munkéajaba az edzéseken és mérk&zéseken, igy segitve a sajat és a csapata
eredményességét.

Munkéank soran kozponti szerepet jatszottak a csoportmddszerek, és
azok kiilonbozd elemeinek alkalmazasai. Ami kdzos, az a csoporthatas,
amelynek a csapattagok egyéni, 6nismereti készségfejlesztésében is jelen-
ts szerepe van. Ezért az egyéni fejlesztés egyik lehetdsége, eszkbze egy-
ben, amelyek a sportcsapatok, igy egy labdarigocsapat pszicholdgiai
készségfejlesztésében is jol alkalmazhatdak. A vélogatottal végzett cso-
portmunka keretei azonban specialisan alakulnak a talalkozasok id6- és
térbeli korlatozottsdga miatt.

Csoportos konzultacio
Az egyéni és csoportos konzultacié interperszonalis kapcsolatokat foglal

magaba. Gyakran egyéni szinten folyik, ahol bizalmas Iégkor alakul ki
a konzultans és a kliens kozott, ami lehetévé teszi a kommunikéaciot,
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a feltarast, a valtozast és a fejl6édést. A konzultacidéban a kliensnek meg-
van az az elénye, hogy azonnali visszajelzést kap a konzultanstol a
viselkedését, érzéseit és terveit illetéen. A barmely konzultacional végbe-
mend fejlédés és valtozas mértékét négy tényezd, a konzultans, a kliens,
a tér- és idébeli keret, illetve személyi keret és az elméleti iranyzat
hatarozza meg.

A csoportos konzulticié a csapatok esetében gyakran igen hatékony
maodszer. A csoport gazdasagos és hatékony eszkéz a hasonlé prob-
Iéméakkal kiuzd6 egyének segitésében. Az egyéni és a csoportos konzulté-
ci6 specialis kommunikaciot jelent akliens és a segit6 szakember kdzott,
de meg kell kiilénboztetni a tandcsadas fogalméatdl, ami szintén egyfajta
segitd jellegd kommunikaciot jelent.

A csapatsportdgakban a gy6zelem és a vereség is csapatmunka. Ha a
csapattagoknak alland6an problémaékat kell megoldaniuk egymas kozott,
kevesebb energiajuk és koncentral6képességiilk marad a versenyre. Az
edzbkkel végzett sikeres konzultdciok mintat nydjthatnak arra. hogyan
kommunikaljanak a jatékosokkal. Az edz&knek megfigyeléseik alapjan,
ilyen kérdéseket kell feltenniiik: A csapatjatékosai jol kijonnek egymaés-
sal? Egyesek félrehizodnak-e a tobbiekt6l? Toltenek-e egytt idét a csapat-
talalkoz6kon, a kozos feladatokon kivill? Vannak-e vitdk a csapattagok
kozott az edzéseken, de kilondsen a pélyan kivil? Van-e akit szandé-
kosan kikozositenek vagy durvéan bantanak? Ezekrdl a folyamatokrél az
edz6nek tudnia kell annak ellenére, hogy néha elhangzik: ,,A palyan Kivil
a jatékosok magéanélete az 6 dolguk.” Az edz6knek fontos megismerni
minden sportoljuk elégedettségi szintjet. A boldogtalan jatékos nem
motivalt és nem hatékony.

A csapatmegbeszélés mas okbdl, a személyes vagy interperszonalis
problémakon kivil is szikséges. Az edz6k egyetértenek abban, hogy az
Osszetartas, a kohézid - amit csapatszellemnek is neveznek - és a magas
erkolcsi szinvonal olyan csapatjellemz6k, amelyek javitjak ajatékteljesit-
ményt. A jatékosoknak fontos, hogy elégedettek legyenek a csapattal, és
koélcsondsen tAmogassak egymast. Amikor a kohézio és az erkblcs nem
éri el akivant szintet, az egész csapattal vagy egy csoporttal helyénval6 a
konzultacid arrol, hogy mi okozza a széthlzast. Az edz6k nem diktalhat-
jak a nagyobb Osszetartast, a kohéziot, a moralt és a tagok elégedettségét.
A csapatmegbeszélések f6 célja tehat az lehet, hogy a jatékosok vitajat
lehet6vé tegylik csoportos keretbe, hogy megoldjuk a problémakat, vagy
szembesitsik 6ket azokkal, és foglalkozzunk veluk (Nagy, 2002).
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T-csOport

A tréninghelyzet olyan emberek egyiittese, szemt6l-szembe csoport, ahol
a résztvevdk egymast kozvetlenul érzékelik, s egymassal rendszeresen
interakcioba Iépnek (Rudas, 2009). A tréning kialakulasa tag értelemben
az Oskorig nyulik vissza, ahol az U(jabb nemzedékek tanitisdban a
kozbdsségnek, a csoportnak fontos szerepe volt. Sziikén vett alapjai mégis
a 20. szdzadban rakodtak le. Elterjedésiikben Sigmund Freud és Kurt
Lewin jatszottak meghataroz6 szerepet.

Freud 1906-ban egy tizf6s csoportot szervezett azzal a céllal, hogy
feltarja a csoport tagjainak kiilonbdz6 gondolatait, fantaziait és életta-
pasztalatait.

Lewin szerint a valtozas kivalté oka gyakran a csoportban kapott vissza-
jelzés. Kutatdsai - autokracia-demokracia, akcidkutatasok —az emberi
er6forras-feltard, a vezet6képz6 tréningek alapjait teremtették meg.
Programja volt az alapja a T-csoportoknak. Az USA-ban 1947-ben létre-
jott az Orszagos Oktatési Laboratorium, amelynek az irdnyitasaval elkez-
dédtek a csoportfolyamat- és csoportdinamikai megfigyelések és ezek
eredményeinek alkalmazésa a készségfejlesztésben. Ennek nyoman maés
orszagokban is elterjedt a csoportozas a vallalati szféraban.

Az 1990-es évekre Magyarorszagon is kialakult a tréningek két f6
irdnyzata: az Ugynevezett hard irdnyzat, ahol a tréner direktiv és a soft
irdnyzat, ahol nondirektiv a médszer (Rudas, 2009).

A tréningcsoport a tagok kapcsolatai szerint kétféle lehet: ismerdsok-
b6l allé csoport (face toface), idegenekbél all6 csoport (stranger). A sport-
csapatok inkabb az el6bbi tipusba sorolhatok, még ha néhany jatékos
cserél6dik is olykor.

A T-csoportban a tanulds a csoportbeli élmények, cselekvés soran
torténik. A tréning-csoport kdzponti eleme a strukturélt - tapasztalat-
szerzd - gyakorlat, aminek segitségével valodi élethelyzeteket szim-
bolizalunk jatékos formaban, igy a résztvevék kiprobaljak magukat a
kiillonboz6 helyzetekben. Kolb szerint a tapasztalati tanulas folyamatanak
négy szakasza van (Rudas, 2009):

* cselekvés és tapasztalat,

» megfigyelés és reflexio,

* absztrakcid és altalanosités,

* a tanultak tesztelése.

A tréning folyaman a csoporttagok kozosen kialakitott szabalyok
szerint dolgoznak. A hangsaly az ,,itt és most”-on van. A T-csoportos
foglalkozédsok hat&séra javul a résztvevék Onismerete, belsé autonomidja,
személyes hatékonysaga, atagok kapcsolatai szorosabba valnak, er6soédik
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a bizalom, toleransabbak lesznek egymaéssal, egymas jobb megértésére
torekszenek, javul a csoportlégkor. A sajat élmény( tanulds fejleszti a
vezet6i és egylttmikddési készséget, javitja a kommunikaciot, a probléma-
megoldd készséget.

A T-csoport modszere alkalmas a sportoldi csoportok, csapatok
készségfejlesztésére, még ha csak elemeiben alkalmazzak is. A sportcsapa-
tokkal végzett készségfejlesztések nem klasszikus T-csoportok minden
esetben. Erre ritkdn van lehet6ség és/vagy id6, pedig nagyon hatékony
lenne teljes tréningfolyamatot végigcsinalni (csapatépitd tréningeken tébb
csapat szokott részt venni).

NLP-tréning

A neurolingvisztikus programozas (NLP) azokat az 0sszefliggéseket irja
le, amelyek az emberi kommunikacié pszichofizioldgiai folyamatai,
nyelvi struktdrdi a szubjektiv gondolkodasmodok és tapasztaldsmintak
kozott - szocializaciotol fliggd - fennallnak (O ’Connor, Seymour, 1990).
A hetvenes évek elején meriilt fel az a kérdés, hogy vajon pontosan mit6l
hatékony az emberi kommunikaci6? Hogyan kell a kommunikaciot
kivitelezni, hogy az hatékony legyen? Van-e az emberi kommunikacio-
nak egyaltalan pontos és Iényeges szempontokba foglalhat6 algoritmusa?

Az NLP gyobkereit Fritz Peris (1973) Gestalt-terdpias, Virginia Satir
és munkatarsai (1991) csaladterapias, valamint a hipnotiz6r Milton H.
Erickson munkéassaga alkotjak. Utobbi kommunikéaciés mintainak
felismerése és haszndalata jelenti az NLP rendszerének jo részét.
Erickson sokat idézett mondésa, miszerint ,,a tudattalan résziink sokkal
bélcsebb, mint mi magunk”, s ennek felhasznaldsa és kommunikativ
mUveletekké alakitasa - transzélményben végzett NLP-technikéak soran
- mar olyan mddszerszintézis, amely kordbban nem volt lehetséges
(Bandler, 1985).

Az NLP modszerének lényeges vonasa, hogy jov6orientalt, szemben
sokféle kordbbi szemlélettel, melyekre inkdbb a multorientacioé volt a
jellemz8. A problémaorientacié helyett a célorientacid kerll el6térbe,
azaz hogy mit (mely viselkedést), mikor és hol (mely id6ben és milyen
szituacidban kell haszndlni), valamint hogyan (vagyis hogyan kell azt a
kommunikéciot Kivitelezni), hogy hatékony legyen. Az NLP integrélt,
kognitiv szemléletli rendszerelv(i imaginativ pszichoterapias maodszer.
A neurolingvisztikus pszichoterapia (NLPt) célorientalt pszichoterapias
eljaras, kulénos tekintettel a személyiség reprezentacids rendszereinek,
szimbdlumainak, metaforainak és kapcsolati mintazatainak alkalma-
zasara. Az egyeéni és csoportos fejlesztéshben is hatékonyan alkalmazhat6-
ak az NLP-technikdk. Az NLP leginkdbb azaltal valt ismertté és elis-



NAGY SANDOR: A MAGYAR LABDARUGO-VALOGATOTTAL...

mérté, hogy el6szor tudta Osszegezni és pontos muveleti rendszerbe
foglalni a kommunikativ folyamatok mukddéseét.

Merttaltréning

A mentaltréning mddszere olyan folyamat, amely pszicholdgiai technikak
alkalmazasat jelenti mentélis képességek fejlesztésére, célja, hogy javitsa
a teljesitményt, stabilizalja a jo teljesit6készséget. A mentéltréning segit-
segével hatékonyabban tanulhatnak 0j mozgasokat, technikdkat a spor-
toldk, valamint gyorsabban javithatjak a hibakat a mozgasvégrehajtasban.
Ezzel a mddszerrel taktikai elemeket is gyakorolhatnak, tanulhatnak,
és az optimalis versenyallapotba vald kerlést is el6 lehet segiteni vele.
A mentaltréning elsajatitasaval és alkalmazasaval a jatékosok jelentdsen
tudjak javitani a mérkézésre val6 felkésziilés hatékonysagat.

A mentéltréning olyan részteriletek fejlesztésére is alkalmas, mint

« a fizioldgiai reakciok kezelése,

* a pszichologiai készségek erfsitése,
a sportkészségek gyakorlasa,
a stresszkezelés,
a motivacio fejlesztése,
* az Onbizalom er6sitése,
« a koncentracid javitasa,
» az onmegfigyelés képességének fejlesztése,
» a megfigyelési készségek javitasa,
* az edzésstratégia kialakitésa,
« a taktikai elemek gyakorlasa,
» a személyek kozotti kapcsolatok erésitése,
« a problémamegoldas,
a sérilésbdl vald felépiilés tAmogatasa.

A sportpszichol6giai szakirodalomban a mentaltréning tobbféle madd-
szerét irtdk le, amelyek az egyéni és a csoportos fejlesztéshen is alkal-
mazhatdak. A sajat gyakorlatomban Kkialakitott mentaltréning-technikat
alapvet6en Unestahl és Dodd (1982), illetve az Orlick (1986) altal leirt
maddszer hatarozta meg. az Mindkett6ben kozds, hogy egy relaxacios
technikaval létrehozott mddosult tudatéllapotban torténé imaginacid
vagy vizualizacio, majd specidlis célformuldk (6nszuggesztiok) segit-
ségével lehet az adott sportdgban a teljesitményjavulashoz sziikséges
tényezOket befolyasolni. Az altalam kialakitott mentaltréning maddszer
elsajatitdsa harom szakaszbol all: (1) relaxacio, (2) imaginacié és (3)
dnszuggesztid.
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Coaching

Ma még kevéssé elterjedt a vezet6i coaching alkalmazésa, mind a sport-
pszicholdgiai, mind az edz8i, sportvezet6i gyakorlatban. A coaching az
egyeéni és a csoportos fejlesztésben is hatékony mddszer. A coaching annak
az intenziv emberi talalkozasnak fenntartott hely, ahol két ember szdvet-
séget kot arra, hogy egyitt haladnak a tanulas egy specialis 6svényén, prob-
lémékat oldanak meg, dontéseket készitenek elé. A folyamat végén mind-
ketten, a coach és a coachee - a ,,coach-olf’ személy - is gy fogja gondo-
Ini, j6 talalkozas volt, sokat kaptak egymastdl, és el6reléptek az életiikben
(Sarvari, 2008). Egy csapat esetében a coaching leginkdbb a vezet6edz6-
vel alkalmazhaté mddszer. Ma még kevés edzd ismeri és igényli ezt a mod-
szert, pedig ez egyben mintét is nyujthat arra, hogy 6k a sajat vezet6i gya-
korlatukba beépitve, hatékony vezet6i stilust sajatitsanak el.

A vélogatott csapattal végzett munka folyamata

A magyar labdartgo-valogatottal elvégzett pszicholdgiai munka folya-
matat 6sszefoglalva, csak azokat a munkafazisokat ismertetem, amelyeket
az egész csapattal folytattam, tehat féként a csoportos fejlesztési
lehet6ségeket mutatom be:

» diagnosztika (visszajelzés, tudatositas);

» a mentalis készenlétfejlesztése (célkialakitas, mentaltréning, attit(id-
valtoztatas);

« stresszkezelés (a mérk6zésstressz és a varatlan helyzetek kezelése,
a siker és a kudarc

feldolgozasa);

» mérkézéstervezés (visszajelz6 keret, akciotervezés, teljesitményérté-
kelés, hibajavitas);

« figyelemtréning (figyelemvizsgélat, figyelemiranyitas, jelenre figye-
1és);

* a csapatépités pszicholdgiai tamogatasa (csapatdinamika, tréning-
jatékok, kommunikéacio);

» a motivacio erdsitése, remotivalas (meggy6z6dések, fékusztechnika).

Emellett természetesen az egyes jatékosok egyéni problémaival valo
foglalkozés is a munkam része volt, hiszen tobb jatékos is megkeresett
killénboz6 kérésekkel. A csapatdsszetartadsok alkalmaval taldlkoztam a
jatékosokkal, ezek az id6pontok alltak rendelkezésemre a pszicholégiai
fejlesztd, illetve felkészitd program megvaldsitasara. Ezek az ,,alkalmak”
nem egy-egy Ulést jelentenek, hanem a csapat felkészllési dsszetarta-
sainak a szamat. Minden alkalommal igyekeztem legaldbb két csapat-
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foglalkozést tartani, volt olyan, amikor csak egyet, de olyan is, amikor
harmat tartottam az edzG6taborok soran.

A diagnosztikus eredmények tudatositasa

A tesztek eredményeinek az egész csapatra vonatkozé atlagait egy cso-
portos visszajelzés keretében beszéltem meg a csapattal. Itt a kiilénb6z6
tesztekben mért eredményeket és mentélis tényez6ket értelmeztem. Egy
jellemz&t nem csak egy teszt segitségével mértem, igy a lényeges kedvez6
vagy kedvezétlen tendencidkat emeltik ki, mint a csapat erdsségeit,
illetve gyengébb oldalait, vagyis fejlesztendd terileteit. Az egyéni ered-
ményeket a jatékosokkal egyénileg beszéltem meg. A tesztekb6l kapott
informaciok tudatositasa a szakirodalom szerint is hozzéjarul a sportolok
teljesitményének javulasdhoz. Tapasztalatom szerint az er6sségek vissza-
jelzése egyfajta pozitiv meger@sitésként hat és az Onbizalmat erdsiti a
jatékosokban, mig a hianyossagok visszajelzése csokkenti azt a bizonyta-
lansagbol adddd fesziiltséget, amit éreznek a sajat hianyossagaikat
illetéen. Ugyanakkor elindul egy tudatosabb viszonyulas a sajat felkészii-
Iéset illetben. A csoportos megbeszélésnek el6nye az, hogy a csapatban
egy egységesebb gondolkodas veszi kezdetét a problémakrol és azok
megoldasarol a teljesitményndvelés érdekében.

A mentalis készenlét fejlesztése

A magas szintli teljesitmények eléréséhez a megfelel6 mentélis
képességek megléte esetén is nélkilozhetetlen a megfelel6 készenléti
allapotba kertilés. Egyes szerzék ugy fogalmaznak, hogy a beallitodas
megfelel6 mindsége nélkil nem tudjdk a sportolék, a csapatok elérni az
optimalis vagy maximalis teljesit6képesseégiiket. Ennek a készenléti
allapotnak a jellemz6je egy olyan pozitiv attitGdminéség, amelynek az
Osszetev6i a pozitiv elvards onmaguktdl, az 6nmagukrdl valé pozitiv
elképzelés, az dnbecsiilés, az dnkontroll és a céltudatossag.

Célkitlizés

A céltudatossag erdsitése érdekében az egyik csapatiilésnek az volt a f§
témaja, hogy ezeket a tényezbket atbeszéljuk, és egy Ugynevezett célprog-
ramozas (Goal-setting) technikaval kialakitsuk a csapatcélokat. Céljaink
fontosségi sorrendbe szedésével és pszichés energidnk koncentralasaval
teremtlink rendet a tudatunkban. Célok nélkil mentalis folyamataink
véletlenszeriliek, érzelmeink, energidink pedig gyorsan elhamvadnak.
Ennek a k6z6s munkanak az volt a célja, hogy a jatékosok elsajatitsanak
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egy olyan mddszert, amit az egyéni céljaik alakitdsaban is tudnak hasz-
nositani.

A célkialakitds néhany alapelvét érdemes szem el6tt tartani, és a
sportolokkal tisztazni. Specifikus, nehéz, de realis hosszu és révid tavu
célokat kell kitiizni; teljesitménycélokat is meg kell fogalmazni; irjuk le
és fogalmazzuk meg a célteljesitési stratégiankat; a részt vev6 szemé-
lyeket vegyuk figyelembe; az egyéni célok taplalasa a csapatcélokon tul;
biztositani kell a célok folyamatos timogatasat és a célértékelést.

A gyakorlat menete

Minden jatékos kapott egy egyéni ,Célkitlizési lap”-ot, amelynek
kitoltésehez az el6zetes instrukcidk alapjan at kellett gondolniuk, hogy
rovid tavon (a kovetkezd mérk6zésekre) és kdzéptavon (a szezon végeéig)
itt a valogatottban milyen kihivést, milyen konkrét célokat, milyen ten-
nivalokat, elvégzendd feladatokat tliznek ki maguk elé. Miutdn ezeket
mindenki irasban rogzitette, megkértem a jatékosokat, hogy posztonként
(kapusok, védok, kdzéppalyasok, timaddk) alkossanak kis csoportokat, s
ezekben beszéljék meg, hogy csapaton beliil, a sajat posztokat figyelem-
be véve, melyek azok a célok, amelyeket fontosnak tartanak, ezeket egy
nagy papirra szintén irasban rogzitsék. Minden csoport (poszt) valasztott
egy ,,szOvivot”, aki az egész csapat el6tt ismertette a csapatrész célkitlizé-
seit. Minden csoport kiegészithette a tobbiek célkitlizéseit, majd a végén
osszefoglaltuk a hallottakat (1. tablazat).

1. tdblazat: Példak a csapat altal megfogalmazott célkitlizésekbdl

Pillanatnyi kihivasok Konkrét célok Konkrét tennival6k
* GyGzelemre torekvés Eredménycélok * Felkésziilés
* Csapatt4 valni * Legalabb pontot szerzink e« Taktikai fegyelmezettség
* Meccsrél-meccsre * Gy8ziink * VVédelem irdnyitasa
jobban jatszani + GOlt vagy golokat ragunk « Helyzetkihasznalas, golok
* Akozonséget és a « Csapatrészek megfeleld
kozvéleményt magunk  Teljesitménycélok egyuttmikodése
mellé llitani I
« J6 jatékkal parosuld * Labdaszerzés utdn
eredményesség gyors valtas
* Csapategység megtartdsa  * Onbizalom
« Jobb 6sszhang és * Agresszivitas
kommunikacié » Koncentréacio

* A zavar6 koriilmények » Kommunikaci6
kizérasa
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A célok irasban rogzitése azért hasznos, mert az adott mérk6zés vagy
idészak utan 6ssze lehet hasonlitani, lehet ellendrizni, hogy mi az, ami
megvalosult és mi az, ami nem. A leirtak segitenek abban, hogy tanulhas-
sunk a hibainkbdl és az ujrafogalmazott célkitlizésben felhasznéalhassuk
a tapasztalatokat.

Mentaltréning

Ma mér a labdarigas pszicholdgiajaval foglalkoz6 szakirodalom egyre
tobb ajanlast tesz a mentaltréning modszerének beépitésére a felkészulési
folyamatba. A jatékosok szamara ajanlott mddszer lehetdséget teremt az
egyéni mentalis felkésziilés hatékonyabba tételére. A modszer
elsajatitasahoz harom fazis, az akaratlagos relaxacio, a vizualizacio és az
attitdvaltoztatas szikséges.

Az akaratlagos relaxacio képességének megtanuldsa azért fontos,
hogy jobban tudjak kontrollalni a zavard stresszhelyzeteket, tudjak
csokkenteni az izomfeszultségeket. A vizualizlas abban segit, hogy pozi-
tivabb képet alakitsanak ki sajat magukrdl, a jatékukrol, az 6nmagukkal
és csapattal kapcsolatos elvarasokrol, ezzel névelve az dnbizalom
mértékét. Az attit(id, a megfeleld beallitdédasmindség kialakitasa lényeges
eleme a mérk6zésekhez sziikséges mentalis készenléti allapot elérésének.
Ebben a fazisban egyfajta kognitiv atstrukturalas torténik. El&fordul,
hogy a jatékosok egy-egy szituacidban rendszerint hasonld, tipikus men-
talis hibakat kdvetnek el (vezetés birtokdban visszavesznek az irambdl,
lecsokkentik az offenziv viselkedést, a végjatékban nem megfelel§ a kon-
centracio és sok a hiba stb.). Ehhez hasonld helyzetekben nagyon jol lehet
alkalmazni az egyéni és a csapat szint(i kognitiv athangolast.

A csapattal csoportos formaban kezdtem a relaxéacios technikat tani-
tani. EImondtam, hogy a stressz kezelésében, a regeneraldédasban, a haté-
konyabb pihenésben 6nalldan is hasznalhato a relaxacié. Egy 1égzéscent-
rikus relaxaciot tanitottam meg a jatékosoknak, és harom-négy kozos
gyakorlas utdn mar kuloénbdz6 helyzetekben onalldéan alkalmazhattak
a technikat. Ezt kévet6en kiscsoportban, fakultativ modon kezdtem el a vizu-
alizécios rész kialakitasat, és az attit(idfejlesztést azoknak a jatékosoknak
a szdmara, akik szerették volna a teljes mentaltréningmaodszert megtanulni.

Stresszkezelés

A diagnosztikus eredmények alapjan a stresszel szembeni érzékenység
szempontjabdl a csapat dsszességében kedvezd képet mutatott. A relaxa-
cié tudatosabb alkalmazasan Kkivil, csoportos foglalkozas keretében
a mérk&zés el6tti és alatti stresszhelyzetekrdl beszélgettiink, 6sszegyjtot-
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tlk, hogy ki milyen egyéni stresszold6 technikat alkalmaz a szamukra
nagyobb fesziiltséget jelentd helyzetekben.

A nyomas kezelésének fejlesztésére az egyik idegenbeli mérk&zés
tapasztalatait haszndltuk fel. Ennek kapcsan az ugynevezett ,vératlan”
helyzetek kezelésének jelent6segérél és maodjairdl is beszélgettink a
jatékosokkal: Az tortént, ezen a mérkdzesen, hogy 0:0-as allasnal a 65.
percben - ameddig jol jatszott a csapat, egyenrangu ellenfél volt - egy
golhelyzetben az ellenfél kapusa buktatta a magyar tdmado6t. Ebben a
helyzetben akar 11-est is itélhetett volna ajatékvezetd ajavunkra, &m nem
ez tortént, hanem amiért reklamalt a jatékosunk, hogy nem kapott biin-
tetéragast, kiallitotta a bird. Tehat ahelyett, hogy esetleg a megitélt és
értékesitett 11-essel 1:0-4s vezetést szereztliink volna, emberhatranyba
kertltink a mérkd&zés hatralévd idejére. Ett6l kezdve szétesett a csapat
jatéka, rdadasul a kapusunkat sériilés miatt le kellett cserélni. A hatralévé
jatékidében harom golt kaptunk, és egyjol indulé mérk6zésen a végjaték-
ra 6sszeomlott a csapat, 3:0-ra kikaptunk.

Ez az ,,0sszeomlas” volt az apropoja annak, hogy a vératlan helyzetek
kezelésével foglalkozzunk, amely megfelel a mérkézés kozbeni extrém
stresszhelyzetnek (traumaénak), amit ott régton kell megfeleléen kezelni.
A fentihez hasonld helyzetekben az alabbi megoldasi modokat érdemes
alkalmazni.

A varatlan helyzetek kontrollja
+ Erzelmi kontroll
- Elkeriilni a panikreakciot!
- Ledllitani a helyzet &ltal kivaltott negativ gondolatokat!
- A negativ érzelmeket se engedjuk eluralkodni! (,,Stop!”)
- Ne ragadjunk le a torténteknél, 1épjiink tovabb!
 Racionalis megkiizdés
- Maradjunk racionalis sikon!
- Legyen alternativ cél/forgatokdnyv (ha nem jott be ,,A”, akkor
majd a ,,B”).
« A térsas tamasz jelent6sége
- Egymas fokozott segitése, tamogatasa.
* Pozitiv gondolkodas
- Hit abban, hogy egyébként ,,j6 Gton jarunk!” és rendez6dnek
a dolgok.
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Meérkdzéstervezés

A mentalis felkészités 1ényeges része versenytervezés, a csapatsportagak-
ban a mérkdzéstervezés. Ez minden olyan er6nléti, sportagi (technikai,
taktikai) és mentélis tényez6t szamitasba vesz, amely az adott mérk6zésen
befolyéasolhatja a csapat teljesitményét. Sportpszichologusként elssorban
a mentalis tervezést tudjuk segiteni, aminek a lényegesebb teriiletei a
konkrét célok kit(izése, a célok automatikussa tétele, a motivacio foko-
zasa, és az optimalis felkészultség (fizikai, mentalis) élvezete. Fontos még
a figyelemtervezés, a stresszmenedzselés, csapatoknal a kommunikécio
és az egyuttm(ikddés. A tervezést segiti az ellenfelek feltérképezése, és a
sajat csapat teljesitményének értékelése.

Egy ,Vvisszajelz0 keret” segitségével csapatfoglalkozas soran minden
jatékosnak értékelnie kellett az eddigi id6szak teljesitményét (2. tdblazat).

2. tablazat: Visszajelz6 keret

Ml AZ, AM JOL MUKODIK AMI MEG NEM MUKODIK JOL

* Motivécid * Védekezés (hosszliak vagyunk)
« Csapategység » Kommunikaci6
e Tamadojaték (gollszerzés) » Koncentrécio

(pontrugasok, utolsé percek)
* Tlirelem (védekezés, tdimadasépités)

MIK A LEHETOSEGEK? MI HIANYZIK?
* Kijutni a vb-re * Kiegyensulyozottsag (stabil teljesitmény)
« Sikerélmény (vilagversenyre kijutni)

Ezek a visszajelzések kirajzoltdk a soron kovetkezd mérk6zésekre
val6 késziilés fokuszait. A hidnyossdgok meghataroztak, hogy mire kell
nagyobb hangsulyt fektetni a fejlesztésben az er6forrasok, a meglévé
erdsségek megtartasaval, tehat a cselekvési terv kidolgozasahoz és vegre-
hajtasahoz kapunk informaciokat.

A klloénbdzd teoriak alapjan egy masik teljesitmény-onértékelésre
alkalmas tizfokozatu skalat is kidolgoztam, amelyen minden jatékos
kilenc szempontbol értékelte az elmudlt mérk&zésen nydjtott teljesit-
ményét. A sk&ldn megjeldlhették, hogy a teljes jatékidében hany széza-
lékat toltotték a haromféle (komfort-, optimdlis teljesitmény, panik-)
zonaban. Ennek az onértékelésnek az 6sszesitésébdl le lehetett mérni azt,
hogy a legfontosabb teljesitmény-tsszetev6k alapjan a csapat milyen pro-
filt mutat. Ez segitett visszajelezni, hogy mik a hidnyossagok, illetve
melyek az erésségek (1. abra).
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m Atlag

1. abra: Az dnértékeld skala eredményei a Magyarorszag-Gérogorszag
baratsagos mérkdézés utan (2008. majus 24.)

Figyelemtréning

A munk&m kiindulasi alapjaul szolgald csucsteljesitmény-modell szerint
a magas szint(i koncentraciénak dontd jelent§sége van a sportteljesit-
ményekben. Ha két kdzel azonos képességil, hasonléan motivalt fél,
(egyéni, csapat) kiizd, akkor nagyon sokszor az a fél gy6z, amelyik
kevesebb figyelmi, koncentracids hibat kovet el a kiizdelemben.

A figyelmi szerkezet tudatositasa

Minden sportolora egy egyéni figyelmi struktdra jellemz6. A figyelem
irdnyultsaga és terjedelme szerint hatféle figyelmi tipus kiilonboztethet6
meg. Ebbdl a feltevésbbl azt a munkahipotézist allitottam fel, hogy a
figyelemtesztben Kirajzol6dd figyelmi teljesitményprofi] is jellemz6 az
egyén figyelmi miikédésére (Weinberg, Gould, 1995).

A figyelemfejlesztés els6 lépése, hogy a teszteredményeket vissza-
jelzem, tudatositom csoportosan és egyeénileg is. Ezuttal csak a csapattal
veégzett figyelemtréningrél szamolok be, ezzel érzékeltetem a figyelem-
koncentracio természetét, és annak jelent6ségét a mérk6zések alakulasa-
ban. A Révész-Nagy Teszt adataibdl megrajzoltam a csapat figyelmi pro-
filjat, figyelemgorbéjét. A mennyiségi és a minéségi mutatokat, illetve
a hibak alakulasat is abrdzoltam egy-egy grafikonon. A teszt tizperces
feladatteljesitési idejét ravetitettem a mérkdzés jatékidejére. Ezt meg
lehet tenni kulon a két félidd idejével is. Az abrak segitségével lehet6ség
volt a csapattal valo megbeszélésre, a jatékosok sajat tapasztalataikkal,
élményeikkel egybevetették a kapott eredményeket, és egymassal is
megoszthattdk gondolataikat (Révész, Nagy, 1985).
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Egy kovetkezd (ilésen a hibazasok grafikonjan (amit az el6z6 mérk6-
zésen jatszé jatékosok figyelemtesztjének eredményeibél rajzoltam meg)
feltlintettem az adott meccsen el6fordulé legnagyobb hibat jelentd kapott,
illetve a legjobb pillanatokat jelent6 ragott gdlok id6pontjait. Ebbdl
a rajzbdl lehetett Iatni, hogy a gérbe mélypontjai kozelében, vagy a leszal-
16 4gban kovetkeztek be a kapott golok, valamint a felszallé &4gon, vagy
a tetépont koril torténtek a szerzett golok.

A labdarigasban a legkézenfekv6bb a gdélok megfigyelése, de egyéb
megfigyelési szempontokat is felhasznalhatunk (eladott labda, szerzett
labda sth.). Az edz6k hasznéalnak is kilénb6z6 szempontokat megfi-
gyelési jegyz6kdnyvek készitéséhez. Ezek a visszajelzések a csapat és a
jatékosok figyelmi teljesitményérél elinditanak egy tudatosabb koncent-
raltsagot, illetve a sajat és a csapat figyelemiranyitasanak egy fejlettebb
szintjét eredményezi. A figyelem magas szintl mikddésében a mérké-
zéseken a figyelem iranyitasi képessége mellett ajelenre figyelésnek van
még fontos szerepe. Ez azt jelenti, hogy a mérk&zés sorén ajatékosoknak
,»fel kell oldédniuk” az éppen aktualis jatékhelyzetben. Ez nemjelenti azt,
hogy egy folyamatos tanulds segitségével ne korrigaljak az el6zetes
hibakat vagy, hogy nem kellene el6vételezni bizonyos soron kdvetkez6
jatékhelyzeteket. De nem szabad leragadni a mdltban, és nem szabad
el6reszaladni ajov6be sem a meccsen belil, ezek gyakori mentéalis hibak
bizonyos csapatoknal és jatékosokndl. Az elGz6re példa, amikor egy csa-
pat nem tud tullépni egy hiban, vagy még tart a ,,gélérém”, amikor az
ellenfél gyors tdmadasbol golt 16. A masodikra példa, amikor vezet a
csapat, és azt gondolja, hogy ,.ez a meccs mar megvan!”, és egyszer csak
az ellenfél kiegyenlit, és/vagy megforditja a mérk6zés eredményét. Az
ehhez hasonl6 figyelmi hibak elkeriilése érdekében érdemes foglalkozni
ezekkel a folyamatokkal, és nem csak a jatékosokkal, hanem az edzékkel
is atbeszélni a figyelmi mikodés torvényszerlségeit, illetve mar az
edzéseken is magas szint(i figyelemkoncentraltsagot gyakorolni.

Csapatépités, csapatdinamika

Egy sportcsapattal végzett pszicholdgiai felkészit§ munkdban nem lehet
megkerilni a csoportdinamika térvényszeriiségeit. A csoportok tényleges
teljesitménye egyenld a lehetséges teljesitmény és a folyamatbeli
veszteségek kulonbségével (Wilke, Knippenberg, 1988). Méas vélemények
szerint ez a potencidl és az interferencidk kulonbségébdl adodik. Ezért
egy csapat, és a jatékosok teljesitménypotencialjabdl akkor tudjuk - egy
mérkdzésen és hosszabb tavon is - a lehetd legtbbbet kihozni, ha mini-
malisra csOkkentjuk ezeket a folyamatbeli veszteségeket. Ezek egyrészt
személyen beliili, illetve személykézi koordinacios és motivacios okok-
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bol fakadnak. Ezért a jatékosok csapathoz és egymashoz val6 viszonyat,
a kapcsolat- és a szereprendszert, az interakciOkat és a vezetést is
figyelembe kell venni a csapatok pszichologiai felkészitd munkajéban.
A megfigyelések, tapasztalatok és az egyéni pszicho-diagnosztikai vizs-
gélatok mellett érdemes alkalmazni egy a csapatok tarsas szerkezetének,
kapcsolatainak alakulasat vizsgalé mddszert is. Ez lehet valamilyen szo-
ciometrikus eljarads, esetleg kiegészitve az edzGi-vezetdi szerepre
vonatkozd vizsgalattal.

Csapatertékel6 eljaras

Amikor a csapatfejl6dés elért egy megfelel§ szintet, az Ugynevezett
Csapatértékel§ eljarast (CSEE) alkalmaztam (Schellenberger, 1980).
A CSEE soran minden jatékos értékelt mindenkit egy hétfokozatd skélan.
Az értékelést kiilonbdz6 helyzetekre vonatkozdan tehették meg. Munkam
soran négy helyzetre kérdeztem ra: (1) a valogatott edz6tboraban egyiitt
edzeni, (2) tétmérk&zéseken ki mennyire hatékonyan teljesit, (3) kit
mennyire szivesen tenne be a kezd6csapatba, (4) kivel lakna szivesen egy
szobéban az edz6tadborban?

A valaszlapok feldolgozasa utan mind a négy kérdésben kialakult egy
preferencia-sorrend, amit egy hétfokozatu skalat jelképez6 egyenesen
lehet dbrézolni. Az adatokbdl kialakult képet lasd a 2. &brén.

11

R
—
[

2. 4bra: A CSEE-vizsgalat részeredménye

Az abrén jol lathatd, hogy a csapatjatékosai a kiillénb6z6 kérdésekben
milyen sz6rddast mutatnak. Az els6 kérdésben - egyltt edzeni - allnak
leginké&bb kdzel egymashoz ajatékosok a (1,05-1,66), a harmadik kérdés-
ben - kezd6csapat - még mindig 2 alatti értékeket mutatnak (1,11-1,92)
a ranghelyszamok. A maésodik - tétmérkdzéseken hatékonysag - és a
negyedik kérdés - szobatars - mutatta a legnagyobb (1,33-3,12, illetve
1,53-3,12) sz6rodast egymaés értékelésében. Ez azt jelzi, hogy a csapat
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jatékosai egymast értékelve a tétmérkdzéseken nyujtott hatékony jaték
szerint mutattdk a legkevésbé egységes képet, illetve a bizalmi, rokon-
szenvi valasztason alapuld kérdésben is kdzel hasonlo volt a sz6rodés. Az
edzésmunkéban, és a kezd6csapat megitélésében egységesebb képet
mutatott a csapat. Ezekbdl az eredményekbdl visszajelzést adtam a csa-
patnak, és egy csapatfoglalkozés keretében megbeszéltik a jatékosok
érzéseit, véleményeit.

Tréningjatékok

A csapattal végzett gyakorlati sportpszicholdgiai munkam kézponti eleme
a T-csoport madszer, igy a tréningjatékok alkalmazasa volt. Azonban
ezek nem teljes mértékben klasszikus tréningcsoport-foglalkozésok
voltak, hiszen minden esetben rugalmasan hozza kellett igazitani a cso-
portos foglalkozdsokat a valogatott sokszor igen szoros, feszitett
felkészilési programjahoz. Eleinte még az ellenallassal szemben is kellett
dolgozni. Ezért Ggy alakult a munka menete, hogy minden foglalkozéson
legaldbb egy-két tréningjatékot beiktattam az éppen aktualis témanak
megfelel6en. Kdzben sikerilt az ellenallast lecsokkenteni, végil motivald
szerepe is volt a gyakorlatoknak. A terjedelmi korlatok miatt nincs mod a
jatékok részletes ismertetésére, csak néhanyat sorolok fel a téméak meg-
jelolésével:

* Igényszintjaték (teljesitménymotivacia).
Emeld fel a tarsad! (bizalom, egylttm(ikddés).
» Ha a csapat jarm{ lenne (szerepek, dinamika).
Vak foci (kommunikacié, bizalom).
» Egy pohar viz (kdzos problémamegoldas).
Kotelék (kohézid) stb.

A tréningjatékok kozil néhanyat, amit tébb alkalommal is jatszott a
csapat, igy példaul az igényszintjaték mddositott valtozatait vagy a vak-
focit.

Igényszintjatékok

» 1 valtozat

Az igényszint a teljesitménymotivacid meghatarozé eleme, ezért
részben diagnosztikus célzattal, részben a motivacio fejlesztése céljabol
alkalmaztam ezt a gyakorlatot. Egy Kissé eltérve a hagyomanyos igény-
szintproba feladatatdl (csavarok), egy olyan jatékos feladatot valasztot-
tam, ami sportagkozeli, de mégis més. Egy Ugynevezett footbaggel (egy
kisméretd, babbal, homokkal vagy mas anyaggal toltétt labdaval) kellett
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dekézni, vagyis folyamatosan a leveg6ben tartani, emelgetni a kéz érin-
tése nélkil. Miutan elmondtam, hogy mi a feladat, a jatékosoknak vallala-
sokat kellett tennitik, hogy ki hanyszor érintve tudja a leveg6ben tartani a
»labdat”. A véllalasokat feljegyeztik egy lapra, majd mindenki elvégezte
a feladatot, és a tényleges teljesitményt a vallalasok mellé irtuk. Ezutan
kovetkezett a mésodik sorozat, ami el6tt most mar a tapasztalatok bir-
tokaban kellet vallalni. A két sorozat - id6korlat miatt nem tudtunk tob-
bet, de legalabb négy-ot préba kellene az igényszint pontosabb mérésére
- vallalt és teljesitett mennyiségeit 6sszeadtuk, igy az dsszteljesitményt és
az Osszes véllalast tudtuk egymaéshoz viszonyitani. Ez alapjan voltak
realisan vallalék és voltak alul, illetve talvallalok.

* 2. véltozat

Ugyanaz a ,labda” és ugyanaz a feladat, mint az el6z6 valtozatban,
csak ezdttal parokban, egymaéssal szemben helyezkedve, felvaltva kellett
végezni a gyakorlatot. A vallalasokat (tetszés szerinti) parokban kellett
megtenni. A jaték tovabbi menete hasonld, mint az 1-es véltozatnal.
Huszonkét jatékos vett részt mindkét alkalommal. Posztonként és
feltételezhetd technikai tudasbeli kulonbség szerint is valtozd ered-
mények szilettek. Mindenesetre a jatékosok megtapasztalhattdk a redlis
és az irredlis, az alul- és a talvallalas kulonbségeit, a kockazatvallalas és
a teljesitmény 0Osszefliggéseit, a sikerorientacié és a kudarckeriilés
kildnbségeit, a kozds felelsségvallalast.

Bizalomjaték

* Vak foci

A futballpalyan, az edzés helyszinén, a két 16-os vonal koz6tt (kb. 70
m), illetve a 16-os oldalvonalainak a szélességében (kb. 40 m) 20 jatékos
(két csapat, 2x5 péar) vett részt a jatékban. A jatékidé 2x5 perc volt.
Mindkét csapaton beliil parok alakultak. A parok egyik tagja bekotott
szemmel, a masik tagja nyitott szemmel vett részt a jatékban. A ,lab-
dahoz” csak a bekotott szem(ek érhettek, a tarsuk volt a ,kihelyezett
szem”, a masodik félid6ben szerepcsere tortént. Akkor sziiletett gol, ha
valamelyik csapat az ellenfél alapvonalan (16-0s) labdavezetéssel atjuttat-
ta a ,labdat” az egymastol 20 m-re 1év6 bojak kozott. A parok latd tagja
csak beszéddel, hangokkal iranyithatta a tarsat, igy egyittmiikddve vettek
részt ajatékban (védekezés, tdmadas, passzok, labdavezetés, labda nélkdili
mozgés, gdlszerzés sth.). Tobbféle varicio volt lehetséges:

- szabadon vélasztott parok és csapatok;

- olyanok kertltek parba, akik viszonylag kevéshé ismerték egymast;
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- olyanok alkottak part, akik egymas mellett vagy egy csapatrészben
jatszottak;
- a legutobbi meccsen kezd6 csapat és a tobbiek egymas ellen.

A jaték bizalomjaték jellege mellett kommunikaciot és koncentraciot
fejlesztd hatdsa, és j6 hangulatteremtd, ,,jégtor6” szerepe is volt. Ezen
Kivil a mozgasérzékelés és -észlelés vizualis visszacsatolds nélkili
csatorndit hangsulyozta. A jatékosok megtapasztalhattak, hogy milyen az,
amikor mas érzékszervekre kell hagyatkozniuk, amikor ,,nem latnak”
a palyan. Egy jatékos meg is jegyezte félig viccesen, hogy ,,néha nyitott
szemmel sem latunk a meccseken” !

Megfigyelések:

» Az elsd alkalommal kissé meglepetten, 6vatosan kezdték a jatékot,
majd egyre jobban belejottek. Néhany parnak gondot okozott a szabalyok
betartasa, vagy legaldbbis feszegették azokat (nem csak beszéddel, hang-
gal irdnyitottak, hanem érintéssel, a lat6 prdbalt passzolni stb.), de a
szabdlytalansagért ugyanlgy szabadrlgas jart. Volt, aki ,,poénbdl” elve-
zette a tarsat a jatéktérrol.

» A masodik és harmadik alkalommal mar jobban atérezték a jaték
lényegét, egyre jobban koncentréaltak, egyre lgyesebben fociztak,
kilénosen, amikor egymas melletti poszton jatszok vagy azonos csapat-
részbeliek voltak egy parban.

* A kezdOcsapat a tobbiekhez képest nem mutatott meggy6z6bb
jatékot, jobb egylttm(ikddést, de rosszabbat sem.

« Ugy tlnt, hogy aki a valodi fociban labdaiigyesebb jatékos, az ebben
a jatékban is tgyesebb, hatékonyabb volt, ha néla volt a labda, azonban
a labdatol tavol kissé 6k is elvesztek.

» A segit6k kommunikacioja kezdetben zavartsagot mutatott, sok nem
a helyzethez ill6 informéciét adtak. Az iranyitas elfogadasa sem ment
eleinte, sokszor 6nallositotta magat a bekotott szemd tars. Tehat sokszor
nem volt meg az 6sszhang.

» Kezdetben a parok csak egymaésra préobaltak figyelni, a sajat csapat-
béli parokra nem, tehat nem csak a paron belil, hanem a parok k6zott sem
volt kell§ dsszhang. Kés6bb mar volt ,,csapatjaték” is.

Ez a jaték jol modellezte a nehezitett helyzetben valé mikodést, a
zavart, az egylttm(kddés és a kommunikacio nehézségeit stresszhely-
zetben.
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Kommunikacio

Az olyan interaktiv csapatsportagakban, mint a labdartgas, a palyan beldl
és kivil egyarant nagy jelent6sége van az egymassal torténé kommunika-
cio hatékonysaganak. A mérkdzés soran elsésorban a palyan zajlé6 meg-
felel6 kommunikacionak van szerepe, hiszen az interakciok hozzéak létre
a csapatteljesitményt. Ezért fontos a kommunikaciéfejlesztés.

Egy foglalkozés keretében arrél beszélgettem a jatékosokkal, hogy mit
gondolnak a mérk&zések alatti kommunikacio jelentdségérdél, hogyan
latjdk, mennyire jol mdkddik, és milyen jatékhelyzetben vannak a
leginkabb problémak. Arrol is beszéltem, hogy a labdajatékokban a labda
Utja szimbolizalja a kommunikéaciot. Az ,,adé”, aki passzolja a labdat, az
informaciot, a ,,vevd”, aki fogadja, veszi az informéaciot. A pontatlan
atadasok azt jelentik, hogy valami ,,zaj” (zavar) van a ,,jel” utjdban. A gél
(a labda eljuttatasa az ellenfél kapujaba) azt jelenti, hogy megfeleléen
m(kod6 informacios csatornan eljuttatom a ,,kdzlést”, az Gizenetet a célal-
lomésra. Ezért a pontos és eredményes jatékhoz nélkildzhetetlen a
hatékony, minél kevesebb ,,zajjal” mikdédé kommunikécié a csapattagok
kozott, nem csak szimbolikusan, valésagosan is (3. abra).

3. dbra: A kommunikacio és a labda atja

A pélyan egyarant fontos a verbalis, és a nem verbalis kommunikacio.
Megfigyeléseim szerint az edzéseken gyakran redundéans az egymaéssal
valé kommunikacio, tehat sok olyan elemet tartalmaz, ami a jaték, és az
egymassal valo interakcidkban irrelevans, nem hasznos. Ezzel szemben a
mérkdzéseken gyakran el6fordul, hogy - f6leg kiélezett, nagyobb nyomas
alatti helyzetekben - hianyos a kommunikécio, illetve egyaltalan nincs
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megfeleld kommunikacio a jatékosok vagy bizonyos csapatrészek kozott.
Ezekben a helyzetekben elvész az informacio, és nagyon gyakori, hogy
ilyenkor sok hiba, pontatlansdg adodik a jatékban. Ezért célszerl mar az
edzéseken is torekedni a hatékony verbalis és a nonverbalis kommunika-
ciora, az egymasra figyelésre. Ez fokozottabb 6sszpontositast igényel az
edzéseken és a mérk6zéseken.

Remotivacio

Olyan sorozatkizdelmekben, mint egy vilagbajnoki selejtez6sorozat -
ahol havonta két mérk&zést jatszik a valogatott, és erre a kett6s megméret-
tetésre alig tobb mint egy hetet tud egyltt készllni a csapat - nagyon
Iényeges a motivalas és a remotivalas kérdése. Klubcsapatoknal is fontos
ez, de naluk egy bajnoksagban hétrdl hétre kell megoldani ezt a feladatot,
mig a valogatott esetében ez ritkdbb, mikdzben kilénbdzd kulfoldi és
hazai bajnoksagokbodl érkeznek a jatékosok. Altalaban szombat és szerda
a mérkdzések napja, az els6 meccs el6tt 6t nap, a masodik eldtt két nap
felkésziilési lehetdség van, ezalatt kell a motivaciot magas szinten kialaki-
tani a jatékosokban. Ennek jelent6s része az énmotivacio, azonban akar
egy siker-, akar egy kudarcélmény utan egyénileg és csapatszinten is lecsok-
kenhet a motivaltsdg szintje, ezért lényeges feladat a szakmai stab sza-
méra a csapat Ujramotivéalasa a kdvetkez§ feladatra. A teszteredmények-
b6l kideriilt, hogy a csapat alapvetden jol, magas szinten motivalt, de a
vilagbajnoki selejtez6 mérkdzéseken err6l a magas szintr6l is meg kell
talalni a motivacié novelésének, vagy stabilizalasanak a lehet6ségét,
amellyel jo teljesitményt tudunk elérni. Mérkézesrél-mérk6zésre Gjra kell
motivalni ajatékosokat, ilyenkor fontos a sikerek és a kudarcok megfeleld
kezelése, vagyis, hogy az el6z6 eredményeket (gy6&zelem, dontetlen,
vereség) a ,helyén” - reélisan - kezelje a csapat. Erre a neuorolingvisz-
tikus programozasban hasznalatos meggy6z6désekhez hasonldan, kétféle
meggy6z06deést alakitottunk ki a csapattal. A kétféle meggy6z6deés a ku-
darc, illetve a siker feldolgozédsaban, és a kovetkez6 mérk&zésre vald
motivalasban segit:
* Vereség esetén.
»Nincs vereség, csak olyan eredmény, ami a fejlédésiinket
szolgalja!”
» GyOzelem esetén.
»Minden gy6zelem egy kovetkezd 1épcs6fok a céljaink elérése
felé!”

A labdartgasban a dontetlen eredmény bizonyos esetekben sikernek is
mindsiilhet, bizonyos esetekben kudarcnak, van amikor mindkét fél elé-
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gedett, van amikor egyik sem. Ezek a meggy6z6dések segitenek a kdvet-
kez6 mérk6zésre vald rdhangolddasban, valamint a kdzés fokusz meg-
tartdsaban a hosszabb tavu céljaink felé.
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KOGNITIV KEPESSEGEK VIZSGALATA
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Osszefoglalo

A mai modern labdartgasban felértékel6dtek a kognitiv képességek. A jaték
olyan szinten felgyorsult, hogy a jatékosoknak sziikségszeri a sikeres jaték-
helyzet-megoldasokhoz két-harom lépéssel elére gondolkodni. A labdarlgas
szakemberei vilagszerete azt kutatjak, hogyan lehetne labdarigo-feladatokkal
fejleszteni ajatékosok kognitiv képességeit, lehetleg mar a kezdetektdl, gye-
rekkortdl.

A szerz6k munkajukkal a kognitiv képességek mérésének lehet6ségére
és fejlesztésére tettek kisérletet.

Kulcsszavak: labdarigas, kognitiv képességek, kognitiv fejl6dés, koroszta-
lyos képzés.

Abstract

The cognitive abilities appreciated in value in the today’s modem football. The
game accelerated up on a level that the successful game situation is necessary
for the players to solutions to think ahead with two-three steps. The interna-
tional football the specialists of a training research it, how could be in the foot-
ball, footballer to develop the players’ cognitive abilities with tasks, may be
already because of the beginnings, from childhood.
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Our article joins into this research and shows an opportunity for the
measuring and development of the cognitive abilities.

Key-words: soccer, cognitive abilities, cognitive development, age-group
training.

Bevezetés

Napjaink digitalis vilagaban nincs arra sziikség, hogy Spanyolorszagban,
Olaszorszagban, Németorszagban vagy Anglidban éljink, csak ledliink
a televizio elé és méris a szobankba érkezik a vilag labdarugésanak elitje.
Mostandban a legtdbb ember a Barcelona jatékat csodalja, és felteszi
a kérdést, mi lehet a katalan csapat titka? A teljes igazsagot nem tudjuk,
azt viszont mindenki lathatja, hogy a jatékosok olyan mélységi indita-
sokkal hozzadk golhelyzetbe egymast, amit mi a szobaban llve sem
vesziink észre, nemhogy a palyan 1évé jatékosok, akiknek a faradtsaguk
ellenére is kellene, hogy gondolkodjanak. A jatékosok egyik titka a magas
kognitiv képességiikben rejlik. Munkankban igyeksziink bemutatni a labda-
rugasban hasznalt kognitiv képességeket, azok mérési lehet6ségét a gye-
reklabdartgdknal.

Intelligencia

Az intelligencia az értelem szinonimajaként hasznalt, kettds jelentéssel
biré tudomanyos fogalom. Els6 jelentésében egy adott személy intelligen-
cidjat értjik alatta, vagyis az értelmének fokat mutatja. Egy személy intelli-
gencidja az egyén értelmességi szintje, egy el6re kijeldlt alaptudashoz
viszonyitva. A fogalom mésodik értelemben az intelligencia az emberi
fajra jellemz@, szerkezetileg &sszetett képesség, aminek kulénb6z6
kutatasok (pl. faktoranalitikus vizsgalatok) altal feltarhat6é részei vannak.
Az intelligenciat egyes pszicholégusok altalanos megértési és értelmi
képességként értelmezik, ami kilonféleképpen nyilvanulhat meg. Az
okos gyerek &ltaldban minden feladatban jobban teljesit, mint a kevésbé
okos. Annak ellenére, hogy az intelligenciatesztek kulénb6z8, egymaéstdl
eltérd feladattipusokkal (emlékezeti terjedelem, matematikai, szokincs)
mernek, Ugy tlnik, hogy az intelligencia az egyén 6sszegzett, globalis
képessége arra, hogy célszerlien cselekedjen, racionalisan gondolkodjon,
és hogy kornyezetében hatékonyan mikodjon (Wechsler, 1958; Binet,
Simon, 1905).

A kognitiv képességek kibontakoztatasara az intelligencia magas fokéara
van szikség.
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A kognitiv képességek mérése

Williams (1993) szerint mar egész fiatalon, 7-9 éves korban meg lehet
kilonboztetni azt, hogy melyik gyereknek van magas és melyiknek ala-
csony képessége a futballspecifikus déntéshozatalban. Vizsgalataban
a gyerekmérk6zéseket elemezte és atiz leggyakrabban el6fordul6 jatékhely-
zetet rogzitette videdfelvételre, majd levetitette a gyerekeknek. Ahhoz,
hogy merkdzésszerlvé valjon a vizsgalat, a képek vetitése el6tt spiroer-
gométeren 70%-0s teljesitményszintig futottak a gyerekek. Ezt kdvetden
nézték meg a felvételeket és arra kellett felelnilik, hogy szerintik mi lenne
az adott jatékhelyzetben a jo megoldas. A vizsgalatban a gyerekek szem-
mozgasat videdra rogzitették és kielemezték, hogy milyen vizudlis
stratégiat hasznéltak a dontéshozatalban. Azt tapasztaltdk, hogy a jobb
jatékosok hamarabb hoznak dontéseket, el6bb veszik észre a felvételen
azokat ajeleket, amelyek a jo megoldasra utalnak és igy szignifikansan
tobb jo dontést is hoznak, mint a kevéshé jo jatékosok. Tobb korosztallyal
is elvégeztette a vizsgalatot és arra a megallapitasra jutott, hogy a jo
jatékosok, fiiggetlenill a korosztalytdl, ugyanazt a vizudlis stratégiat
haszndljak ajatékhelyzetek elemzéséhez. Tizenkét éves kortol, a formalis
gondolkodas megjelenésének koszonhetden felgyorsul a dontési sebes-
ség. Morris (2000) szerint az, hogy valaki hogyan ,,0lvassa” ajatékot és
hogyan latja el6re az ellenfél szandékat, dontd tényezd a futballtehetség
azonositasaban.

Williams és Reilly (2000) arra keresték a valaszt, hogy lehet-e azonosi-
tani azokat a tényezdket, amelyek megkilonbdztetnek egy profi jatékost
a kezd6tél, melyek azok a tényezdk, amelyek korlatozzak a magas szint(
teljesitményt, illetve lehet-e olyan elvi alapokat lefektetni, amelyek
megallapitjak, hogy mely tényez6k mely szituaciokban, mely sportagak-
ban vezetnek kimagaslo teljesitményhez? Ezeknek a tényez6knek az
ismerete nagyon fontos a kivalasztassal foglalkozé gyakorlati szakem-
bereknek.

Ward és Williams (2003) az angol Premier League akadémiai csapatai-
ba kivalasztott jatékosokat és alacsonyabb osztalyban szerepld futballista
gyerekeket vizsgéaltak. Azt talaltak, hogy a kivalasztott jatékosok vizudlis
képességei jobbak, mint az alacsonyabb osztalyokban jatszd gyerekeké,
latjdk mind a huszonkét jatékost, atlatjak az egész palyat, illetve az
egészen belul az 1:1,2:1, 2:2 elleni jatékszituciokat is jobban felismerik.

A profi jatékosok hamarabb felismerik azt, hogy mi fog torténni
a jatékban (pl. egy védd az ellenfél lablenditéséb6l kovetkeztet a passz
irdnyara, és mar azel6tt elmozdul, miel6tt az atadas megtdrténne), mint
a kevéshbé j6 jatékosok. A jo jatékosok jobb dontéseket képesek hozni az
adott jatékhelyzetekben, el6hivva a mar a memoridjukban tarolt hasonld
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helyzetekre adott j6 megoldasokat (McPherson, MacMahon, 2008; Bell-
Walker, Williams, 2008).

Williams és munkatérsai (2004) azt feltételezték, hogy a kdvetkezd
folyamatok zajlanak le egy jatékosban egy jatékszituacié alatt: a percep-
tudlis képességeivel felismeri a helyzetet, a kognitiv képességeivel elemzi
azt, keres a sportspecifikus memaridjaban, majd dontést hoz, a motoros
képességeivel pedig végrehajtja a dontését a technikai és a mozgasképes-
ségein keresztiil, majd Gjra a vizualis képességeit hasznéalva informaciot
gy(jt akcidja helyességérél, hatasarol. Ennek ez érzékelés-dontéshozas-
végrehajtas kornek van a legnagyobb jelent6sége a tehetségek felisme-
résében és ez altal a kivalasztashan. A laboratoriumi vizsgalatok mellett,
a kutatok megprobaljak a gyakorlatba atliltethet6vé tenni a mérési eljara-
sok eredmeényeit és a palyan, edzés kozben elvégezhet6 gyakorlatokban
megvizsgalni ajatékosokat (Fenoglio, 2003).

Problémafelvetés

A labdartgasban gyakran el6forduld labdavesztések miatt allanddan
modosul a jatékhelyzet. Ezért egymast koveté problémamegoldasoknak
kellene létrejonnilk, melyek ugyan motorosan, de pszichés torténések
eredményeként nyilvanulnak meg. Ezek ajatékhelyzetek meghatarozzak,
hogy a labdarigo mit fog cselekedni. Egy-egy helyesen megoldott szitua-
ci6 utan Ujabb var megoldasra. Az edzéseken ezeknek a szituacioknak a
tudatos felidézése és megoldasanak begyakorlasa torténik. A megoldas
akkor lesz optimalis, ha az egyéni cselekvések nem 6ncéluak, hanem cél-
tudatosan kapcsolodnak a tarsak mozgasahoz, cselekedeteihez.

Probléma akkor adddik egy jatékos szamara, ha egy adott helyzetben
sz&mara ismeretlen jatékelemek, ismeretlen szitudcié alakul ki. A méar
meglévd tapasztalata nem elegendd az ismeretlen szituaci6 megoldasa-
hoz, nem taldlja fel magat. Ez a konfliktus a szervezet aktuélis egyensu-
lydnak megbomléasat okozza és olyan folyamatok beinditdsahoz vezet,
ami gondolkodasra, és a probléma megoldésara 6sztonzi.

Amennyiben sikerill ezt megoldania tapasztalata és gyakorléasai
kovetkeztében, feladatnak nevezziik, mivel ez gondolkodast nem igényel,
hanem egyszer(ien a mar korabban tanultakat kell felidéznie, alkalmaznia.

A tapasztalt, j6 jatékos ismeretei alapjan képes tobb feladat megol-
daséara, azonban ha egy jatékos mindig ezeket a tanult sémakat veszi el6,
nem tud kreativ lenni, vératlan, 0j megoldast mutatni, nem lesz jé labda-
ragé. A cselekvéses szituacié megoldasai konnyen atlathatéak lesznek.
Amikor a cél ismert, de a problémamegoldds modja nem, nem tud
ismeretei alapjan helyeset valasztani, kdvetkezményeként lassu lesz a
jatékos. Egyszer( szituaciok is lehetnek problémas helyzetek, ezek az
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érettségi szintt6l fuggenek. Mivel azonban nagyszdmu( variécios szitua-
ciok vannak a futballpalyan, nem lehet mindegyikhez egyenként sémékat
tanulni, ehhez egy emberi élet is kevés lenne. Ezutan tehat mar a meg-
oldason kell gondolkodnia ajatékosnak. Természetesen gyakorlassal ez is
fejleszthetd.

A jatékszituacid megoldéasanak els6 fazisa a helyzetfelismerés. Ezt
olyan tényez6k nehezitik, mint a jatékos, a csapattarsak és az ellenfél
palyan elfoglalt helye, a rendelkezésre all6 id6, birtokolja-e a labdat vagy
sem.

Amennyiben felismerte a szituaciot, és ez a mar fentebb leirtak szerint
problémat jelent a jatékosnak, gondolkodast kivan. Ennek megoldaséra
magas szintli mentalis program és a kognitiv képességek megléte sziik-
séges. A gondolkodas utan dontést kell hoznia, amit aztan a cselekvés
motoros végrehajtasa kdveti. Amennyiben nem képes megoldani a prob-
Iémat, a dontése csak dsztonos.

Napjaink labdartgasaban nincs kildéndsebb eltérés a jatékrendszerek
és a felallasi formak kozott (4:3:3, 4:4:2, 3:4:3) {Ward, 2004), valamint
nincs jelentds eltérés a jatékosok szomatikus (testmagassag, testsuly) és
kondicionalis képességeiben sem. Mégis nagy kuldnbségek vannak a
csapatok és jatékosok kozott, de ezek els6sorban a kognitiv képességek-
ben és az egyediségben rejtéznek. Az eltérés ott mutatkozik meg, hogy
egy jatékos hogyan képes észlelni majd donteni és ezutan ennek
megfelelGen cselekedni. Az lesz kiemelked&en j6 jatékos, aki rendelkezik
az anticipacio (elére gondolkodas) képességével, ellenfélnél gyorsabb
gondolkodassal, kreativitassal {Both, 2005; Williams, Franks, 1998).

Moabdszer

A felmérésre 2010 december 9-én ker(lt sor a Puskas Akadémién. Egy
papir-ceruza teszten, az egyik oldalon altalanos intelligenciateszteken
eléforduld kérdésekbdl négy feladatot kellett megoldaniuk a gyerekeknek
{Kun, Téth, 2009/2010). A teszt masodik részében olyan alap 2:1 elleni
szituaciok voltak lerajzolva, amelyek a legtobbszor fordulnak el6 az
edzéseken és a mérk6zéseken (1. melléklet). A feladatot gy kellett
végrehajtaniuk a gyerekeknek, hogy miutan megnézték az abrakat, a tol-
lukat a labdat jel6l6 fekete pontra helyezték, be kellett csukniuk a
szemiiket és egy folyamatos vonallal kellett behuzniuk az &bran a labda
Utvonalat.

A felmérésben 74 gyermek vett részt, akik kozil 16 f6 tizéves, 23 f6
tizenegy éves, 21 f6 tizenkét éves, 14 f6 tizenharom éves volt.

A felvett adatokat SPSS statisztikai programmal elemeztiik.

187



188

KALOKAGATHIA, 2011. 2-4. szdm

Eredmény

Az altalanos résznél és a futballspecifikus résznél egy jo valasz 25%-ot
ért. Az altalanos részben a gyerekek 67%-a érte el a 75%-0s, vagy a folot-
ti értéket. A labdarigo-specifikus feladatban a gyerekeknek csak 35%-a
tudott 75% felett teljesiteni.

Nem talaltunk korrelaciot a futballspecifikus tesztfeladatok és az
életkor kozétt. Szintén nem tal&ltunk korrelaciot a futballspecifikus teszt-
feladatok és a futballban elt6ltott évek szama kozott sem.

Kovetkeztetések

A feladatlap specialis részét agy allitottuk dssze, hogy az egy invarians
feladat legyen, tehat ezeket a jatékszituaciokat mar nem lehet tovabb
egyszer(siteni. Ebb6l az kovetkezik, hogy az edzéseken és a mérkd-
zéseken ezeknek a jatékhelyzeteknek rengetegszer elé kellene fordulni,
meég a legkezddbb jatékosok edzésein, mérk6zésein is. A mai modern
labdarigasban ez az invarians taktikai elem a 2:1 elleni jatékszituacio.
A labdat birtokld, tdimadd csapat folyamatosan torekszik a létszamfolény
kialakitasara, illetve a védekezd, labdat visszaszerezni igyekvd csapat
szintén torekszik arra, hogy létszamfolénybe kerlljon és a két védé
mihamarabb szerezze vissza a labdat az egy labdat birtokl6 tdmadétol.
A szem becsukaséara azért van sziikség, mert arra voltunk kivancsiak,
hogy a kognitiv képességek segitségével sikerlil-e a gyerekeknek egy
bels6 képet alkotniuk a feladatrél és annak j6 megoldasardl? llletve ezt
a kialakitott bels6é képet sikerlil-e nekik mozgassa valtoztatni, azaz egy
mozdulattal, a toll felemelése nélkil behGzni a labda Utvonalat? Tehéat
csukott szemmel, a vizudlis ingerek kizarasaval, kizardlag a belsd képre
és a mar meglévd kognitiv képességek alapjan kellett a feladatot végre-
hajtaniuk. A kils6 hivéjel hianyaban elvégzett megoldés azt feltételezi,
hogy nem a kiils6 ingerek hatasara, hanem egy sajat, bels6 kép hatasara
cselekedett a gyerek.

A gyerekek az edzések hatasara begyakorolt, sablonmegoldéasokat
hasznélnak, habitualédnak erre a feladatra, erre a jatékhelyzetre, a kiils6
inger, a kils6 jel megjelenésére reagalnak. Ez a reagélas a mai modern
futballban mér lassinak szamit. Williams és munkatéarsai (2004) a kutata-
saikban ramutatnak arra, hogy a profi jatékosok nem a kiils§ ingerekre,
hivojelekre reagalnak, hanem 6k maguk alakitjak a szituaciokat és tobb
Iépéssel el6re gondolkodnak. Mig a nem profi jatékosok csak a kiils6 jelre
reagalnak és ezzel logikus, hogy egy olyan gyorsan valtozd jatékban, mint
a labdarlgas, az ajatékos, aki az adott jatékhelyzetre reagdl, az mindig
csak Uldozi a labdat, mindig kés6n ér oda és csak véletlenszer(en alakit-
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ja ajaték folyamatét, nem tudja irdnyitani ajatékot. Ma elég megnézniink
a Barcelona egy mérkdzését és egybdl latni fogjuk, hogy tébbnyire a
katalan csapatjatékosainal van a labda, amit folyamatosan jaratnak, ezzel
folyamatosan mozgéasban tartjdk az ellenfelet, folyamatos reagalasra
késztetik Oket, ezért nem is tudnak az ellenfeleik iranyitani és ennek rend-
szerint vereség a vége.

Az eredmények tiikrében kijelenthetjiik, hogy a felmérésben részt vett
gyerekek nagy része nem rendelkezik bels6 képpel a 2:1 elleni jaték-
helyzetek megoldasara.

A Raven-teszt (1936) régota fontos szerepet jatszik a nonverbalis intel-
ligencia mérésében, az ugynevezett eduktiv gondolkodast vizsgélja.
Ebb6l kett§ is megtaldlhato a feladatlapon. Ezek olyan egyszer(l felada-
tok, amelyeket szintén nem lehet tovabb egyszerdsiteni és a felmérésben
részt vevd gyerekekt6l jogos elvards a helyes kitdltés, amennyiben
egészséges értelmi fejlettséggel rendelkeznek.

A két utolso feladatban az alkalmazott intelligenciat mértik, vizualis
alapon.

Feln6tt embernek nem kérdéses, hogy harom bet(it 14t a feladatsor
utolso gyakorlatdban, azonban a fiatal gyerekek szamara ez nem egyér-
telm(. Ezzel a feladattal a kutatas soran tulajdonképpen azt vizsgaltuk,
hogy megvan-e a gyerekekben a percepcio alapképesség, mely azonban
ennél a feladatnal feltételezi az irds-olvasds tudasanak meglétét. Az
egeészségesen fejlett gyerekeknél, ebben a korban mar evidencianak kell
lennie, meg kell, hogy legyen ez a kognitiv ismeret, és a kép alapjan tud-
nia kell asszocialni a betlikre. Amennyiben nem régzilt még belsé képbe
ez az altalanos ismeret, nem fogja felismerni a bet(iket.

Osszegzés

A kognitiv képeségek szerepe nagyon felértékel6dott a mai modern lab-
darGgasban, ennek szadmtalan példajat lathatjuk a nemzetkdzi klub- és
vélogatott futballban is. Ma méar az eddig hiresen sablonokra és er6re
épitd német nemzeti tizenegy is elGszeretettel alkalmazza a kombinativ
jatékot. A kognitiv képességek fejlesztése kulcskérdéssé kezd valni a lab-
dartgok képzésében. A perceptuélis képességek altal beérkezd informé-
ciok szelektalasa és feldolgozasa a jaték felgyorsult Giteme mellett, majd
a j6 dontések Kkivalasztdsa és azoknak magas szintli végrehajtasa
Kivalasztasi kritérium a mai labdartgasban. Ennek tlkrében érdemes
atértékelni a hagyomanyos edzésmodszereket, amelyek a hazai (Kun,
Toth, 2009/2010) és nemzetkdzi kutatasok (Ward, 2003) eredményei
alapjan kimondhato, hogy nem gondolkodni tanitjak a jatékosokat, hanem
csak reagalni. Ez a reagalds ma mar nemzetkozi szinten kevés a sikerek
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eléréséhez. A j6 hir az a magyar labdarigas szdméra, hogy Ujra abba az
irdnyba fordult a vilag futballja, amiben mi a 20. szazad elején nagyon jok
voltunk. igy nincs is méas teenddnk, mint az akkori alapelveket a mai mo-
dern kor kdvetelményeivel felruhdzva Gjraalkotni és ezt beépiteni a labda-
rugoképzésinkbe, hogy djra odaléphessiink a vilag elitje mellé.
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Név: Sziiletési év: Hany éve focizol?

Az aldbbi dbrakon olyan jatékszituaciokat abrazoltunk, melyek edzésen szamtalanszor el6fordulhatnak. Arra kériink, hogy helyezd a tollat vagy ceruzat a kis
fekete pottyre és egy vonallal anélkiil, hogy felemelnéd a ceruzat vagy a tollat, rajzold be a labda Gtjat az abran lathaté kapuig. Az Ures karika jelenti a
tamaddkat, mig az Xa védd jatékost jeloli. A4-es abran a labdas jatékosnak egyedul kell eljuttatni a labdat a kapuba. Atdmadoé és a védd egyszerre indulnak,
de a védo csak a fekete vonalon mozoghat. Afeladat egy vonallal rajzold be a labda Utjat. Az dbrdkon a szammal jelzett téglalapok jel6lik a kapukat.
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Név: Szilletési év:

Karikdzd be az alabbi feladatokban, hogy melyik abra illik az tres helyre.

[

Az alabbi harom bet(ir6l melyik értelmes magyar sz6 jut az eszedbe?
ird le a megoldasod!

Mit latsz az alabbi abran?

Hany éve focizol?

ird le a megoldasod!
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ATESTI ENKEP ES A SZEMELYISEGJELLEMZOK
OSSZEHASONLITASA FITNESZAEROBIK-ORAKAT
LATOGATO NOK KOREBEN

The physical self-concept and personality characteristics
comparison of aerobic fitness among of the visiting women

Bathori Viktorial

Toth Laszl02

Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar,
1Rekreacio Szak

2 Pszicholdgia Tanszék

Osszefoglald

A szerz8k aerobikorakat latogatd nék korében végeztek felmérést. A vizsga-
latban 45 f6 vett részt. A vizsgalat soran Tennessee-skala, STPI-H onérté-
kelési lap, valamint Pszicholdgiai Immunkompetencia Kérdgiv segitségével
vizsgaltak a testi énképet és a személyiségjellemzbket. A kutatas célja ezek
osszefliggéseinek feltardsa, valamint a rendszeres fizikai aktivitds pozitiv
hat&sainak felderitése volt.

Kulcsszavak: testi énkép, személyiségjellemz6, fizikai aktivitas.
Abstract

Aerobics classes survey was carried out among women. The study involved
45 people. A Tennessee self concept scale, The State Trait Personality
Inventory form-Y (STPI-Y) and Psychological Immune Competency
Questionnaire to examine the physical self-image and personality character-
istics. The research aims to explore these relationships and the positive effects
of regular physical activity can be investigated.

Key-words: physical self-concept, personality characteristics, physical activity.
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Bevezetés

Napjainkban a pszicholdgia tudoméanya egyre inkabb el6térbe keril, és
teruletei kdzl a személyiseégpszicholdgia kapja a legkiemeltebb szerepet.
A mindennapok soran az ebben a témaban sziiletett cikkek olvas6kdzon-
ségét tobbségben a ndék alkotjék, hiszen a személyiséggel foglalkoz6 ira-
sok tobbsége a ndi magazinokban és a nekik sz6ld internetes portalokon
jelennek meg.

A testidedl a mésik rendkivili népszeriisegnek érvendd témakor, ami
befolyassal van a életlinkre, és ebben szintén a n6i nem az érintettebb. Az
idedlis testképre nagy befolyassal van a tarsadalom, a média, a kornak
megfeleld testi képet nagyrészt ez a két tényez6 hatdrozza meg. Napjaink-
ban a média ezt elég er6teljesen teszi, hiszen mindenhol tokéletes alkatl
nbk kdszonnek vissza, akar a televizidt nézzik, akar az utcan sétalva egy-
egy plakatot szemlélink meg. A néi lakossag nagy része elkéveti azt a
hibat, hogy a tokéletesnek kikialtott alkatot akarja elérni, csak ezt latja
szépnek, és ezért a szépségért mindent elkdvet, ami csak modjaban all.
Sokan hajlamosak megfeledkezni a természetességrél, arrol hogy nem
mindenki rendelkezik ugyanolyan genetikai allomannyal, és mindenkinek
az oroklott alkati adottsdgahoz kellene igazodnia, nem pedig a sok
szamitogépes segitséggel tokéletessé varazsolt modellhez.

Munkankban a testkép és a személyiségvonasok korébenjelen 1év6 dssze-
fliggéseket probaljuk meg feltarni aerobikorakat latogatd holgyek kérében.

A rendszeres testmozgas mindenki szdmara nagyon fontos lenne. Orsza-
gunk lakossaganak nagyon kis szazaléka sportol rendszeresen. A GFK
Hungéria Piackutato Intézet felmérése szerint amig a 17-18 évesek 55%-a
sportol havonta legalabb 6tsz6r, addig a 18-29 évesek kdrében ez a szam
mar csak 33%, majd a 30-39 évesek korét nézve ez az adat minddssze
17%. Lathatjuk tehat, hogy a sportolok nagy részét a tanulok képezik, az
oktatasi intézményekbdl kilépve a testmozgéast végz6k szama toredékére
esik vissza. A feln6ttek kiizdenek a kevés szabadid6vel és a sz(ikds anya-
gi kerettel, ezért a mozgas sajnos gyakran szorul hattérbe. Pedig a test-
mozgas kihatdssal van a testalkatra, a testi énképre, ami befolyésolja az
egész lénylinket, a gondolkodasunkat, akar a személyiségiinkre is kihatas-
sal lehet, és igy vissza is jutottunk a személyiségpszichol6giadhoz.

Napjainkban a rekreécié probal megoldast nydjtani a tdrsadalmi prob-
Iémakra, egyre inkabb teret kdvetel maganak, ami egyel6re a nyugati
orszigokra a legjellemz6bb, de mér orszagunkban is felfedezhet6k egyes
dgazatai, kilonb6zd kezdeményezések. A rekreécio égisze ald tartozik
a mostanaban nagy népszerliségnek érvendd fitneszaerobik is. Az egyes
Oratipusok sok embert vonzanak és mindenki megtaldlhatja a szaméra
legmegfelelébbet, és a kinalat folyamatosan bévil.
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Irodalmi hattér
A személyiségfogalma

A személyiségpszichol6gia a személyiség felépitését, miikddését vizsgal-
ja, és két alapvet6 kérdésre keresi a valaszt. Az egyik kérdése az emberek
kozti kuldnbségek felderitését célozza, a masik pedig a személyiségen
belul zajl6 folyamatokat megértését.

El6szor tisztaznunk kell a legalapvet6bb fogalmat, a személyiség fogal-
mat. A kifejezés a latin persona szobol szarmazik. Jelentésének megha-
tarozésara a pszicholdgusok kérében még nem sziiletett egyértelm( meg-
egyezés. A szamtalan definicié kdzil Allport megfogalmazasat tekinthet-
juk kiindulépontnak: ,,A személyiség azon pszichofizikai rendszerek dina-
mikus szervez&dése az egyénen beldl, amelyek meghatirozzak jellemzé
viselkedését és gondolkodasat.” (Allport, 1980. 39.) A személyiség meg-
kozelitésének két tipusa, a nomotetikus és az idiografikus megkdzelités
kildnboztetheté meg. Az elsé megkozelités altalanosan érvényes szabaly-
szer(iségeket keres a személyiségre vonatkoztathatdan, és ennek eredmé-
nyeképpen a személyiségjellemzdk alapjan dsszehasonlitja az embereket,
mig a masodik megkdzelités szerint a személyiség teljesen egyedi, mas-
sal nem Osszevethetd (Gy. Kiss, Olah, 2007).

Személyiségelméletek

A személyiségpszicholdgia az elméleteket killonb6z6 nézépontok koré
csoportositja. A kialakult csoportok koézos jellegzetessége az az 4ltalano-
san felvet6d6 kérdés, hogy az emberi természetet miként tudjuk a legjob-
ban megragadni. Carver és Scheier hét néz6pontot sorolnak fel Szemé-
lyiségpszicholdgia (2011) cimd mivikben: diszpozicionalis, biologiai,
pszichoanalitikus, neoanalitikus, tanulaselméleti, fenomenoloégiai és kog-
nitiv 6nszabalyozéasi nézépont.

A kognitiv 6nszabalyozas nézépontja az emberi természetet egy gép-
szer(i metafordval irja le, a személyiséget valamiféle informéciéfeldolgo-
20 szerkezetnek tekinti, masfeldl 6nszabalyozé struktdraként értelmezi az
embert.

A bioldgiai perspektiva az emberek bioldgiai mivoltat hangsulyozza, a
személyiséget genetikailag meghatérozottnak, vagyis 6rokolhetének véli.

A tanuléselméleti néz6pont az ember valtoz6 viselkedésének jellegét
tartja fontosnak, jellemzd feltevése, hogy a viselkedés a tapasztalatok
hatasara valtozik. A néz6pont szerint a személyiség azzal egyenld, amit
az egyeén élete sordn elsajatitott.
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A diszpozicionalis perspektiva azt feltételezi, hogy az ember viszony-
lag stabil hajlamokkal rendelkezik. Ez a néz6pont a 20. szdzad egyik nagy
irdnyvonalat képviseli. Az a gondolat, hogy az emberek kiilénb6z6 tipu-
sokba sorolhatok be, nagyjabol i.e. 400-ig, Hippokratész elméletéig vezet-
hetd vissza. Egy kialakuld megegyezés van a személyiség alapszerkezetét
illetéen, ezt nevezziik ,,Nagy Otok”-nek (Carver, Scheier, 2011). Ez az
elv azt feltételezi, hogy a személyiség alapszerkezete 6t faktorbol all. Ezt
az elnevezést azért is hasznéljak, mert ugyan arrol, hogy ot alapvet6
dimenzi6 van, megegyeztek a kutatdk, viszont a faktorok elnevezésér6l
nem sziletett még megallapodéas. Az egyik valtozat példaul extraverzio,
baratsagos szolgalatkészség, teljesitményigény, neuroticizmus és intel-
lektus nevekre keresztelte az 6t alapvet6 szerkezeti egységet.

A pszichoanalitikus perspektiva tulajdonképpen Sigmund Freud
elméletére épil, amely szerint a benniink 1évé erék kiizdelme alakitja ki
a személyiséget. (A Freud ltal leirt elméletek még ma is nagy hatést
gyakorolnak a pszicholdgusokra.)

A neoanalitikus néz6pont az ego6ra és annak fejl6désére, valamint
a tarsas kapcsolatok személyiségre valé hatasaira helyezi a hangsulyt.
Enpszicholdgiajaban az én mar sokkal fontosabb szerephez jut, mint
a freudi elméletek sorén. Ez a felfogés azt hangsulyozza, hogy az énnek a
vilagba valé alkalmazkodas soran van lényeges szerepe, és ezzel a tudat-
talan és 6sztonds viselkedés fontossagat a hattérbe szoritja.

Afenomenoldgiai perspektiva két alapvet6 kérdésfelvetésre vezethet
vissza. Az els6 gondolat szerint az emberek szubjektiv éiményvilaga a lé-
nyeges, a masik szerint az emberek szabad akaratukbol képesek énma-
gukat fejleszteni, és mindenki ebbe az irdnyba orientdlja 6nmagat. Az
onmeghatarozas fontos szerepet kap ezekben az elméletekben. Ezen
nézépont két kiemelkedd alakja Carl R. Rogers és Abraham H. Maslow
volt. A humanisztikus pszicholdgia elméletalkot6i abban a kiindulépont-
ban egyetértenek, hogy az emberi természet eredendden jo, és megfelelé
kornyezetben képes a személyiség fejlesztésére.

Enkép, testi énkép

Onmagunkat a tulajdonsagaink alapjan értékeljilk, masokat viszont 6ssze-
hasonlitassal értékellink. ,,Vannak ismereteink testiink, er6nk, magatarta-
sunk, értelmi képességeink vagy egyéb személyiségtulajdonsagaink
jellegérdl, és ezt masok rolunk alkotott véleményével, értékelésével egy-
bevetve, kialakul az énképiink, mint ahogyan masok személyiségér6l is
képet alkottunk.” (Kiss, 1978. 5.) A személyiség tulajdonsagai mennyi-
ségileg és mindségileg egyarant valtoznak, dsszetételikben és szerkeze-
tikben mddosulnak, Uj tulajdonsagok jelennek meg. Az egyén énképe is
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véltozik, gyarapszik és modosul. Az énkép kialakulasanak a tudatosulas
az alapfeltétele. Ez a tudatosulas csak két és fél, hdroméves kortdl kezd
kialakulni, és tobb fejl6dési szakaszon atjutva érhet el a kifejlettség szint-
jére. A tudatossag biztositja szamunkra, hogy fellilemelkedjiink az 6sz-
tonos és primitiv szinten, hogy az értelmes alkalmazkodas szintjén megis-
merhessiik a kdrnyezetiinket, a vilagot. A tudatossag tesz képessé minket
arra, hogy a tarsadalom elvérasainak megfeleléen megvaldsithassuk
onmagunkat (Kiss, 1978).

Az ember nmagarol kialakitott képe kihat a viselkedésére és a szemé-
lyiségével is szoros kapcsolatban van. Onmagunk megismerésében a po-
zZitiv és negativ tulajdonagaink ismerete egyarant fontos szerepet jatszik,
csak az egyik vagy csak a masik oldal ismerete torzulast eredményezhet
a magunkrol kialakitott képben. Aki nem rendelkezik redlis énképpel, az
a kornyezetét, az élethelyzeteket sem tudja valésan megitélni. Az ala-
csony énkép azt jelenti, hogy az egyén nem elégedett 6énmagaval, nem
sokra értékeli képességeit, tulajdonsagait. Akinek pozitiv az énképe, az
nem fél a vératlan helyzetektdl vagy kihivasoktdl, kell6 énbizalommal
rendelkezik, hogy ezektdl a helyzetekt6l ne riadjon vissza. Az ilyen
egyénnek nincsenek gondjai a szocialis alkalmazkodassal, van életcélja és
jo!l érzi magét a b6rében, elfogadja hatérait. Az énkép tobbféle dimenzi-
Ora, testképre, morélis énképre, individualis énképre, csaladi énképre és
szocialis énképre terjed ki.

Szémos kutatas foglalkozik azzal, hogy a fizikai aktivitas milyen hatas-
sal van az emberekre. Amellett, hogy a fizikai aktivitas alkalmas kul6n-
b6z6 betegségek megel6zésére, a mentélis képességekre is hatassal van,
peéldaul csokkenti a depresszidt és a szorongast. A fizikai aktivitas a telje-
sen egészseges embereknél is jé hatdssal van a lelki folyamatokra, tébb
tanulmany is kimutatta a szubjektiv jolétre, a hangulatra, az érzelmekre,
a testképre, az 6nértékelésre és dnbecsilésre vald pozitiv hatasat. A rend-
szeres testmozgas egész életlink soran javitja az életmin6séget.

A testkép a fizikai megjelenéstinkr6l megalkotott kép, meghatarozo
része a teljes énképnek, jelent8s befolydsa van a viselkedéstinkre, az
onbecsuléslinkre, ami kihat a mindennapjainkra. A testkép nem feltétlen
tukrozi a valosagot, és ez a megallapitds inkdbb a n6i nemre jellemzé.
Akinek rendkiviili mértékben eltér a testi énképe a valos testi képtdl, az
aldozataul eshet a testképekkel kapcsolatos betegségeknek. A testiinkr6l
alkotott képiink nem mutat allanddsagot, kiils6 behatas nélkiil is valtozik.
Egy egészséges testkép kialakitasara kellene torekednilink, de ezt a tar-
sadalom nem segiti el6. Az idedlisnak tartott test nemcsak koronként,
kulturanként is valtozo.
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Testidealok

Egész életiinkben a tokéletes testre toreksziink, keressiik a szépséget,
mindent megtesziink annak érdekében, hogy az elénk allitott ideélnak
megfeleljink. De mi tekinthet6 idealisnak?

Az emberiség torténelme soran korszakonként valtozott a szépség-
ideal. Az egyes id6szakok eltér6 kultaraiban is mast tekintettek a szép test
kritériumainak.

Az elmult 20. szdzadban szinte évtizedenként valtozott a ndi szép-
ségidedi. Az els vilaghaboru utdn a karcsu, lapos melld fids n6k képvi-
selték a divatot. A harmincas években ndiesebbé valt az ideal, azonban a
méasodik vilaghaborat kovetben visszatért a kevésbé ndies n6. Az Gtvenes
években szimbolumma valt Marilyn Monroe, aki gombdlyded formaival
teremtett nGidedlt. Ezt kdvetben egy elég drasztikus valtozas kovetkezett
be, amikor az elsd csont és b6ér topmodell, Twiggy valt népszeriivé. Ett6l
a sovany idealtdl még napjainkra sem sikeriilt megszabadulni.

Az ut6bbi évtizedekben a tudésok szamos olyan Ujdonsagot fedeztek
fel (pl. kollagén, szilikon), amiknek k&szonhet6en a természetesség
helyett a mesterséges szépseg kerult divatba. Ez lehetéséget teremtett
minden olyan nének, aki atestét nem, de ezeket a modszereket el tudta
fogadni, hogy mesterséges uton olyanné formalja testét, amilyennek el-
képzelte, vagy inkabb amilyennek a tarsadalom, f6képp a média altal
krealt idealok ,el6irtak”.

Hipotézisek

* Feltételezésink szerint a 25 év alattiak
- jobb testi énképpel rendelkeznek, mint a 25 év felettiek;
- hajlamosabbak a szorongasra, mint a 25 év felettiek;
- ndvekedésérzésének pontszamai magasabbak, mint a 25 év felet-
tiek pontszamai;
- kihivés-, rugalmassdg-pontszdmai magasabbak, mint a 25 év
felettiek pontszamai.
» A testi jellemz6ikkel elégedettek a Pszichol6giai Immunrendszer
Kérddiven magasabb pontszdmokat érnek el, amint azok, akik nem elé-
gedettek.

Anyag és modszer

A vizsgéalatban 45 olyan n6 vett részt, akik rendszeresen latogatnak aero-
bikorakat. Eletkorukat tekintve a csoport nem homogén, a legfiatalabb
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személy 19, mig a legid6sebb 45 éves. A résztvevék budapesti és kecs-
keméti fitnesztermekben 6nkéntes alapon toltotték ki a teszteket.

A vizsgalat résztvevGinek négy tesztet, egy altalunk készitett kérd6ivet,
a Tennessee-skalat, az STPI-Y (State-Trait Personality Inventory) dnérté-
kelési lapot, valamint a Pszicholdgiai Immunkompetencia Kérd6ivet (PIK)
kellett kitoltenitk.

A kérd6iv 14 kérdéshél allt, amelyek par téma koré voltak csoporto-
sithatoak. Rakérdeztliink a személyes adatokra (ezekbél derilt ki a részt-
vevlk életkora, testmagassaga és testsulya, valamint ezek alapjan valt
kiszdmithatova a Body Mass Indexik is),a kedvelt aerobikoéra-tipusokra,
és a sajat testiik jellemz8ivel valo elégedettségre.

A Tennessee-skala (Dévai, Sipos, 1986) az énképek mérésére alkalma-
zott kérdGiv. Jelen esetben a testi énképet vizsgaltuk ezzel a 18 allitast
magaban foglalo teszttel. Az allitdsokat a résztvevOknek egy otfokozatl
skalan kellett értékelnitik annak fliggvényeben, hogy az Aallitast
onmagukra nézve mennyire vélik igaznak. A vélaszok alapjan megtudhat-
tuk, hogy a valaszadé milyen viszonyban van a sajat testével, miként
vélekedik a fizikai megjelenésérél, a testalkatarol. Minél magasabb volt
a skala 0sszpontszdma, annal kedvezdébb volt a testi énkép, a testi elé-
gedettség.

Az Onértékelési lap az alkati és a pillanatnyi szorongéast, depressziot,
kivancsisagot és dihot méri egy 80 kérdéshdl allo kérddivvel. Az allita-
sok mindegyikére egy négyfokozatl Likkert-skalan kellett valaszt adni.
A kérdéssorra adott magasabb pontszamok a pillanatnyi, illetve az alta-
lanos szorongés, harag, kivancsisag és depresszié jelenlétére hivtak fel
a figyelmet.

A PIK szintén egy 80 tételbdl allé kérd6iv (Olah, 2005). A pszicholo-
giai immunrendszer fogalmaba azok a személyiségjegyek tartoznak, ame-
lyek képessé tesznek a stresszhatdsok elviselésére, az ezekkel valo sikeres
megkuzdésre, lehetbleg gy, hogy a személyiség hatékonysaga ne sériljon.
Ez egy olyan védettség, amely azonnal aktivalodik, ha az egyént kils6 vagy
belsd életmiikddés ellen haté hatés éri.

Az adatok feldolgozésa SPSS 17.0 programcsomaggal tortént. A vizs-
galt valtozdkat kvazi folytonos eloszlasu, intervallum tipusa valtozénak
tekintettik és hipotézisvizsgalatainkhoz ez alapjan valasztottuk para-
méteres probat. A csoportok atlagai kozotti eltéréseket kétmintas t-proba-
val végeztik. Abban az esetben, amikor a szorasok nem egyeztek meg,
a Welch-fele d-prébat vettik figyelembe. A hibavaldszinliség szintjét
5% -ban hataroztuk meg.
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Eredmények és megbeszélés

A tesztek eredményeinek értékelését a minta kilénboz6 csoportokra bon-
tdsa utdn végeztik el. A csoportositasok alapjat a kérd@ivben szerepld
személyes adatok vagy a kérdésekre adott valaszok adtak.

Az életkor szerinti csoportositasnal (1. abra) a 25 év felettiek értek el
magasabb pontszdmokat azokban a faktorokban, melyekben az eltérés
szamukra kedvez@. Ezt az eltérést magyarazhatja, hogy 6k az életiik soran
mar sok tapasztalatot szereztek, sok minden éltek &t, jobban latjdk az
Osszefliggéseket és a cselekedeteik kovetkezményeit életlik soran. Nekik
mar sikerllt kialakitani egy stabil értékrendet, kevesebb befolyassal van
rajuk a mai tarsadalom nyoméasa. Ez a nyomas a testi énképre komoly
hatdst gyakorol, hiszen a napjaink néi testidedlja szinte elérhetetlen és
ennek a megkozelitésére valé vagy a fiatalokban er6sebb, hiszen naluk
a kilsé adottsdgok nagyobb szerepet kapnak.

80
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40
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1. dbra: A vizsgalt személyek életkor szerinti csoportositasa (N=45)
A testi jellemz6kkel vald elégedettség szerinti csoportok

A testi jellemzOkkel vald elégedettség szerinti csoportok (2-5. dbra) ered-
ményei szerint az elégedettek csoportja ért el magasabb pontszamot azok-
ban a faktorokban, ahol eltérés tapasztalhatdé a csoportok kodzott, és az
eltérés szamukra kedvez6bb eredményt jelent. Az elégedettek mar ren-
delkeznek onbizalommal, hiszem céljaik megvaldsitasaban sikereket
értek el, a feladataikat eredményesen hajtjak végre. Az egészséges 6nbi-
zalom nagyon fontos egy n6 életében, hiszen ez élete minden teriiletére
kihat, a szemléletmddja alapjat képezi. Egy nének méar a kisugarzasan lat-
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szik, hogy rendelkezik-e dnbizalommal, és a latdsmaddjara is pozitiv ha-
tassal van.

2. dbra: A testalkattal valo elégedettség szerinti csoportok (N=45)

3. abra: Az izomtdmeggel vald elégedettség szerinti csoportok (N=45)
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4. dbra: A testsullyal vald elégedettség szerinti csoportok (N=45)

5. dbra: Az alloképességgel valo elégedettség szerinti csoportok (N=45)
Osszegzés

A személyiséget sok kutatd kisérelte meg feltérképezni és mindenki egy
kicsit mas szemszdgb6l probalta ezt megtenni. A személyiséget nem csak
elméletek alapjan probaltak meghatarozni, teszteket is készitettek annak
érdekében, hogy a személyiséget mérhet6ve tegyék. Munkéank soran tébb-
féle tesztet hasznaltunk, s ezek alapjan vontuk le kdvetkeztetéseinket.
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Az énkép nagyon fontos szerepet jatszik életlink soran. A magunkrél
alkotott vélemény meghatarozza a gondolkodasunkat, a cselekedeteinket,
az egész lénylnkre hatassal van. Az énkép tobbféle lehet, munkénkban
a testi énkép jutott Iényeges szerephez. A testi énkép a testlinkrél alkotott
véleménylnket jelenti, amit alapjdban véve mi alkotjuk, mégis szdmtalan
tényez8, korilmény van ra hatassal. Az egyik kiemelhet§ hatds a média,
a tarsadalom altal felallitott ideélis kép. Napjainkban a nagy t6bbség
a csontvazalkatli modellekre szeretne hasonlitani, ezért terjednek a kilén-
b6z6 testi énképpel kapcsolatos betegségek, ezért valik e tekintettben
a n6k elégedetlensége altalanossa.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatasait a lelklinkben és a testinkdn
is érezhetjuk. A fizikai aktivitds segit egy egészséges életmod felépité-
sében, segit tavol tartani magunkat azoktol a modszerektdl, amelyek
mesterséges Gton igérnek mindent, formaban tartja a testlinket, valamint
olyan kozdsségekbe kerllink altala, ahol az egészség és a természetesség
értéknek szamit.

Eredményeink is azt tikrdzik, hogy a testmozgés jo hatassal van az
életlinkre, az életszinvonalunkra. A négy elégedettséggel kapcsolatosan
feltett kérdés alapjan felosztott csoportok kozil harom kérdésnél azok
a vélaszaddk voltak tdbben, akik elégedettek voltak valamely tulajdon-
sagukkal, a testalkatukkal, a teststlyukkal és az alloképességiikkel. A ne-
gyedik csoportositdsnal sem az elégedetlenek képezték a tébbséget, nagy-
jabol ugyanannyian voltak azok, akik elégedettek voltak az izomtéme-
gukkel, mint azok, akik nem. A mintaban tapasztalhat6 elégedett tébbség
azt igazolja szamunkra, hogy a fizikai aktivitdsnak pozitiv hatdsai vannak.
Ezek kdzé sorolhatd példaul az is, hogy az elégedettek értek el magasabb
pontszdmokat a tesztek és kérdivek pozitiv jellemzdket mérd faktoraiban.
Ebb6l pedig arra lehet kovetkeztetni, hogy a testmozgas nem csak
altalanosan j6 kozérzetet, megfeleld testi-lelki allapotot teremt szamunk-
ra, de kimutathatéan hatassal van a személyiségjellemzdinkre is, fejlesz-
téén hat bizonyos pozitiv tulajdonsagainkra.
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A MOTIVACIOS KORNYEZET VIZSGALATA USZASBAN

Exploring motivational climate in swimming
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3Uszés és Vizi sportok Tanszék

Osszefoglalé

A szerz6k célja a hazai Uszosportban versenyszeriien sportoldk altal érzékelt
motivéacids kornyezet bemutatdsa. Vizsgalatuk fokuszdba azok az Uszok
keriiltek, akik részt vesznek a hazai versenyrendszerben, illetve igazolt tagjai
valamelyik hazai Uszoegyestletnek. A H-PMCSQ-2 kérd6ivvel készitett fel-
mérés kérdései a sportolok altal érzékelt motivacios kornyezetre terjedt ki. Az
eredmények alapjan megallapithatd, hogy az egyesiiletekben a Task, azaz a
feladatorientacids kornyezet a jellemzd, amely biztosithatja a sportoldk
képességeinek kibontakozésat. A bevalt sportolokra inkabb jellemzd az Ego
orientacio, mint a nem bevalt sportoldkra. A motivacios kornyezet kialaki-
tasdban az edz6nek dominans szerepe van, amennyiben az Ego orientacio fel-
ersodik, érdemes az edzd-sportold kapcsolatot megvaltoztatni és a sportold
véleményére alapozva alakitani.

Kulcsszavak: sportagvalasztas, Uszas, motivacio.
Abstract

The purpose of the study was to find out how competitive swimming in
Hungary can be characterized in terms of the motivational climate.
Participants were those swimmers that compete regularly and are members of
the club system. The PMSCQ-2 instrument was used to find out the specificities
of motivational climate. The results show that the swimming environment is
Task orientated. Successful swimmers are more Ego oriented than non-
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successful swimmers. Since coaches tend to have an important role in devel-
oping the motivational climate. When Ego orientation is strong, it is worth-
while to modify the coach-athlete interaction based upon athletes’ view.

Key-words: selection of sport, swimming, motivation.
Bevezetés

A magas szintl teljesitményben a sportold pszichés jellemzGi
meghatarozo tényezdként jelentkeznek. A versenysportra valé felkészilés
hosszl folyamatdban a sportolé személyiségének pszichés komponensei
(motivacidja, megklzdési stratégidi, a motivacids kdrnyezet érzékelése,
stressz tlirése, adaptacios képessége) befolyasolja a felkésziilés sikeres-
ségét és az eredményességet. Ezen tényezOk fontossaga megkérd6-
jelezhetetlen, ugyanakkor mégsem kapnak megfelel6 figyelmet a sport-
tudomanyi kutatdsok alkalméval. Ezért érdemes a kutatdsok korét
béviteni, a gyakorlat szempontjabdl sportagspecifikusan értelmezni és
alkalmazni (Révész, Bognar, Géczi, 2005).

Az edzettségi allapot valtozasakor a pszichés mikodések is megval-
toznak, illetve a pszichés funkcidk jelent6s része moddosulhat. llyen
példaul a figyelem, az érzékelés és az észlelés is. A kdrnyezeti hatasokra
rendkivil érzékeny sportforma szempontjabdl informativ eredményeket
talalhatunk e mutatdk vizsgalatakor (Nadori és mtsai, 1998), ugyanakkor
ezen tényez6k, adott helyzetben, szituaciofiiggben jelennek meg. A
sportol6 beallitodéasa, az edzéshez, az edz6hdz, a csapattarsakhoz vald
viszonya a felkészulést és ezen keresztiil az eredményességet is befolya-
solja.

A motivacio szerepe a sporthan

A magas szintl teljesitéshez, melyet a versenysport igényel, elenged-
hetetlen a motivacié. A motivacio, mivel huméanspecifikus jellemzd6kkel
rendelkezik, alapvetéen két csoportba oszthatd: az extrinzik és intrinzik
motivacidba (Weiss, 1985). A klasszikus megkdzelités szerint a human-
specifikus motivaciok e két alapvet6 tipusa nem 0Osszead6dd, sokkal
inkabb egymast kizar0, azaz a cselekedetek hatterében elsésorban az
egyik allhat (Weinberg, Gould, 1995).

A teljesitménymotivacio fogalmat el6szér McClelland és munkatérsai
(1953) irtdk le. A megkdzelités szerint a motivacidk tanult jellemz6k,
melyek a korai életszakaszban alakulnak ki, igy nem feltétlen(l tudatosit-
hatok. A teljesitménykésztetés alapja a gyermekkel szembeni novekvd
elvaras, amely mar koran elkezdddik. A szakirodalom a teljesitménymo-
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tivacidnak két indikatorat nevezi meg. Az egyik inditék a kudarc elkerii-
Iéseében jelentkezik, a méasik a siker elérésében (GUI, 1986). E faktorok
mentén a Covington (1981) altal leirt és a késébbi szakirodalomban is
idézett tipusviszonyok (kudarctlrék, kudarckeril6k, sikerorientaltak, tul-
buzgok) jelenhetnek meg a motivacio inditékaként.

Ntoumanis (2001, 2002) szerint az intrinzik, belsé motivacidval ren-
delkez6 sportoldknak jobb az 6nértékelése, ezek a sportoldk, ha egy adott
feladat megfeleld kihivas szamukra, vagy ha megvalaszthatjak a végrehaj-
tandd feladatok nehézségi szintjét, nagyobb er6feszitésre képesek
a sportban. Tovabba a belsé motivéacidval rendelkez6knek élményt nyuijt
a sporttevékenység és teljesitményuktdl fliggetlenil szivesebben (izik azt
hosszutavon (Markland, 1999).

A kiilsg és a belsé motivacio hangsulyos befolyasold tényez6 a sport-
tevékenységben, hiszen a motivacio tipusa eltérd sportteljesitményt ered-
ményez. Példaul magas belsé motivacid esetén a sporttevékenység maga-
sabb teljesitési kedvet eredményez (Brustad, 1988; Scanlan, Lewthwaite,
1984), a teljesitmény kihivast jelent (Wong, Bridges, 1995) és alacsonyabb
a lemorzsolddas veszélye. Ezzel szemben magas kiils6 motivacio esetén
magasabb a pillanatnyi szorongéas szintje (Scanlan, Lewthwaite, 1984),
a teljesités nem jelent kihivast és a lemorzsol6das gyakoribb (Lindner,
Johns, Butcher, 1991).

Az ember szdméra fontos, hogy szabéalyos egyensuly alakuljon ki a
kiils6 és a belsd motivaciok kdzott. Nem szabad visszafogni egy személy
belsd motivacids erejét tul sok kiils6 dsztdnzéssel (Toth, 2010).

A motivacios kdrnyezet szerepe a teljesitményben

A motivacié iranyultsdgdnak mérésére és a motivacids kornyezet
észlelésehez kapcsoldddan mas jellegl teszteket és kérdGiveket is kifej-
lesztettek. Ames és Archer (1988) modellezték a motivacid szerkezetét, a
tevékenység végrehajtasdban megjelend célok iranyultsagat és alapvet6en
két célt azonositottak, a feladatkdzpontisagot (task/mastery) és az énkoz-
pontusigot (ego/performance). Az egyének maguk alakitjak ki teljesit6-
képességliket és érzékelik teljesitményiiket annak érdekében, hogy sike-
resek legyenek az adott tevékenységben (Nicholls, 1989). A kutatasok
meger0sitették, hogy a Task-orientalt kdrnyezet fokozza a motivaciot és
a sportoldi magabiztossagot (Duda, Whitehead, 1998), valamint kimu-
tathato kapcsolat all fenn a célorientacio és a magabiztossag kozott. Ez azt
jelenti, hogy a Task-orientalt sportoléknal pozitiv kapcsolatot tapasztaltak
a motivacids irdnyultsag és a magabiztossag kozott. Ezek a sportolok
hajlamosabbak jobb teljesitmény elérésére, mert magasabb motivacioval
rendelkeznek mind a felkészilés alatt, mind a versenyen. A Task- és az
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Ego-orientacié azonban nagyban fiigg a sportagtol, a nemtdl és a sikeres-
ségtdl, igy érdemes széles korl vizsgalatokat elvégezni ezen jellemzék
figyelembevételével. A kutatdsokbodl az is Kitlinik, hogy a Task-orienta-
cioval rendelkez6 sportolok esetében pozitiv érzelmeket, nagyobb
Onérzetet és objektivebb sajat teljesitményérzékelést tapasztaltak a
kutatok {Mills, Blankstein, 2000; Huang, Kuo, 1999). Goudas (1998)
szerint a sportolok motivaltabbak a Task-orientaciéju kérnyezetben, job-
ban tudnak teljesiteni, jobban megfelelnek az elvardsoknak és nagyobb
er6feszitést tesznek a siker érdekében, valamint alacsonyabb a szorongasi
szintjuk. A Task-orientaciéju egyén motivacioja a feladat végrehajtasara
iranyul, teljesitményét és képességeit fejleszteni kivanja. Tudasukat
kihasznalva egyéni legjobb teljesitményiiket kivanjak nydjtani, a fizikai
aktivitasra és a versenyszer( sportra altalaban nyitottabbak, akkor érzik
magukat sikeresnek, amikor megvaldsitjak Kit(izott céljaikat (Biddle,
Soos, Chatzisarantis, 1999). Osszegezve, a Task-orientalt kdrnyezet 6sz-
tdnz6en hat a sportoldkra, nagyobb teljesitményt képesek elviselni és nem
hat rajuk negativan a hosszu felkésziilés sem.

Az Ego-orientalt egyénnek problémét okoz, ha képességeit maséval
hasonlitjdk 6ssze, illetve aggodalommal tolti el, ha bizonyitania kell.
Emellett akkor érez sikert, ha kevesebb erébefektetéssel éri el, vagy
szarnyalja tal tarsai teljesitményét. Az Ego-orientalt személyeket gyakran
azonositjadk a rugalmatlansaggal, az aggodalommal és a fesziltséggel.
Gyakran gondoljak ezek a sportolok, hogy képességeik behatéaroltak, nem
fejleszthet6k tovabb. A korabbi vizsgalatokbol kideriilt, hogy Task-orienta-
cio szlikséges ahhoz, hogy valaki hosszu tavon részt vegyen a felkészités-
ben és eredményes lehessen {Spray, Wang, 2001). Az is egyértelmd, hogy
amagas Task-, vagy Ego-érték 6nmagaban nem elegendd a sportold jellem-
zésére. Ahhoz, hogy objektiv képet kapjunk réla, ismemi kell sportmultjat,
sportéletkorat, valamint kiilénb6z6 képességeit is.

Kalinowski (1985) uszokkal készitett interjuk alapjan arra a
kovetkeztetésre jutott, hogy a csucsteljesitmény elérésének feltétele az
edz6i tdmasz, mely a jol megvalasztott pedagdgiai modszereken alapul.
Seifriz s munkatarsai (1992) egybevagd eredményeket kaptak serdiil6ko-
ri kosarlabdazok vizsgalatanal az iskolai kdrnyezetben mért Task- és
Ego-orientacioval kapcsolatban és ugyanezt a két féskalat allapitottak
meg a sportolok korében is. Az itemek végsd vizsgalatanal az Ego-
kdzponti motivacioval rendelkez6knél a kornyezeti hatds szerepe volt
megfigyelhetd. A sportolok Ugy érezték, hogy bintetve voltak amikor
hibdztak, az edz@8juk jobban elismerte a jobb jatékosokat, és ebbdl
adoddan a csapaton belili belsé rivalizalas is megfigyelheté volt. Ezzel
szemben a Task-irdnyultsagl kornyezetben a kemény probalkozas, a
fejl6édésre vald torekvés volt megfigyelhet6, valamint az, hogy a csapat
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tagjainak fontos szerep jutott a jatékban. Az eredmények ismeretében
Newton és munkatdrsai (2000) tovabbfejlesztették az els6é kérdGivet
(PMCSQ), hogy pontosabb mérémdiszerrel alljanak rendelkezésre a moti-
vacios iranyultsadggal kapcsolatban.

A tanulmany célja

Tanulményunk célja, hogy bemutassuk a magyar (széversenyz@k
érzékelt motivacios kornyezetét. Ezen belul tovabbi célként tliztik ki,
hogy a bevalt és a nem bevalt Gszok, valamint a férfi és ndi sportoldk
kozotti kilonbségeket is felfedjiik.

A minta jellemzése és a mintavételi eljaras

A motivaciés kornyezet megismeréséhez a jelenleg is versenyszeriien
UszOk korében végeztiink felmérést. A téma jellege miatt a populéacidba
a Magyar Usz6 Szovetség (MUSZ) hivatalos versenyrendszerében részt
vevd egyesiletek tagjai, igazolt versenyz@i tartoztak. A minta kivalasz-
tasahoz valdszindiségi, véletlen kezd6pontl rétegzett mintavételi eljarast
alkalmaztunk (Babbie, 2003). A rétegek kialakitasanal az egyesiletek
foldrajzi, terlleti eloszlasanak jellemzdit figyelembe véve alakitottuk ki
a vizsgalati mintat. A mintaba 28 vidéki és 18 f6varosi egyesilet kerdilt.
A mintavétel logikaja, illetve a minta jellemz6i lehet6vé teszik, hogy
reprezentativ mintaként lehetdségink legyen a populdciora is érvényes
kovetkeztetéseket, megallapitasokat is levonni {Falus, 2003).

A kutatas keretein belul 670 kérdGivet kuldtiink ki az egyesiiletekhez,
melyeknek 63,3%-a érkezett vissza, azaz 424 sportold valaszolt kérdé-
seinkre. A megkérdezettek kozott 214 férfi (50,4%) és 210 né (49,6%)
szerepelt, az atlagéletkoruk 14,42 év volt.

A vizsgélatban megkilonboztettik a bevalt és a be nem valt
sportoldkat. A tanulméany szempontjabdl azokat a sportoldkat tekintettiik
bevaltnak, akik a hazai orszadgos bajnoki rendszerben az 1-3. helyek
valamelyikeén, illetve nemzetkozi versenyen (olimpia, vb, Eb, EYOF) az
1-16. helyen végeztek. A fennmaradd sportolokat a nem bevéltak katego-
ridjaba soroltuk.

Mébdszer

A motivacios kornyezet felméréséhez a Perceived Motivational Climate
in Sport Questionnaire-2 (PMCSQ-2) kérd6iv magyar véltozatat, azaz Az
Erzékelt Motivacios Koérnyezet a Sportban Kérd6ivet alkalmaztuk
(Révész és misai, 2009). A kérd6iv 33 kérdéshdl all, mely két féskalat
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(Task, Ego) és azon belil harom-harom alskélat tartalmaz. A Task
fdskalahoz tartozo alskaldk a Kooperativ tanulds, a Csapaton belili
szerep és a Fejlédésre torekvés. Az Ego alskalai a Hibazastdl valo féle-
lem, az Egyenl6tlen elismerés és a Csapaton bellli rivalizalas. Az 6nki-
tolt6s kérddiv zart végl kérdésekbdl all, és egy 1-tél 5-ig terjedd skalan
kell értékelni az allitasokat. A skala értékei jelzik a kérdéssel valé egyet-
értést, illetve egyet nem értést.

A statisztikai vizsgalatokat az SPSS 19.0 program segitségével
végeztik el, a szignifikancia megdllapitdsahoz a tarsadalomtudomanyi
kutatdsokban alkalmazott hibahatart (p<0,05) vettiik alapul. A matema-
tikai statisztikai elemzéseket azokban az esetekben hasznaltuk, amikor
a teljes populécidra vontunk le kdvetkeztetéseket (Nahalka, 2004). A kér-
dések elemzéséhez leird statisztikai eljarasokkal és paraméteres probak-
kal dolgoztunk. Kétmintas t-prébat alkalmaztunk a csoportok kézoétti kiilonb-
ségek meghatarozasara és korrelacioszamitast a skalak kozotti 6sszefiig-
gések elemzéséhez. Emellett tdébbvaltozos diszkriminanciaelemzést
végeztink annak érdekében, hogy szétvalaszthassuk az egymastol kilon-
b6z6 itemeket a csoportokban. A statisztikai analizisek alkalmazéasakor
figyelembe vettilk az adott elemzések kritériumait és csak azokban az
esetekben értékeltik az eredményeket, amikor azt az adott elemzés
kritériumrendszere lehetévé tette (Ketskeméty, 1zs6, 2005).

Eredmények

A H-PMCSQ-2 kérd6iv segitségével mérhetévé valt a sportold Task és
Ego motivacios iranyultsdga. Mindkét féskalahoz harom-harom alskéala
tartozik, amely lehet&séget biztosit a részletesebb és pontosabb motiva-
cids célok meghatarozasara (1. tdblazat).

Az 0Osszesitett eredmények alapjan elmondhatd, hogy a sportolok
inkdbb Task-orientaltak (3,92), illetve a Task f6skalahoz tartoz6 alskalak
értékei magasabbak.

211
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1. tdblazat: A H-PMCSQ-2 kérddiv statisztikai eredményei
a bevéltak és a nemek tekintetében

N Nem Bevalas
Osszes
Alskala sportol6 Férfi NG Bevalt Ner’n
bevalt
Atlag/sz6rés
Task 3,92+0,51 3874053 3,96+0,49 393052 3,92+0,51
Kooperativ tanulas 3,75+0,95 3,68+097 3,83+0,92 3754097 3,75+0,94
Csapaton beldli
szerep 3,60+0,67 354#0,71  3,66+0,63 353+0,73 3,62+0,65
Fejl6désre torekvés 4,20+0,49 4,18+0,50 4,22+0,48 4,28+0,44* 4,17+0,50*
Ego 2,5740,70 2,53+0,66 2,60+0,73 2.70+0.66* 2,52+0,70*
Hibazastol vald
. 2,2740,77 2,23+0,77  2,3240,77 242+0,72* 2,22+0,78*
félelem
Egyenl6tlen 2 6140.88 . . .
elismerés 6140, 2544083 2.67+0,93 2,76+0,85* 2,5510,88

Csapaton beldli
rivalizalas
*p<0,05

3,03+0,86 3,09+0,78 2,97+0,93 3,13+0,87 3,00+0,85

Az Ego f6skala értékébdl (2,57) az kdvetkezik, hogy az Uszokra nem
jellemz6 az Ego-orientacid. A Tu.vk-orientacié alskalai kozil a Fejlédésre
torekvés alskala (4,20) értéke joval a legmagasabb. A Task féskala atlagai
joval magasabbak az Ego fOskala értékeinél, mely alapjan elmondhatd,
hogy az Uszdk inkdbb feladatorientaltak és motivaltabbak a teljesitésre.
Ezzel egyiitt szignifikans kilénbség az Ego skalanal jelentkezett, mely
alapjan a bevalt sportoldk 1ényegesebben Ego irdnyultsaglak, mint a nem
bevalt sportoldk (p=0,021).

A kuldnboz8ségvizsgélat eredményeként a nemek tekintetében nem
talaltunk szignifikdns kuldnbséget. A bevaélés tekintetében a Hibazastol
val6félelem, az Egyenl6tlen elismerés, a Fejl6désre torekvés alskalak és
az Ego féskala esetében taldltunk kilonbséget. A bevalt sportoldk Hiba-
zastél valo félelem alskalajanak eredménye szignifikansan magasabb,
mint a nem bevalt sportoléké (p=0,019). Emellett a bevalt sportolok
inkdbb érzik agy, hogy egyenl6tlenil vannak elismerve, mint a nem
bevaltak (p=0,037), ugyanakkor a bevalt sportoldk Fejlédésre torekvés
értéke szignifikdnsan magasabb a nem bevalt sportoldkénal (p=0,041).

A tesztek eredményeit tovabb elemeztik diszkriminanciaanalizis
segitségével, hogy megismerjuk mely faktoroknak van a legnagyobb
megkulonbodztetd hatdsa a bevalt és a nem bevalt sportoloknél. A disz-
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kriminanciaelemzés ,,stepwise” mddszerét (2. tablazat) valasztottuk, azaz
a flggetlen valtozdkat lIépésenként vontuk be az elemzésbe. Az elemzés-
be bevont valtozokat a program Ugy helyezi sorrendbe, hogy a legjelen-
t6sebb kilonbséget add valtozo keril az elsd helyre, majd folytatélagosan
a tobbi valtoz6.

2. tablazat: A diszkriminanciaanalizis statisztikai eredményei
a bevalas szempontjabol

B ) Wilks’ lambda
-y evon
Lépes Exact F
<ozt Stt. dfl  dR2  df3
valtozo Satisic dfi  df2  Sig
1 Ego 0987 1 1 381,000 5077 1 381,000 0,025
2 Feilddésre  goay 5 1 381,000 3841 2 380,000 0,022
torekvés
8 :ZZ::;S 0970 3 1 381,000 3910 3 379,000 0,009

Az elemzés eredményei alapjan megallapithat6, hogy a bevaltak és a
nem bevaltak kozti kulonbségeket els6 helyen az Ego fOskala atlagai
kozotti killonbség adja. Meghatarozo6 tényez6k még a Fejlédésre torekvés
alskala eredményei, valamint a Csapaton beliili fontos szerep érzése. Ezen
tényez6k jatsszak a dominans szerepet a killdnbségekben, melyek kozott
megjelenik a fejlédésre torekvés esetében, hogy a bevalt sportoldkra
jellemzG6bb ez, mint a nem bevalt sportolokra.

3. tdblazat: A diszkriminanciaanalizis statisztikai eredményei
a nemek esetében

B t Wilks’ lambda
Loz evon
Lepés ~ " a2 Exact F
valtozo St di Statistic  dfl  df2  Sig.
1 :e”r;f 0990 1 1 381,000 3752 1 381,000 0,053

o EOVeNlSUen o84 5 1 381,000 3145 2 380,000 0,044

elismerés

Csapaton
3 belili 0975 3 1 381,000 3273 3 379,000 0021
rivalizalas
4 Kooeerativogoug 4 1 381000 2011 4 378,000 0,021

tanulas
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A nemek vonatkozasaban elvégzett elemzés (3. tablazat) soran a vizs-
galatba vont valtozdk esetében szamottevd hatdsa van az Ego féskala
alskalai kozil a Csapaton beluli szerep, az Egyenl6tlen elismerés, és a
Csapaton beliili rivalizalas alskalaknak. A Task féskala vonatkozasaban
a Kooperativ tanulas alskéla hatésat jelolte meg a statisztikai elemzés.

Megbeszélés

A motivacios kérnyezetet a H-PMCSQ-2 kérd6iv segitségével mértik fel,
és ebben az esetben azt vizsgaltuk, hogy mennyire Task- (feladat-), vagy
Ego- (én-) orientalt a felkészulési kdrnyezet, az egyesiilet légkére. Ered-
ményeink alapjan Task-orientaltak az Uszoversenyzdink, amely segiti a
fejl6dést, azonban az Ego féskala esetében a bevalt sportoldknal talaltunk
magasabb értékeket. Ezzel egyitt nem tartjuk problémanak az Ego
féskala esetében kapott eredményeinket, hiszen ezek értékei joval alacso-
nyabbak a Task értékénél. A korabbi kutatdsok (Duda, Whithead, 1998;
Biddle, Soos, Chatzisarantis, 1999) megerdsitik, hogy a Task-orientalt
koérnyezet jarul hozzé a leginkdbb ahhoz, hogy a sportolok elérjék a tel-
jesitd képességik maximumat. Spray és Wang (2001) szerint pedig pont
a Taskorientalt kornyezet tdmogatja a sportolot abban, hogy hosszl tadvon
végezze tevékenyseégét.

Kutatisunk alapjan megallapithat6, hogy a Task-orientaciéhoz tartozé
alskaldk értékei atlagon fellliek. A Kooperativ tanulés alskéla jelzi az
egyuttm(kodést és a kozos tanulas képességét az egyesiileten bell,
melyrél megallapithatjuk, hogy messze meghaladja a skalahoz tartozd
atlagértéket. A Csapaton beluli szerep jelzi, hogy mennyire érzi a spor-
told, hogy szdmitanak ra és mennyire érzi fontosnak a teljesitményét az
egyesiletben. A sportolok értékei azt tukrdzik, hogy a sportolok elis-
mertek és Ugy érzik, hogy fontos szerepiik van az egyesuletben. A Fejlé-
désre torekvés alskala értéke magas, az atlagos értéket joval meghaladja,
mely azt jelzi, hogy motivalt kérnyezetben zajlik a felkésziilés, ahol
a versenyzbk sikere fontos, illetve minden sportold arra motivalt, hogy
minél jobban teljesitsen.

Az Ego féskalahoz tartozé alskalak esetében atlag alatti, vagy éppen
valamivel az atlag feletti értékeket kaptunk. Ebb6l az kovetkeztethetd,
hogy a sportolokon nem nagyon érezhetd a kdérnyezet elvarasainak hatasa,
illetve az, hogy félnének a biintetést6l vagy, hogy jellemzd lenne a csa-
patra a rivalizilas (Spray, Wang, 2001).

A Hibazastol valdfélelem esetében is atlag alatti értéket kaptunk. Ez
azt eredményezi, hogy a sportolok nem tartanak attél, hogy tulzottan biin-
tetve lennének egy-egy rossz teljesitmény, vagy versenyeredmény miatt,
hasonloképpen nem érzik az Egyenl6tlen elismerést sem. Azaz nem
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jelenik meg az egyesiletben, hogy valakivel érezhet6 modon kivételez-
nének, illetve, hogy nem szamitananak ra annyira, mint a tobbi sportoléra.
Ebb6l pedig mar kdvetkezik, hogy a Csapaton beliili rivalizalas mértéke
sem magas. A megkérdezettek nem érzik gy, hogy valamelyik tarsukkal
kilénosebben versenyezniik kellene akar az egyesiletben elfoglalt hely,
illetve a versenyeken valé indulas miatt. Egyéni sportagrol 1évén szo,
altaldban az egyéni eredményesség donti el a kérdést.

Két alskala és egy f6skala esetében taldltunk szignifikans kilonbséget.
Az alskéldk kildnbségei az Ego f6skalahoz tartoznak, a bevalt sportolok
szignifikdnsan jobban félnek a hibazastol és a buntetést6l, mint a nem
bevalt tarsaik. Ebb6l arra kovetkeztetlink, hogy a bevéltak jobban fel
tudjak mérni aktualis képességeiket és tudnak viszonyitani az edz6i
elvarasokhoz. Emiatt pedig jobban kialakul benniik egyfajta félelem ami-
att, ha nem tudjak az edzésen vagy a versenyen elérni azt, amit az edzéjuk
elvar téluk.

Az Egyenl6tlen elismerés alskala esetében is szignifikansan kilon-
boznek a bevalt sportolék a nem bevaltaktol. A kilonbség ellenére még
mindig atlag alatti a sportolék ezen véleménye, azonban mégis a bevaltak
érzik jobban azt, hogy kulénbséget tesz az edz6 kozottik és nincsenek
azonos maddon elismerve.

Statisztikailag értelmezhet6 kuldnbség még az Ego féskéla esetében
volt, ahol szintén a bevalt sportol6k rendelkeznek magasabb értékkel a
nem bevaltakhoz képest. Az Ego-orientalt iranyultsaguk szignifikansan
magasabb, azonban a Task féskalan elért magasabb érték miatt, nem
tekinthet6k Ego-orientaltnak.

Osszegzés

Osszegezve eredményeinket és megallapitasainkat, (j és a sportag sza-
mara is hasznos informacidkat kaptunk a motivacids kornyezet feltarasa-
val kapcsolatban. Az Gszok a motivacios kornyezet szempontjabdl Task-
orientaltak, mely segiti a fejl6dést. A sportagi sikeresség és a hosszU tavl
sporttevékenyég (zéséhez ez a tdmogatd, és a sportoldi autonémiét biz-
tositd kornyezet sziikséges. Javaslatként fogalmazhatjuk meg a gyakorld
edz6k szamara, hogy fejlédést segitd, tamogat6 kdrnyezetet biztositsanak
a sportolok szdméra. Az élsportban tevékenyked6 edz6knek sziikség
esetén érdemes pedagogiailag megujulni, valamint a kordbban alkalma-
zott pedagogiai eszk6zoket és mddszereket tjragondolni, hiszen ezekbdl
az eredményekbdl kovetkeztethet6, hogy a sportolok Uszashoz kapcso-
16d6 motivacios iranyultsaguk befolyasolhato, valtoztathato.
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PSZICHOLOGIAI ASPEKTUSOK AZ USZOSPORTBAN:
ONBIZALOM ES MOTIVACIO

Psychological aspects in swimming sport:
Confidence and motivation

« Szdjer Péterl

« Toth Laszlo2

« S0s Csabal
Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudoméanyi Kar,
1 Uszas és Vizi sportok Tanszék
- Pszicholdgia Tanszék

Osszefoglald

Napjaink élsportjaban egyre kisebb kilonbségek déntenek. Mivel a mezény
egyre sdrlbb, sokszor az edzést kiegészitd eljarasok déntenek. Ebb6l kiindul-
va a pszichologiai oldal fontosabba valt, ezért a szerzék szakirodalmi attekin-
tést végeztek. Azt tapasztaltak, hogy a pszichés tényez6k egyre inkabb
el6térbe kerlilnek. Az Uszas vonatkozasaban kiemelkedett a motivacio és az

onbizalom faktor.
Kulcsszavak: versenysport, Uszas, 6nbizalom, motivacio.

Abstract

In nowadays sport, the differences beetwen the results very small. The quality
of the field is higher and higher that is why the training helping procedures
are important. Especially the psychologic side. The authors make a literary
review, and the conclusion is that the main psychic factor in swimming the

confidence, and motivation.

Key-words: competitive sport, swimming, confidence, motivation.
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Bevezetés

A tehetség fogalmérdl szamtalan megfogalmazas él napjaink sport-
tudomanyaban, de ezek kivétel nélkil a tehetség szerves részeként keze-
lik a pszichés tényezbket. Az Uszdsport torténetében tobb edz6orids is
nagy jelentéseget tulajdonitott a pszicholdgiai faktornak. Széchy Tamaés
is megfogalmazta, hogy nem elég a sportolét fizikalisan felkésziteni,
hanem egy olyan lelket, embert kell kialakitani, amely vagyik a sikerre,
és tudja is hogyan érje el azt. Az Uszasban kiemelt szerepet kap nap-
jainkban az ugynevezett ,x-faktor”, amit még James Counsilman (1977)
kezdett el igy hivni, és napjaink topedzdi is atvették a pszichés faktor
megfelel6jeként. Munkankban a sportaghoz kapcsolddd leginkabb fontos
pszichés tulajdonsagokat, a motivaciot, magabiztossagot, illetve dnbizal-
mat vesszilk gorcs6 ald. Ezek azok a tulajdonsagok, amelyek legfajsulyo-
sabban jelennek meg napjaink szakirodaimaban. Nem véletlen, hogy mar
Counsilman is x-faktorként emlegeti a pszichés tényez6t, mivel a fejlé-
dési tendencidkbol vildgosan latszik, hogy egyre sirlsddik a mez6ny,
egyre tobb fizikalisan teljesen azonosan felkészitett (sz6 érkezik az adott
vildgeseményekre. A dont6kben is egyre tébbszor fordul eld, hogy telje-
sen azonos id6eredménnyel nyernek érmeket, ahogy azt a 2011-es vilag-
bajnoksagon, Sanghajban is lathattuk. Ebb6l addddan a hazai, és a nem-
zetkdzi mezbny szakemberei is egyre tobbet foglalkoznak a pszichés fel-
készitéssel és manapsag éremre esélyes versenyz6ket felvonultatd csapat
nem utazik sportpszicholdégus nélkiil. Az Angol Uszd Szdvetség koordi-
natora, Bili Sweetenam gy nyilatkozott a sydney-i olimpiardl (ahol koz-
tudottan leszerepeltek az angol 0szok), hogy fizikalisan jo allapotban
érkezett a csapat, azonban a mentalis tényez6k tekintetében mar nem
mondhattdk ugyanezt el (Fletcher, 2006). Fletcher optimalis Uszoteljesit-
mény-modelljében négy f6 tényez0, atechnika, a taktika, a taplalkozas és
a fizikai felkészités kap szerepet. Azonban ahhoz, hogy ezek tokéletesen
érvényre jussanak idealis kdrnyezetre, a mentalis ellenalléképességre és
folyamatos véalaszreakcidkra van szlikség. Ezek egésze eredményezi az
optimalis teljesitményt és az olimpiai érmeket (Fletcher, 2006). A pszi-
chés tényezdk, azért maradtak sokaig héattérben, mert az orosz Popov
sprinter gyorstsz6 diadalmai mogott koztudottan a biomechanikai szem-
pontbo6l szinte tokéletes technika allt, Inge de Bruijn sikereit a n6i
mez6nybdl kiemelkedd fizikuma eredményezte. Az azonban nehezebben
kézzel foghato, hogy példaul Gary Hall Jr. és Pieter Van den Hoogenband
sikerei mogott komoly pszichés felkészités zajlott.

James Counsilman arra a kérdésre, hogy mennyire fontosak a mentalis
aspektusok az Uszasban, valaszaban a motivacio és az énbizalom fontos-
sagat emelte ki (Kimiecik, Gould, 1987). A motivéaci6é kétoldalu a sport-

219



220

KALOKAGATHIA, 2011. 2-4. szdm

agunkban, hiszen az egyértelm(, hogy az edz6nek nem lehet mas a célja,
minthogy a lehetd legjobban felkészitse Uszdjat minden szempontbdl, igy
motivalja is. A masik oldal, ami jelentésen befolyasolja a teljesitményt az
Ugynevezett bels6 motivacio, ami a sportold sajatja, hiszen ez is szlk-
séges a motivacio optimélis mikddéséhez. Goldsmith (2006) szerint min-
den Uszonak 0t képességre, mobilitasra, stabilitasra, hajlékonysagra, alkal-
mazkoddképességre és Onbizalomra van sziiksége. A legfontosabbnak
azonban sportol6 énmagaba vetett hitét, 6nbizalmat tekinti, ami abbol
fakad, hogy tudja, mindent megtett a sikerért és olyan keményen edzett,
ahogyan az t6le maximalisan elvarhaté volt.
*

Daviesnek (2000) a vilagbajnok és huszonharomszoros amerikai nemzeti
bajnok Jenny Thompsonnal készitett interjujabdl az 6nbizalom, az ahhoz
vald hozzaallas, és az elrontott verseny uténi cselekvésreakcié fontossaga
vilaglott ki. Jenny szdmara az 6nbizalom jelentett mindent, sziiksége volt
r4 ahhoz, hogy ,kilssza” a benne rejlé lehetségeket. Azonban ehhez az
évek alatt felhalmozddott tapasztalatok kellettek, mint ahogy ahhoz is,
hogy kezelni tudja a nyomast. Akkor érezte magat 6nbizalommal teltnek,
mikor annyira hitt magéaban, hogy tudta, hidba nyer vagy veszit, ugyanaz
az ember marad, és fliggetlenil az eredménytél, tovabb kell Iépnie. Torté-
netesen 1996-0s atlantai olimpia nem ugy sikerilt, ahogy az elvarhatd lett
volna Jennytdl. Ezt Ggy reagalta le miutan tudta, ennél tébb van benne,
tovabblépett. Fontosnak tartotta, hogy pozitiv emberek vették koriil, akik
feltétel nélkil hittek benne, és ezért tudta igy lereagalni a kudarcot,
bel6luk taplalkozva épitette fel dnbizalmat, hiszen erre egyedil nem lett
volna képes. Rossz szereplés esetén sohasem érezte, hogy félnie kellene,
mivel minden egyes hib&zast tanulési lehetéségnek fogott fel, ami aztan
tobbletmotivaciot adott neki. Nem félt a rizikéfaktortol, vagyis attol, hogy
nem fog sikerulni.

Jenny az Onbizalom megszerzéséhez a kovetkez6 tanacsokat adta:
Gy06z6dj meg rola, hogy pozitiv tarsakkal dolgozol, maradj tavol a
negativ emberekt6l; allits elérhet6 célokat, 1épésrdl lépésre érd el azokat
a f6 célhoz vezet6 Gton; légy tisztdban azzal, hogy mennyit érsz, és dol-
gozz abbdl, amid van. A nagyszer(i hetes végil is a kovetkez6kbél
tevédik Ossze: koncentracid, alazat, fegyelem, hit, viddmsag, 6nbizalom
és pozitiv gondolkodas.

Schubert (2005) arr6l, hogy mire van szikségik az Uszoknak az
edz6juktél, leginkdbb az 6nbizalmat emeli ki. Fontosnak tartja az edz6-
sportol6 kapcsolatat és a szakember szerepét abban, hogyan épit fel egy
versenyz6t, hogy kezeli a vele val6 kommunikalést. A szerzg szerint min-
den versenyz8i megnyilvanulasra figyelni kell az edzésen, legyen az
negativ vagy pozitiv, hiszen mindennek oka van, és a kés6bbi beszél-
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getésekkor fény derilhet ezekre a dolgokra, igy kénnyebben megoldhatdk
a problémak. Azt tanacsolja, hogy keriljuk a hangzatos, de tartalommal
kevéshé toltott ,,ostoba” edz6i monoldgokat, és probaljunk csak személy-
re szabottan, a sajat csapatunkhoz, Gszdinkhoz beszélni és hatni rajuk.
Igyekezziink olyan edzéslégkdrt kialakitani, amely épit6leg hat csapatunk
teljesitményére, prébaljuk elérni, hogy UszoOink pozitivan beszéljenek
egymasrol, tarsaik teljesitményérdl, ha hibakat latnak, ne kezdjenek el
negativ dolgokat a maésik fejéhez végni, inkabb azt keressék, hogyan
lehetne azokat kijavitani.

Miel6tt célokat allitunk Gszoéink elé, mindenképpen hallgassuk meg az
6 benyomasaikat sajat magukrdl, hiszen anélkil nem lehetnek reélisak a
kitlizétt a célok. Erdemes kiemelt figyelmet szentelni az 6ltéz6re, ahol
altalaban gyakori a negativ, destruktiv megjegyzés, viselkedés. Az edz6
gyorsan megérzi a csapataban kialakuld belsé hierarchiat, és elére gon-
dolkodva érdemes azonnal felvenni a kapcsolatot a ,vezetékkel”, igy
kénnyebben kontrollalhatja az itt torténteket. Amennyiben ez nem sike-
ril, akkor sem hagyhatja sz6 nélkil az 61t6z6 torténéseit, hiszen a me-
dencén kivili kommunikéacid is kihat a csapat munkajara.

A legtobb gyerek csaladi, vagy edz6i kivalasztds révén kerul a
versenyz6k csoportjaba, és mivel ebben a sportdgban ez altaldban a 6-7
éves kort jelenti, sokszor fordul el6, hogy a csalad vagy az ,,edz6 bacsi”
kedvéért Uszik a gyermek. A korosztalyos edzék els6dleges feladata annak
elérése, hogy a gyermek a sajat kedvéért kezdjen el Uszni.

Schubert egy példat is hozott az edz6-sportold bizalmi kapcsolatara.
Egy olimpiai kdzvetités soran arra a kérdésre, hogy hogyan sikeriilt meg-
javitani a vilagrekordot, az 0Ojdonsilt csucstartétdl a kovetkezd vélasz
érkezett: az ok, amiért sikeriilt, az edz6m biztatasa volt, azt mondta képes
vagy ra, én elhittem, és ez olyan er6t adott, ami altal sikerdlt is.

Schubert (2005) intelmeit szem el6tt tartva, arra kell tanitanunk
Uszbinkat, hogy az edzésteljesitmény kihat a versenyteljesitményiikre,
hogy javitsanak gyenge pontjaikon, de az er6ségeiket se felejtsék el
fejleszteni. Tanitvanyainknak tisztaban kell lenniiik legjobb id6eredmé-
nyeikkel, hogy tudjanak hasonlitani az edzésen. A kemény edzésekhez
valé hozzéaéllas is folyamatos fejlesztést igényel. Mindig kell talalnunk
id6t és helyet, hogy személyesen beszélhessiink versenyz@inkkel, Kis és
nagy célokat egyarant allitsunk eléjik, tanitsuk meg 6ket kielemezni az
er@sségeiket és a gyenge pontjaikat. Tartsuk érdekesen edzéseinket, kéve-
teljlink fegyelmet, tanuljunk meg vezet6nek lenni, és batran 1épjlink vissza
az alapokhoz, ne hagyjunk ki semmilyen technikai elemet.

*

Sokan emlékeznek talan az amerikaiak pekingi 4x100 m-es gyorsvalto-
jara, ahol hatalmas diadalt arattak a papiron sokkal esélyesebb francidk
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felett. A sanghaji vb-n fordult a kocka, olyannyira, hogy nemcsak a fran-
ciak, az ausztralok is megel6zték 6ket. Michael Phelps Ggy nyilatkozott a
bronzérem utan, hogy ez legalabb motivacidval szolgal a verseny végéig.
Nyilvan nem lehetett egyszer( ez szamara miutan nyolc olimpiai aranyat
zsebelt be Pekingben. Az ezt kovet6 két évben sokszor hagyott ki edzeést,
»lazult” és golfozott. Azonban az Uszas nem az a sportdg, ahol ezt bin-
tetlentil meg lehet csinalni, jottek is a vereségek 200 m vegyesen és 200
m pillangon is, legf6képpen Ryan Lochte-t6l. Néhany hénappal a vilag-
bajnoksag el6tt eljott egy forduldpont, és Osszedlltak a célok, amit Gjra
sajat maganak tiizott ki és Phelps elhatarozta, hogy visszatér Londonban.
A vilagbajnoksag el6tt Gjra kezdte magat jol érezni az uszodaban,
felfedezte a régi 6nmagat az edzések kdzben. A londoni program kevés-
bé lesz ambicidzus, mint a pekingi, hiszen hianyzik a 400 m vegyes, igy
elvileg ,,csak” hét aranyat zsebelhet be, persze ehhez vissza kell 1épnilik
valtéban is a vilag tetejére, hiszen ez harom aranyat jelentene (Anderson,
2011).

Maradjunk ,,élesek”, folyamatosan tartsuk fent a motivacionkat.
Mindenki ismeri azt az érzést, amikor egy év eleji fogadalomba belekezd,
milyen kénnyen megy az edzés vagy barmi més. Azonban azt az érzést is
bizonyara sokan ismerik, mikor elkezd hanyatlani ez a motivacid. Talan
a legnehezebb feladat a motivacio fenntartasa és a f6 célok optimalis beal-
litisa. Ezeknek a képességeknek a birtokaban biztosan kdnnyebben le-
hetsz sikeres Uszd. Ot allomésra osztva a motivacid-aktivitads szakaszait,
a kovetkezdképen alakulnak: el6elmélkedés, elmélkedés, el6készités, cse-
lekvés, fenntartas szakasza (Boyle, 2004).

Ha megvan az akarat, akkor a sikerhez vezetd utat is megtalaltuk egy-
ben. Pipes-Nielsen (2007) egy egyszerl gyakorlati példaval él: gyors-
Uszasban 8x100 métert kell teljesiteniink tavonként javulé idéeredmé-
nyekkel. A 6. ismétlésnél elfaradva 1:01-et Gszunk, de a kdvetkez6ben
jobbat kellene. Ekkor elkezdjik magunkban mondogatni, hogy ,,menni
fog, menni fog, menni fog” és 59 masodperccel ériink a falhoz. ,Sajat
szavaink er@sek, és tele vannak energiaval” (Gery Guinn). llyen egyszer(
és hatésos a pozitiv gondolkodés. A mentdlis stratégia a kezd6ktél, a profi
Uszokig hasonldképpen épiil fel: a célok felallitasa, az abba vetett hitiink,
sajat magunk beleképzelése és a valtoztatas végiggondolasa.

Dave Salo napjaink egyik legsikeresebb ,,uszomihelyét” mdkodteti
Kalifornidban, innen keriillt ki Jessica Hardy vilagbajnok, valamint
Rebecca Soni, Oussama Mellouli, Klete Kellar, Lenny Krayzleburg,
Aaron Piresol, Amanda Beard, Staciana Stitts és Jason Lezak olimpiai
bajnokok.

Salo els6 és legfontosabb belsé motivacidja az edzéséggel kapcso-
latosan az volt, hogy olimpikon versenyz6ket tudjon nevelni. 1992-ben ez
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sikeriilt is neki, egy torok Uszoval részt vett az olimpian. Ezutan foko-
zatosan elkezdett lépkedni a szakmai ranglétran. Amerikéban el&szor
sprinteredzdnek tartottdk, majd révid palyas specialistdnak, azonban szép
lassan racafolt minderre, hiszen nyertek Usz6i 1500 méteren is és Usztak
vilagcsucsot 50 méteres medencében is. A méasodik cél Dave elétt az volt,
hogy harom (sz6t delegaljon az atlantai olimpiai csapatba, ami sikerdilt is,
négy versenyzéje allhatott rajthoz, Sydney-ben négy volt a cél, o6t lett
bel6le, Athénban hat versenyz6je Uszott, Pekingben pedig tizenkettd.
Soha nem hitte volna, hogy eljut idaig, csak Kit(izott célokat és rengeteget
dolgozott a megvalositasuk érdekében, folyamatosan szerezte a tapaszta-
latokat a versenyz6it6l és az edzékollégaitol, amiket aztan vagy
megszivlelt, vagy elvetette ezeket és més, megoldasmddokat keresett
(Salo, 2009).

Osszegzés

Az Usz6sportban dolgoz6 minden szakember érdeke, hogy koriltekint6en
veégezze munkajat, és haladjon a sportdg Ujitasaival, a sporttudoméany
vivmanyaival. Nem egyszer( feladat ez, hiszen a korosztalyos képzéstél
kezdve a feln6tt versenyz6kig gyokeresen megvaltozott az Uszékkal vald
kommunikalés, a velik valé bandsmod. Természetesen kdvetkezetesséq,
kemény munka és fegyelem nélkil nem lehet eredményt elérni, de nap-
jainkra az autokratikus rendszernek egyre demokratikusabbéa kell vélnia
az edzések alatt, mert ezek a versenyz6k mar mashogy szocializalédtak,
mint el6deik. Napjainkban egy edz6nek Kicsit pszicholdgusnak, kicsit
pedagdgusnak is kell lennie, ha Iépést akar tartani a vilag elitjével, ha
olimpiai érmeket varunk el sportoldinktol, egyre tobb gondot kell fordita-
nunk az edzés, versenyzés, regeneraciot optimalizalo, és kiegészitd folya-
matokra. Ma mar tobbf6s stabokra van sziikségiink ahhoz, sikeresen tud-
junk szerepelni egy vilagversenyen.
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11-18 EVES MAGYAR ES ERDELYI TANULOK ERZELMI
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Osszefoglald

A testnevelés tanitasa, tanulsa sordn kialakult pozitiv érzelmek kihatnak az
egész nevelési-oktatdsi folyamatra. A tanulas eredményességét, hatékony-
sdgét az adott tantargyhoz kot6dd affektiv vonasok dont6en befolyésoljak.
Vizsgalatunk célja egy adott korosztaly (11-18 éves) és regié (Magyarorszag,
Erdély) iskolai testnevelés irant mutatott érzelmi reakcidinak feltarasa, a test-
nevelésdrahoz kapcsolddd azon érzelmek meghatarozasa, amelyek jelentds
szerepet jatszanak a testnevelés tanitas-tanulds folyamatiban. A magyar-
orszagi minta 2840, mig az erdélyi 1101 11-18 éves tanulobdl allt. A kereszt-
metszeti vizsgalat mddszere kérddives kikérdezés volt. Vizsgalati eredmé-
nyeink altal meger6sitést nyert, hogy mind a magyar, mind az erdélyi fidk
elfogadobb hozzaallast, beallitddast mutatnak a testneveléssel szemben, mint
a lanyok. Emellett a testnevelés irdnti pozitiv érzelmi telitettség az életkor
elérehaladtaval - els6sorban a lanyoknal —jelentsen csokken. A csokkenés
mértéke is mutat nembeli és életkorbeli jellegzetességeket, ami azt kozvetiti,
hogy a testnevelésdrakon meghatarozo szerepet jatszo érzelmek a nemek és
az életkor fuggvényében jellemzben nyilvanulnak meg.

Kulcsszavak: iskolai testnevelés, érzelmi jellemzék, magyar és erdélyi tanu-
16k
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Abstract

Positive emotions formed during the teaching and learning of PE has an effect
on the whole pedagogical-educational process. Successfulness and effectiveness
of the given subject is influenced decisively by affective traits. The aim of the
research is to derive the emotional reactions of a given age group (between 11
and 18) and a region (Hungary and Transylvania) towards PE lessons, which
play an outstanding role in the teaching and learning process of PE. The
sample contains 2840 Hungarian and 1108 Transylvanian students aged 11-
18 The method of this cross-sectional research was a questionnaire. It was
reinforced by the results that both the Hungarian and the Transylvanian boys
had a more acceptable approach and attitude to PE than the girls. Besides this
the positive emotional attitude towards PE significantly decreased parallel
with ageing, mainly in case of girls. The rate of decrease shows some gender
and age characteristics as well that transmits the fact that emotions, which
have a determining role during the PE lessons, present themselves typically
in relation to gender and age.

Key-words: school PE, emotional features, Hungarian and Transylvanian
students.

Prolog

A tanulmany - a szerz6k kordbbi, ebben a témaban megjelent irasos
munkaira épitve (Hamar, Karsai, 2008, 2010) - magyar és erdélyi tanu-
6k testnevelésordkon meghatarozd szerepet jatszé érzelmeinek vizs-
gélatat 6sszegzi. A terjedelem szabta keretek nehéz helyzetet teremtettek,
hiszen e téma ,sokszin(isége” jelent6s szamu irodalmat vonultat fel.
Persze, a lényegre torekvd osszegzés is egyfajta készség, amivel csak
azok rendelkezhetnek, akik tanarai kdzott ott voltak az olyan példaképek,
mint e kiadvany ihletdje.

Irodalmi attekintés

A testnevelés tanitasa, tanulasa soran kialakult pozitiv érzelmek kihatnak
az egész nevelési-oktatasi folyamatra. A testnevelés, a testnevelés tan-
targy tananyaga oromforrds, olyan energetikai-motivacids bazis, amely
altal az Osszes tantargy tanitasa, tanulasa sikeresebbé, hatékonyabba val-
hat. Az érzelmi dimenzidk kilén-kilon vagy egyuttesen is igen erds
befolyast gyakorolhatnak arra, hogy egyes tantargyakbol, egy szlikebb
vagy tagabb tudasterlileten milyen eredményeket érnek el a tanulék
(Csapd, 2000).
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A pszicholégia egyik kdzponti probléméja az érzelem fogalméanak
meghatarozasa, igy a pszicholdgidban és a tarstudoméanyokban jelent6s
er6feszitést tesznek azért, hogy az érzelmeket megértsék, megmagyaraz-
zak. Az érzelem meghatarozasainak barmelyikét vesszik, abban teljes az
egyetértés, hogy egy komplex fogalommal &llunk szemben: szdmos
tényez6 egységes 0Osszjatéka, szubjektiv és objektiv tényez6k bonyolult
halmazai stb. A pozitiv érzelmek, mint példaul az 6rom, az érdekl6dés, az
elégedettség, a biiszkeség, a szeretet és a szerelem, kozos jellemzdi abban
rejlenek, hogy kiszélesitik a személy gondolati, viselkedéses repertoarjat,
és a bels6 er6forrdsainak mozgositasat (Fredrickson, 1998). A pozitiv
érzelmek atélése a mentalis és fizikai egészség fontos meghatarozdja is
(Vaillant, 2003). Egyes kutatok (Danner, Snowdown, Wallace, 2001)
kimutattdk, hogy azok, akikre fiatalabb korukban jellemz@bbek voltak
a pozitiv érzelmek, hosszabb ideig éltek, mint azok, akiket a pozitiv
érzelmek kevésbé jellemeztek. A negativ érzelmek szerepe els6sorban a
kornyezeti veszélyekkel és nehézségekkel szembeni alkalmazkodasban
nyilvanul meg. A negativ érzelmek a cselekvési lehetdségek készletét
lesziikitik példaul a menekilésre, a timadasra vagy éppen a védekezésre
(Urban, 2004).

Az érzelmek jelentls szerepet jatszanak az iskola nevel6-oktatd
munkajaban kulcsfontossdgu motivalasban. A motivalas pedagogiai alkal-
mazésa soran fontos tényezd, hogy a motivacidban az iskolas-, de féleg
a kisiskolaskorban az affektiv tényez6k dominalnak. Ez azt jelenti, hogy
a tevékenységre késztet6 bels6 feszlltség foként érzelmek, érdekl6dések,
vagyak, viszonyuldsok formajaban jelentkezik. Kés6bb, az ifjukortol
kezdve, egyre fontosabb szerepet kapnak a kognitiv tényez6k, anélkdil,
hogy a motivacio alapvetd affektivitdsa megsziinne (Rétsagi, Hamar,
2004).

A tanulds eredményességét, hatékonysagat az adott tantargyhoz
kot6dé érzelmi (affektiv) vondsok dont6en befolyasoljak. A pozitiv érzel-
mi szint emeli, a negativ viszont csokkenti a teljesitményszintet. Az
iskoldkban az utébbi mintegy tiz esztend6ben az a tendencia figyelhetd
meg, hogy a testneveléséra hangsllya egyre inkdbb a ,,mozgésos
sz6rakoztatasra”, az 6romszerzésre tevodik at, a testnevelés az ,,érezzik
jol magunkat” elgondolas felé halad. Hibat kdvetliink el azonban, ha
lemondunk arrdl, hogy megtanitsuk az akar nehezen elsajatithaté mozgas-
formékat is, hiszen ezeknek a ,keserves, gyakran izzadsagcseppes” pil-
lanatoknak jelentds a nevelGereje (Csepela, 2000).

Az éltalanos iskolai tanulok korében a kedveltség mértéke szerint a
testnevelés messze kiemelkedik a tobbi tantargy kozil. A tantargyi
kotédések azonban életkor- és nembeli eltéréseket mutatnak. Egyrészt a
testnevelés iranti pozitiv érzelmi telitettség az életkor el6rehaladtaval
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némiképpen csokken, masrészt a filk kedveltségi listajan, el6kelébb
helyen szerepel a testnevelés, mint a lanyokén (Bathory, 1997).

Vizsgéalati célok

Vizsgalatunk célja a 11-18 éves korosztaly és két régi6 (Magyarorszag,
Erdély) iskolai testnevelés irdnt mutatott érzelmi reakcidinak feltarasa:
a didkok testneveléshez ko6t6d6 affektivitisa egyes jellemzGinek pozitiv,
illetve negativ reakcidkon keresztul torténd azonositasa; a testnevelés-
6rdhoz kapcsolédé azon érzelmek meghatarozésa, amelyek jelentds
szerepet jatszanak a testnevelés tanitasanak tanulasanak folyamataban.

Hipotézisek és kérdésfeltevés

Feltételezésink szerint a testnevelés tanitasanak, tanulasanak folyama-
tdban az olyan tanuldi érzelmek, mint a hatalom, az 6nérvényesités ér-
zése, a kikapcsolodas 6rome, valamint a megoldatlan feladatok, elégte-
lenség érzése dominansan fellelhet6k, és ezek egymassal dsszefliggésben
allnak. A 11-18 éves fiuk és lanyok pozitiv attit(idje (hozzaallasa, beal-
litédasa) az iskolai testnevelés és a sport irant korrelaciés kapcsolatban all
a felsorolt érzelmekkel.

Kiemelt figyelmet forditottunk annak vizsgalatara, hogy - a pozitiv
attit(ddel vélhet6en szoros Osszefliggést mutatd érzelemként - az 6rém-
szerzés, a kikapcsolddas vagya milyen mértékben jelentkezik a testne-
velési foglalkozasokon és a sporttevékenysegben.

Vajon - tettlik fel a kérdést - a testnevelésordkon meghatarozo szere-
pet jatszd érzelmek a nemek és az életkor fiiggvényében jellemz6en nyil-
vanulnak-e meg?

Vizsgalt személyek

A magyarorszagi minta 2840, 11-18 éves tanulébdl allt, nemek szerint
kozel azonos ardanyban megosztva: 1367 fil és 1473 lany. Az adatfelvétel
Ot budapesti és 21 vidéki iskoldban zajlott homogén féldrajzi (terlleti)
megoszlasban. A tanuldk nem- és életkorbeli eloszlasat az 1. tablazatban
Osszegeztik:
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1. tdblazat: A magyar vizsgalt személyek nem- és életkorbeli eloszlasa (f6)

Nem/Eletkor 11-12 év 13-14 év 15-16 év 17-18 év Osszesen

Fiuk 244 359 517 247 1367
Lanyok 304 387 519 263 1473
Osszesen 548 746 1036 510 2840

Az erdélyi minta 1101 11-18 éves tanuldbdl allt, a nemek megoszlasa
szerint: 411 fid és 690 lany. Az adatfelvétel Aradon és Székelyudvar-
helyen, hat iskoldban zajlott. A tanul6k nem- és életkorbeli eloszlasat a 2.
tdblazatban mutatjuk be:

2. tblazat: Az erdélyi vizsgalt személyek nem- és életkorbeli eloszlasa (f6)

Nem/Eletkor 11-12 év 13-14 év 15-16 év 17-18 év Osszesen

Fiuk 88 130 89 104 411
Lanyok 102 156 190 242 690
Osszesen 190 286 279 346 1101

Modszer és adatfeldolgozés

A keresztmetszeti vizsgalat mddszere kérd@ives kikérdezés volt. Az
érzelmi reakcidkat egy el6ére dsszeallitott, névtelen valaszadast lehetvé
tevl, kérdéslista segitségével mértiik fel. A tanuldk érzelmi reakcidinak
listdjat Bironé (1994) kordbban mar felhasznalta egy kutatdsa sorén.
A kérddiv a testnevelésorahoz térténd érzelmi kotédést, vonzodast vagy
elutasitist mérte. A kijelentések pozitiv, illetve negativ tartalmét a tanu-
I6k a valaszadas soran igennel és nemmel véleményezhették (lasd mellék-
let). A kérd6ivet Magyarorszagon értelemszerlen magyar nyelven, mig
Erdélyben - az iskola kérésének megfelel6en - magyar és/vagy roman
nyelven osztottuk ki. (A mellékletben csak a magyar nyelv(i valtozatot
kozoljik.) Az adatfelvételre, a kérdGivek Kitdltetésére a 2006/2007. tan-
évben Kkerilt sor, minden esetben az iskolaigazgatok hozzajarulasaval és
a testneveld tanarok kdzrem(kodésével.

A kérddiv 48 kérdésébdl tiz faktort képeztlink. Az iskolai testnevelés
irnti pozitiv és negativ érzelmi hatteret felméré faktorokhoz meghataro-
zott (sor)szamu kérdéseket rendeltiink. A kitlizott céljaink és felallitott
hipotéziseink alapjan négy, jol definialhatd, egymastol 1ényegesen kildn-
b6z6 érzelmi faktort vizsgaltunk:

» A hatalom, 6nérvényesités érzése (a tovabbiakban: hatalom), amely-
hez a kérddiv a 11., 12., 20. és 24. sorszamu kérdése tartozik.
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» A kikapcsolodas érome (a tovabbiakban: 6rém), amelyhez a 15., 17.
és 22. szamu kérdés kapcsolodik.

* Pozitiv attit(id a testnevelés és a sport irant (a tovabbiakban: pozitiv
attit(id), amelyhez a kérd6iv 1, 5., 14., 18., 29., 31., 32., 37. és 38.
kérdése tartozik.

» Megoldatlan feladatok, elégtelenség érzése (a tovabbiakban: elégte-
lenség), amelyhez a 10., 13., 33. és 35. kérdés kapcsolodik.

A faktorok numerikus értékét a pozitiv valaszok aranyanak széaza-
Iékaban kifejezve adtuk meg. Az alapstatisztikai szamitasokat kdvet6en,
hipotéziseink igazoldsdra a Mann-Whitney-, illetve a Kruskal-Wallis-
probat alkalmaztuk. Spearman-féle rangkorrelacio-szamitési eljarassal a
vizsgalt faktorok kapcsolatat hataroztuk meg az egyes érzelmi teriiletek,
korcsoportok és nemek eltéréseinek megallapitasara.

Eredmények
A magyar tanulok eredményei

Az 1 dbra a fiok, a 2. &bra a lanyok korcsoportonkénti ,igen” véla-
szainak aranyat mutatja be szazalékos formaban.

. dbra: A magyar filtanulok atlageredmeényei (N=1367)
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2. abra: A magyar lanytanulok atlageredményei (N=1473)

A Mann-Whitney- és a Kruskal-Wallis-proba eredményei azt tikrozik,
hogy a nemek, illetve az egyes életkori csoportok kézoétt igen er6sen szig-
nifikans kiilonbség talalhatd. Amennyiben a nemek és az életkori csopor-
tok kombinacioit (11-12 éves fiuk, 11-12 éves lanyok, 13-14 éves filk,
13-14 éves lanyok, 15-16 éves fidk, 15-16 éves lanyok, 17-18 éves fiuk
és 17-18 éves lanyok) tessziik vizsgalat targyava, kisebb meértékd, de
ugyancsak szignifikans kilonbség mutatkozik. Ezek az eredmények
megerdsitik azt a feltételezésiinket, hogy a vizsgéalt érzelmek a nemek és
az életkor figgvényében jellemz6en nyilvanulnak meg.

Az osszefliggés-vizsgalat eredményeib6l (3. tablazat) az allapithatd
meg, hogy a két nem 11-18 éves korosztalyaban a vizsgalt négy faktor
kdzott minden esetben igen erds szignifikdns (p<0,001) dsszefliggések
talalhatok. Pozitiv elGjelliek az dsszefuggések a hatalom és az 6rém, a
hatalom és a pozitiv attit(id, valamint az 6rém és a pozitiv attit(id érzelmek
kozott. Negativ el6jelli 6sszefliggés mutatkozik a hatalom és az elégtelen-
ség, az 6rom és az elégtelenség, valamint a pozitiv attit(id és az elégtelen-
ség érzelmek kozott. Ami az Osszefiiggesek erdsségét illeti, arrdl is
egységes kép alakult ki, mindenhol koézepes a korrelacié mértéke.
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3. tablazat: A magyar tanul6k Spearman-féle
rangkorrelacio-szamitasanak eredményei (N=2840)

Orém Pozitiv attit(id Elégtelenség
Hatalom 0,462*** 0,568*** -0,468***
Orém 0,592*** -0,351***
Pozitiv attit(id -0,444***

* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001

Az erdélyi tanulok eredményei

A 3. abra a fil, a 4. abra a lanyok korcsoportonkénti ,igen” valaszainak
aranyat mutatja be szazalékos formaban.

3. dbra: Az erdélyi fiatanuldk atlageredményei (N=411)
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4. dbra: Az erdélyi lanytanulok atlageredményei (N=690)

A Mann-Whitney- és a Kruskal-Wallis-préba eredményei azt tukrozik,
hogy a megkérdezettek neme szignifikansan differencialé tényezd,
valamint az egyes életkori csoportok kozott nemenként is kiilonvalasztva
(11-12 év, 13-14 év, 15-16 év és 17-18 év) szignifikans kilonbség talal-
hatd. Ezek az eredmények megerdsitik azt a feltételezésiinket, hogy a
vizsgalt érzelmek a nemek és az életkor fliggvényében jellemz6en nyil-
vanulnak meg.

Az osszefliggés-vizsgalat eredményeibdl (4. tablazat) az allapithatd
meg, hogy a két nem 11-18 éves korosztalydban a vizsgalt négy faktor
kozott minden esetben igen er6s szignifikans (p<0,001) 6sszefliggések
talalhatok. Pozitiv el6jelliek az 6sszefliggések a hatalom és az 6rém, a
hatalom és apozitiv attit(id, valamint az 6rém és apozitiv attit(id érzelmek
kozott. Negativ el6jell osszefliggés mutatkozik a hatalom és az elégtelen-
ség, az 6rom és az elégtelenség, valamint a pozitiv attitlid és az elégtelen-
ség érzelmek kozott. Ami az 0sszefliggések er6sségét illeti, arrdl is egy-
séges kép alakult ki, mindenhol kdzepes a korrelacié mérteke.
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4. téblazat: Az erdélyi tanuldk Spearman-féle
rangkorrelacio-szamitasanak eredményei (N=1101)

Orém Pozitiv attit(id Elégtelenség
Hatalom 0,515*** 0,528*** -0,422%**
Orém 0,549*** -0 441 ***
Pozitiv attitdd -0,409***

* p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001
Megbeszélés és kovetkeztetések

A magyar és az erdélyi tanulok esetében egyarant meger6sitést nyert,
hogy a tanitas-tanulds folyamatdban az olyan tanul6i érzelmek, mint a
hatalom, 6nérvényesités érzése, a kikapcsolodas 6rome, és a megoldatlan
feladatok, elégtelenség érzése valdban megtalalhaték, de nem egyenlé
mértékben. A fil- és a lanytanuldk atlageredményei azt mutatjak, hogy a
vizsgalt korcsoportoknal mindkét nemnél az egyik dominans faktor a ha-
talom, az 6nérvényesités érzése. Ebb6I azt a kovetkeztetést vonhatjuk le,
hogy a testneveléssel és a sporttal kapcsolatban, a vizsgalt életkorokban
ezt attitidformalé er6nek tekinthetjuk. A testnevelés és a sport irant
taplalt ilyen iranya érzelmek ,korh(i” tikorképet tartanak elénk. Vizsga-
lati eredményeink magukba foglaljak mindazt, ami korunk egyik jellem-
z6je, nevezetesen a torekvd, Onérvényesitd, helyenként hatalomvagytol
vezérelt magatartdsforméat. Ez nem feltétlenll negativ jelenség, gondol-
junk csak arra, hogy a versenyképesség mennyire mindennapjaink részé-
vé valt: a testnevelés és a sport kivalo eszkdze lehet ezen ,,képességfajta”
fejlesztésének. A mozgasformék tanitasa, tanulasa kett6s jellegl versenyt
kinal, egyrészt egy bels6 versenyt, melyet a tanulénak énmagaval kell
megvivnia, masrészt egy kuls6ét, ahol a kilvilaggal, a kérnyezetével kell
megkuzdenie. Ez a kizdelem azonban nem csaphat at agresszivitasba,
a helyes irany az asszertiv attit(id.

Mind a magyar, mind az erdélyi 11-18 éves filknak és lanyoknak
altalaban pozitiv az attitldjuk (hozzaallasuk, beallitddasuk) az iskolai
testnevelés és a sport irant. A testnevelés, a sportolds iranti pozitiv attitld
a vizsgalt minta esetében Osszességében kedvezd képet mutat, de 15-16
éves életkortol a pozitiv attit(id faktorban jelentds visszaesés tapasztal-
hatd. A 15-18 éves magyar lanyok mindkét korcsoportjdban a pozitiv
attitld érzelem a negativ tartomanyba kerul, mig a 17-18 éves erdélyi
lanyok esetében az érték a 60% ala csokken. Ez komoly (izenet a test-
nevel6i szakma szamara!

A négy altalunk kivalasztott érzelem 0Osszefiiggésben all egymassal.
Ezt a rangkorreldcio-értékek bizonyitjdk, azaz a 11-18 éves magyar és
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erdélyi fiiknal, lanyoknal, a vizsgélt négy faktor kdzott igen erésen szig-
nifikans 0sszefliggéseket talaltunk. A teljes vizsgalt mintat tekintve a
legszorosabb Osszefliggés a pozitiv attit(id a testnevelés és a sport irant,
illetve a kikapcsolodas 6rome faktorok kdzott alakult ki. Mindebb6l az a
kovetkeztetés vonhato le, hogy a pozitiv attitiddel szoros 6sszefliggést
mutatd érzelemként, a 11-18 évesek minden csoportjaban jelentkezik
a testnevelési foglalkozéasok, a sporttevékenység altal eldidézett kikap-
csolodas élvezete. Az 6romszerzés, a kikapcsolddas véagya tehét jelentds
kivanalom lehet a testnevelés és a sport irant pozitivan megnyilvanulé
tanulok korében. Az iskolai testnevelésben a mozgasos szdrakozds, az
oromszerzés, a ,,jolérzet” kerlljon lehet6ség szerint a kbzéppontba. Ezen
elgondolas semmi esetre sem nevezhetd progresszivnek akkor, ha a test-
nevelés és a sporttevékenység sajatjat jelentd teljesitményelvaras hattérbe
szorulasat hozza magaval. A kett6 egyébirant - marmint 6rom és teljesit-
mény - nem zarja ki egymast. Kell6 pedagogiai érzékkel és szakmaisag-
gal kezelve az egyik jelenség akar fel is er6sitheti a masikat.

Vizsgéalati eredményeink altal megerdsitést nyert, hogy mind a ma-
gyar, mind az erdélyi fidk elfogaddbb hozz4allast, beéllitodast mutatnak
a testneveléssel szemben, mint a lanyok. Emellett a testnevelés iranti po-
zitiv érzelmi telitettség az életkor el6rehaladtaval - elsésorban a la-
nyoknal -jelent8sen csokken. A csokkenés mértéke is mutat nembeli és
életkorbeli jellegzetességeket, ami azt kdzvetiti, hogy a testnevelésdrakon
meghataroz szerepet jatszé érzelmek a nemek és az életkor fliggve-
nyében jellemzéen nyilvdnulnak meg.

Vizsgalataink sordn beigazolodott, hogy orszagtél, régiétol fligget-
lenul a testnevelés tantargy, igy maga a testnevel6 tanar is, jelent6s
attit(dformald szerepet jatszik az iskolaban. E tantargy tanitasa, tanulasa
soran kialakult pozitiv érzelmek nem csak a testnevelésben, hanem a
nevelési, oktatasi folyamat teljes egészében ndvelhetik a pedagogiai
hatékonysagot.
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A tanuldk érzelmi reakcidinak listaja a testneveléséran

Nem: fit - leany Eletkor:

En egyaltalan nem vagyok ellene, nagyon szeretek mozogni.

Eppen elég energiam van, nem faraszt a testnevelés.
Haragszom néhany gyakorlat miatt.

Nincs elég erém minden gyakorlathoz.

Lehetne tobbszér is egy héten testnevelésora.

Szivesen venném, ha nem lenne testnevelés.
Elégedetlen vagyok, mert nem tanulom meg olyan jol
a gyakorlatokat, mint masok, akik tigyesebbek.
Testnevelésorainkon tal sokat pihentink.

Szeretek sportolni.

Korébban szerettem a testmozgést, de most nem
foglalkozom vele.

Szeretem a testnevelést, mert ott azt tehetem, amit szeretek,
és amit tudok.

Magabiztos vagyok a legtobb gyakorlatban.

Az iskolai testnevelés unalmas.

Testneveléséra utdn sokkal jobban érzem magam.
Sokat szdrakozunk a testnevelésoran.

En szeretem a kockazatot a testnevelésoran.

Minden gyakorlat kézben szabadnak és kikapcsolddottnak
érzem magam.

Elégedetlen vagyok, ha nem gyakorolhatok.

Tetszik nekem a faradtsag érzése a testnevelésoran.

A gyakorlas utan sokkal jobban érzem magam, csak ritkan
fordul el6, hogy nagyon kapkodom a leveg6t.

A gyakorlastol elmalik a haragom.

A testnevelésdra segit, hogy jobb legyen a kedvem.
Szeretem a kockazatos sportokat és gyakorlatokat.
Szeretem magam vizsgaztatni, hogy miben lettem jobb.
Finom a verseny izgalma és a vetélkedés.

En legtébbszér kimaradok az olyan gyakorlasbol.
amely nagyon faraszto.

A testnevelésoran nagyon izgulok.

A verseny izgalma mindennél tdbbet ér nekem.

A testnevelés sokkal tébbet érne, ha minden nap lenne.
A testnevelésora nagyon sok gyakorlast igényel.
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31.
32. Szerintem, akkor kezd el valaki iskolan kivdl is sportolni,

Kevés id6 jut gyakorlasra a testnevelésoran.

hajé az iskolaban a testnevelésora.

33.
34.
35.
36.
37.

38.
39.
40.

41.
42.
43.

44,
45.

46.
47.

48.

Nem szeretem a kitartd, hossza tavl futast.

A stlyzos gyakorlatokat nagyon nem szeretem.

Mi nem igaz&n vagyunk {igyesek a sportolasban.
Néha szeretek hianyozni a testnevelésorarol.

A testnevelésben a gyakorlasok néha nagyon nehezek,
de én szeretem Gket.

En nagyon 6riilok a testnevelésoranak.

Az éllandé figyelés a testnevelésben idegesit.
Tokeéletesen tudok figyelni minden gyakorlatban

és sportban a testnevelésoran.

Nem tudom, mi a haszna az iskolai testnevelésnek.
Jelenleg faradtnak érzem magam a testneveléséra utan.
En rendszerint arra buzditom magam,

hogy a legjobb eredményt érjem el! Erre térekszem.
Minden verseny teljesen lekdt engem.

Jobban érzem magam, ha valamilyen helyzetet jél
oldok meg a testnevelésoran.

Nem vagyok tulzottan lelkes a testmozgas irant.

A testnevelésoran nem mindenki tudja megcsinalni azt,
amit szeretne.

Ha csak tehetem, nem megyek testnevelésorara.
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A PSZICHOSZOCIALIS TENYEZOK TUKREBEN
MAGYAR, ROMAN ES SPANYOL MINTAN
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Osszefoglald

A szerz6k a kdrnyezeti és a pszichoszocialis tényez6k hatasat mérték a gyori,
a iagi és a granadai testnevelés szakos tanarjeldltek korében. Fizikai és men-
talis egészségi allapotuk dnértékel6 mutatoit hasonlitottdk dssze.

Az SF-36-0s kérd@iv eredményeinek értelmezése alapjan a hallgatok
fizikai allapota 88,41%-ban, mentalis egészségi allapota pedig 79,98%-ban
mutatkozott megfeleld szintlinek. A magyar és a roman hallgatékkal ellentét-
ben a spanyol hallgatok tobbsége igencsak jonak vallotta egészségi allapotat.
Kovetkezésképpen azok a didkok, akiket sziileik és tanaraik sportolésra
Osztonoztek, jobb fizikai és mentalis egészségi allapotnak orvendtek, jobb
volt az életkedvilk, pozitivabb a gondolkodasmaodjuk.

Kulcsszavak: testnevelGtanar-jeléltek, egészségi allapot, pszichoszocialis té-
nyezok.
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Abstract

In our research we measured the effects of environmental and psychosocial
factors on the physical education students’ from Gyér, lagi and Granada. We
also compared the self-evaluation indicators of their physical and mental state
of health.

Based upon the interpretations of the results gained from the SF-36
questionnaire, physical education students’ general physical state of health
showed an 83,32% correspondence with the appropriate level, while their
mental state of health proved to be adequate in 79,97%. As compared to the
Hungarian and Romanian students, a lot more Spanish students had a positive
self-image regarding health. In conclusion those students who received
encouragement from their parents and college teachers has better physical and
mental state of health, they has more life-willing and think more positive.

Key-words: physical and mental state of health, psychosocial factors.
Bevezetés

A feln6ttkorban folytatott sporttevékenységek sordn az egyén csupan azokat
a képességeket és készségeket tudja fejleszteni, amelyeket fiatal felndttko-
raig megszerzett. Mivel ebben a korai életszakaszban a kedvez6 lehetéségek
még nem adottak, nagyon fontos, hogy ifjukorig megfeleld hangsulyt he-
lyezzink a fizikai alapokra, a megfelel6 egészségszintre. Az ekkor kialakult
szokasok, attitldok feltételei a felnbttkori egészséges életvitelnek.

Kilonosen a pedagdgusok azok, akik a gyermekek fejlédésének leg-
kedvezébb id6szakaban megfeleld szinten képesek nevelni, szaktudassal
oktatni. Az altaluk kdzvetitett viselkedésmintak, attitidok nagymértékben
meghatarozzak a diakoknak a spotolashoz fiz6d6 hozzaallasat, megfelel6
magatartasat egy adott fejlédési szakaszban. Ha a tanitd, majd a kés6bbiek
soréan a testnevel6 tanar nem helyez megfelel6 hangsulyt az egészséges
életmddra és azon belll a testmozgas fontossagara, illetve nem képes
megkedvelteim a didkokkal a sportkultirahoz tarsuld aktivitasi formakat,
a rendszeres sportolast, akkor az inaktiv népesség aranya az id6 folyaméan
novekedni fog.

Az életmdd megvaltoztatasdban jelents szerepet vallal fel a pedago-
gus. Fontos az is, hogy mennyire stabil a mentalis és érzelmi egészsége,
hiszen személyisége a f6 munkaeszkoze {Papai, Loczi, 2001). A tanar
személyisége a kovetendd egészségmagatartas tekintetében is meghata-
rozé {McGuire, Phye, 2006).

Az a felismerés, hogy az oktatasi intézmények az egészségmagatartas
alakitasanak szinhelyei is egyben, egyre jobban keriil el6térbe. A fiatalok
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egészségmagatartasat tobb nemzetkozi vizsgalat is rendszeresen nyomon
kdveti. Nagy résziik leginkdbb annak egy-egy dimenzidjaval (dohanyzas,
alkoholfogyasztas, testmozgas, lelki egészség stb.) foglalkozik. '

A pedagdgusi hozzaallas része a rejtett curriculumnak, amely segiti
vagy ellenkez6leg, éppen gatolja tobbek ko6zOtt az intervenciés prog-
ramok célkitlizéseinek megvaldsitasat. Ezek hatékonysaga Iényegesen
javul a rejtett curriculum elemeinek feltarasa esetén, s6t a pedagdgusok
egészségi allapota is javithato ebben az esetben. A hazai és a nemzetkdzi
szakirodalom aranylag kevés informaciot nydjt err6l a tényallasrol.

A megfelel6 adatok ismeretének birtokaban a pedagdgusjel6ltek
képzése soran nagyobb figyelmet érdemes forditani egy hiteles, korszer(
elveket kdvetd egészsegmagatartas kialakitsara, helyes irdnyba tortén6
elmozditasara. Ezek a még okatatdsban Iévé fiatalok ugyanis a legfon-
tosabb véleményformalok lesznek a jovendé ifjusdganak szemléletkiala-
kitasat illetéen, akik nemcsak a targyi tudasukkal, hanem egész személyi-
ségukkel, magatartdsukkal iranyt szabnak. Az egészséggel kapcsolatos
pozitiv attit(idok formalasaban necsak az iskolak egészségtantanarai munkal-
kodjanak, minden pedagdgus kdzrem(kodésére szlikség van. Ezért a szak-
tanarok egészségmagatartasanak vizsgalata, és pozitiv iranyba torténé
elmozdulasa indokolt, hiszen a rendelkezésre allé adatok alapjan a ma-
gyar lakossag egészségmagatartasa igen kedvezétlen, a fiatal (18-34 év
kozotti) férfiak 44 %-a, a fiatal n6k 32%-a dohanyzik (Orszagos Lakos-
sagi Egészségfelmérés, 2003), a 14-16 éves fiatalok kdzel negyede kipro-
balt mar valamilyen kabitoszert (A Nemzetkdzi Drog Fokuszpontjelentése
a 2003. évrél), a tizenévesek kozel egydtdde talsulyos vagy elhizott {EU
Platform on Diet, Phyisical Activity and Health, 2005).

Irodalmi attekintés

A hazai és a nemzetkdzi egészségmonitorozasi rendszer jelenlegi adat-
gy(jtései kevés informéaciot szolgaltatnak a pedagogusokrol. A fels6ok-
tatdsban tanuldk egészsége nem tekinthet§ az epidemioldgia kiemelt
érdekl6dési teruletének. A kilfoldi szakirodalomban van ilyen témaja
vizsgalat, bar ezek a felmérések az egészségmagatartas egy-egy terule-
tére, f6leg a dohanyzéasra, az alkoholfogyasztasra, a testmozgasra, illetve
a lelki egészségre fokuszalnak.

A Massachusetts Institute of Technology (MIT) 2001-ben készilt fel-
mérése szerint az egyetemi hallgatdk lelki egészségkdzpontjanak igény-
bevétele 50%-kal nétt, a pszichiatriai fekvdbeteg-ellatdsban részesulé

The European Schooll Survey Project on Alcohol and Other Drugs, www.espad.org
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hallgatok ardnya pedig 69%-kal emelkedett a vizsgalatot megel6z8 6téves
periédushban. Hazénkban Paksi és Schmidt 2001 és 2004 kozott végeztek
vizsgalatokat a pedag6gus tarsadalom mentalis egészségére vonatkozoan.
Az eredmények azt igazoltdk, hogy bar nagy a bizalomvesztés a tana-
rokkal szemben, és az iskola mint szocializaciés k6ézeg is modosult a tanu-
16k szerint, a tandrok kodzott mégis kisebb mérték( a depresszidra vald
hajlam, mint a hasonlé statusu feln6tt lakossag korében.

A jov6 generécioi egészségmagatartdsdnak alakitasaban kiemelkedd
szerepet jatszd pedagogusok és tanarjeldltek egészségének vizsgalata,
egészségmagatartasa kedvezd iranyl megvaltoztatasdnak lehetéségei
kiemelt figyelmet érdemelnek (Balajti, 2010).

Az tanarjeldltek fizikai teljesitOképességét, egészségi allapotat, élet-
modjat feltard vizsgalatok ismertek a szakirodalombdl, de a téma mindig
aktualis marad. Boddczkyné (1993) egyetemi doktori értekezésében 6vo-
dapedagdgus- és tanitojeldlt kollégista hallgaték életmddjat elemezte.
A szerzd konklGzidja szerint a zstfolt érarend nem segiti a hallgatok
regeneralddasat, testedzeésik nem elégseges az egészséges életmod mega-
lapozaséhoz, taplalkozéasuk idénként rendszertelen, az egészségre karos
szokésok tekintetében a rdszokdk aranya novekszik. A kollégistak tiszta-
ban vannak az egészséges életmdd alapvet6 6sszetevlivel, de ez megra-
gad elméleti szinten.

Rajki (1996) doktori értekezésében tanszéke tdbbéves torekvéseit
reprezentalta, melyeknek célja a hallgatok fizikai aktivitasanak fokozasa,
mozgasm(veltségiik javitdsa, magatartdsuk kedvezd irdnyba torténd
elmozditasa volt az egészség- és testkultdra teriiletén. A szerz6 a soproni
6vodapedagogus hallgatok életmddjanak és motoros képességeinek
jellemzdit tarta fel a képzés ideje alatt. A tanulmény érdekessége, hogy az
adatfelvételek kozott tiz év telt el, igy a vizsgélati eredményekbdl a
fejlédés iranyara is kovetkeztetni lehet. Az adatok szerint a féiskolara fel-
vett hallgatok egészségmagatartasa a képzés ideje alatt Iényegesen nem
valtozott, a vizsgalt évtizedben a hallgatok életvitele a rendszertelenebb
életmad felé tendalt. A testnevelés erkdlcsi silya nem névekedett, az 6vo-
dai alternativ nevelési programok megjelenése sem hatott pozitivan a test-
nevelés presztizsére és a hallgatok testedzési szokésaira. A vizsgalt
személyek fizikai teljesit6képessége - a motoros prébak adatai alapjan -
a képzés els részében emelkedett, ezt kovetben csokkent vagy stagnalt.
A teljesitménycsdkkenés valosziniileg akarati és motivacios tényezékkel
magyardzhatd. Az els6é minta adatai szerint a hallgaték diplomaskeént elsé-
sorban a szakmdjukban kivantak elhelyezkedni, mig ez a szandék a tiz
évvel kés6hbb végzett dvodapedagogusoknal méar nem volt egyértelmdi.
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Célkitlizések

Munkéank soran fontosnak tartottuk a testnevel8i munkara készilg féisko-
lai és egyetemi hallgatok Aaltaldnos egészségi allapotardl kialakult
onértékitéletek kivizsgalasat, valamint azt is, hogy miként latjak sajat
fizikai és mentélis egészségi allapotukat a pedagogusjeldltek. Kuldn
fejezetet szantunk a hallgatdk szocialis helyzetének, illetve a szocidlis
hattért befolydsold tényezéknek. Rékérdeztiink a szabadid6ben végzett
sportolasi szokasokra, életmddjukra, valamint a testi adottsagaikroél
kialakitott véleménydikre.

Vizsgalt személyek

Keresztmetszeti vizsgélatainkban 6sszesen 396 hallgaté vett részt
(59,75% nd, 39,72% férfi). Harom orszag kdzremdkddésével, nemzetkdzi
szintl kollaboracioként zajlottak a kikérdezéses vizsgalatok.

1. tdblazat: A vizsgalt személyek mintankénti
és korcsoportonkénti megoszlasa

Eletkor

&) Gyo6r 1a8i Granada
1801 - 19,00 3 5 23
19,01 -20,00 54 79 12
20,01 -21,00 35 23 21
21,01 -22,00 19 27 22
22,01 -23,00 1 4 25
23,01 -24,00 4 - 9
24,01 -25,00 1 2

>25,01 1 7
Hianyzé adat 3 3 1
Osszesen 121 150 125 396

A magyarorszagi felméréseket a gy6ri Nyugat-Magyarorszagi
Egyetem Apéaczai Csere Janos Kar testnevelés és sportrekreacio szakos
hallgatéinak populacidjara terjesztettik ki. A mintat 121 f6 (71 n6, 47
férfi) nappali tagozatos hallgaté képezte, kozulik harman 3., nyolcan 2.,
mig a tébbiek 1 évfolyamosak voltak az adatok felvételekor (2009/2010-
es tanév), az atlagéletkoruk 19,89 év volt.

A romaniai populéciot a ia8i Alexandra loan Cuza Egyetem testnevel6
szakos hallgat6i alkottdk, a résztvevék szama 150 volt (56% férfi, 44%
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né). A vizsgalatok a 2008/2009-es tanévben zajlottak, a megkérdezett
hallgatésdg 100%-a 1. évfolyamos volt (atlagéletkor: 20,03 év).

A spanyolorszagi granadai tudoményegyetemrdl 83, mig a testnevelési
féiskolarél 42 hallgatét kértuink meg, hogy toltse ki kérddiviinket.
Osszességében 19 (28%) n6 és 106 (72%) férfi vett részt a kutatasban a
2008/2009-es tanév folyaman. A megkérdezettek atlagéletkora 20,92 év
volt, 76%-uk az 1., 24%-uk a 2. tanulmanyi évfolyam hallgat6ja volt.

Modszer

Kiindulopontként a Short Form-36 Health Survey (Ware és mtsai, 1993)
onkitoltés kérdGive szolgalt, amelyet 6nalldan is alkalmazhatd, validalt
kérdéscsoportok alkottak. Emellett a Physical Self Description
Questionnaire (Marsh és mtsai, 1994) és a Body Image Assessment Scale
(Thompson, Gray, 1995) roviditett valtozatat hasznaltuk fel.

A kérd6iv bevezet6 oldalan, a tajékoztatast kovetben, néhany
demografiai kérdés is szerepel (kor, nem, szak, évfolyam). Osszesen
43 kérdest fogalmaztunk meg, ez alkotta a kérd6iv végleges valtozatat.

Az éltalanos egészségi allapot feltérképezésére a nemzetk6zi gyakor-
latban alkalmazott és objektiv mérémaodszerként elfogadott, 36 kérdésbél
allo, nyolc valtozot vizsgald Short Form-36 Health Survey Questionnaire
(SF-36) magyar, roman és spanyol valtozatat alkalmaztuk.

A kérd6iv nyolc vizsgalt valtozdja: (FA) fizikalis funkcio, amely a
fizikalis aktivitast hivatott felmérni; (FP) a fizikalis probléméakbol szar-
maz6 alkalmazkodoképesség-valtozas, a fizikalis statuszbdl szarmazo,
napi tevékenységben, a munkaban jelentkezd problémakat méri; (TF)
testi fajdalom; (AE) altalanos egészségérzet, arrol tajékoztat, hogy a vizs-
galt személy a sajat egészségét milyennek/ milyen szintlinek itéli meg,
bizik-e annak javulasaban, vagy ugy gondolja, hogy tovabb romlik az; (VT)
a vitalitas mértéke, a faradtsagot, illetve az energikussagot mutatja; (SZA)
szocidlis alkalmazkodéas, az emociondlis és funkcionélis problémakbdl
adodo szocidlis aktivitast méri; (EP) az emocionalis problémakbol ad6dd
alkalmazkod6képesség-valtozds mértéke az emocionalis zavarokbol
adodo, munkaban és napi tevékenységben megjelené problémaékat is fel-
szinre hozza; a (ME) mentalis allapot, a nyugtalansagot, depressziot vagy
kiegyensulyozottsagot stb. jeldli.

A Physical Self Description Questionnaire (PSDQ) segitségével
kiértékeltik a hallgaték kornyezethez f(iz6d6 kapcsolatrendszerét. Négy
kilonallo kérdésbdl arra kaptunk felvilagositasokat, hogy milyen gyako-
risaggal sportoltak a megkérdezettek sziileikkel és/vagy csaladtagjaikkal,
milyen gyakran 06szténozték a szUl6k gyermekeiket testmozgasra,
hangsulyoztak-e a testnevelés és a sport szerepét az egészséges fejlédés
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elérése tekintetében. Rakérdeztiink az édesapa és az édesanya sportolasi
multjara és jelenlegi sporttevékenységére. Fontos aspektus volt a tanarok
részérgl tapasztalhato biztatas az egészséges életmodra, a rendszeres test-
mozgés végzésének sziikségességere. A szabadid6ben végzett sporttevé-
kenységek mennyiségére kérdeztlink rd az aktiv életmod behatarolasa
érdekében. Ezek a kérdések a Likert-skalan 1-t6l 4-ig terjed6 értékeket
jeldlnek; az alacsonyabb értékek altalaban alacsony, a magasabb értékek
pedig értelemszer(ien magas szintl eredményeknek felelnek meg.

A Body Image Assessment Scale (BIAS) segitségével a testkép, vagyis
a sajat testi adottsagokkal kialakitott dnértékeld véleményeket elemeztik.

Az adatrogzitéshez az Excel-programot hasznaltuk, amely tartalmazza
az adatadlloméanyban talalhaté valtozok nevét, azok leirdsat, a hozzajuk
tartozo értéktartomanyt. Az adatok elemzése a Stata 9.0 programcsomag
alkalmazasaval tortént. Az SF-36-os kérd6iv kérdéseire adott valaszok
pontértékeit 0sszegeztilk, s ezt a tovabbiakban folytonos véltozéként
kezeltiik. Ugyancsak folytonos valtozonak tekintettik az elemzés soran
a PSDQ keérdéseire adott valaszok egyszer(i szdmtani 0sszegét, csakugy,
mint a BIAS-kérddivek, a fentebb emlitett kérdéseire adott valaszok
Osszegzésével elballitott mutatokat. A kulonféle valtozdk jellemzésére
egyszer( statisztikai leir6 médszereket alkalmaztunk.

Eredmények

A fizikai aktivitast er6sen befolyasold tényez6 a hallgatdk egészségi
allapota. E témakdrben rogzitettik a vizsgalt személyek megitélését testi
és lelki egészségi allapotukrdl, illetve az emocionalis és funkcionélis
probléméakbol adddo szocidlis alkalmazkodoképesség-valtozasokrol.

Az egészség megitélése sokféle. A viszonylag objektiv mutatokra épilé
egészségstatus mellett az egészség onértékelése, mint mér§ mddszer egyre
inkabb elfogadotta valik. Az egészség 6nmindsitése szoros korrelaciot mutat
a kilénb6zé mddszerekkel mért egészsegi allapottal, ezért az dnmindsités az
egészségi allapot mérésének ma mar egyik elfogadott modszere.

Az SF-36-0s kérd6iv eredményeinek értelmezése alapjan a testnevelés
szakot latogatd hallgatdk altalanos fizikai allapota 88,41%-ban, mentélis
egészségi allapota pedig 79,98%-ban mutatkozott megfelel6 szintlinek.
A magyar és a roman hallgatokhoz képest sokkal t6bb spanyol hallgatd
itéli egészseégét nagyon jonak. A kapott eredményeket realisnak fogadtuk
el, hiszen alapjdban véve Spanyolorszag sportkulturalis fejlettségi szintje
meghaladja a legtébb kdzép- kelet-eurdpai orszagét.

A fizikalis funkcid, a fizikalis problémdak és az altalanos egészségi
allapot itemjeinél nagyon erds szignifikanciaszint mellett (p<0,001) a gra-
nadaiak sokkal jobb eredményeket értek el, mint a iagiak, a mentalis
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oldalon pedig (p<0,001) az dsszes itemnél sokkal egészségesebbnek, lelki-
leg kiegyensulyozottabbnak, pozitivabbnak értékelték dnmagukat, mint
a gyO0ri hallgatok.

A gy6ri egyetem testnevelés szakos hallgatoi jobb fizikalis aktivitas-
szintéi (p=0,000) és konnyedébb alkalmazkoddképességgel (p=0,040)
rendelkeznek mint a iagiak, sokkal kisebb energia- és vitalitasszint mellett
(p=0,005) (2. tablazat).

2. téblazat: A fizikai és mentalis egészségi allapot itemeinek
mintankénti szazalékos megoszlasa

Valto- Gyor la$i Granada
z0k % SD % SD % SD
FA 98,22 +4,84 94,57 £9,37 99,22 +£1.75
FP 93,85 +13,06 90,83 £15,23 95,70 £11,89
TF 82,73 12,77 83,43 £11.94 81,05 £16,29
AE 77,24 +13,47 77,59 £11,59 80,57 +12,15
VT 67,44 £12,86 71,89 £14,18 73,38 £12,16
SzA 79,25 +£18,12 80,69 +£18,47 90,71 +9,86
EP 87,19 +£18,49 90,78 +15,87 92,79 £14,43
ME 71,82 £15,32 72,96 £14,78 79,04 £10,80

Annak ellenére, hogy a granadai hallgatdk jobb fizikai aktivitasszint-
tel, megfelel6bb fizikai és mentélis egészségi allapottal rendelkeztek, a
gydriek szignifikdnsan nagyobb jelentdséget tulajdonitottak a testnevelés
és a sport gyakorlasanak (p=0,000), a tanarok gyakrabban buzditjak 6ket
a rendszeres testmozgasra (p=0,000), tal&n tébbet is sportolnak szabad-
idejukben (p=0,687) mint a granadaiak. A iagi didkok meglep6en keveset
sportolnak a délutdnok folyaman annak ellenére, hogy szileik aktivabb
sportéletet élnek/éltek.

A testi adottsdgok Onértékelését egy rajz segitségével elemeztilk,
melyen kilenc dbra kozil azt kellett bejeldlni, amellyel leginkdbb azono-
sul a didk. Az &brak balrdl jobbra haladva, 1-t6i 9-ig voltak megjel6lve.
A gy6ri hallgatok 71%-a, a iajiak 58%-a és a granadaiak 79%-a érezte
Ugy, hogy testalkata k6zel all az idedlis testsémahoz. A ia8i hallgatok toébb
mint egyharmada nagyon sovanynak latta dnmagat, a testtémegindex
értékei azonban azt mutattdk, hogy a vizsgéltak csupan 24%-a tartozik
ebbe a kategoriaba.
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3. tdblazat: A pszichoszocialis tényez6k szazalékos megoszlasa
a harom egyetemen elért eredmények alapjan

Gy6r 1a8i Granada
% SD % SD % SD
Tesnevelés és

sport fontossaga 3,89 £0,33 3,28 0,97 3,16 +0,93
Szabadid&sport 3,18 +0,80 1,85 +0,95 3,04 +0,90
Tanar biztat 3,33 £0,92 2,98 +0,86 2,54 £1.10
Szil6 biztat 2,55 0,71 2,94 +0,60 2,77 %0,75
Testkép 4,33 +1,34 4,28 11,61 4,68 +1,23

A nemek kozotti fizikalis és mentalis egészségmutatok majdnem min-
den vizsgalt csoport esetében eltéréek. A filk mindenképp kedvezébbnek
itélték altalanos fizikai egészségi allapotukat, a lanyok viszont joval
gyengébbnek értékelték azt (p=0,028). A mentélis allapot tekintetében
hangsulyosabb az eltérés a két nem kozott (p=0,001), ami arra enged
kovetkeztetni, hogy a fiuk sokkal nyugodtabbak és kiegyensulyozottab-
bak voltak emociondlis szinten, mint a lanyok. Mindez azzal magya-
razhatd, hogy a fidk kedvezdbb szocialis alkalmazkoddképesség- és
aktivitasszinttel rendelkeztek (p=0,013), illetve azzal, hogy az ilyen jel-
legl probléméak sokkal kevéshé gatoltak a filkat napi tevékenységeikben,
mint a lanyokat (p=0,006) (4. tablazat).

4. tablazat: A fizikai és mentalis egészségi allapot
itemeinek nemenkénti szazalékos megoszlasa

Véltozok ;)erf'gg %NO‘;D
FA 97,67 +5,54 96,50 +8,02
FP 93,75 +14,05 92,73 +13,30
TF 83,67 +13,04 80,80 +14,42
AE 79,74 £12,02 76,63 +12,73
VT 71,58 +14,43 70,31 #11,88
SzA 85,26 +16,15 81,08 +17,46
EP 92,08 +15,38 88,18 +17,28

ME 76,37 +14,20 72,06 £13,74
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A alabbi eredmények a Moddszer fejezetben bemutatott pszichoszo-
cidlis tényez6k és az SF-36-0s kérd6iv 6nértékelé mutatdi dsszefliggés-
vizsgalatat tikrozik.

A PSDQ négy kérdését elemeztik. Els6 izben a hallgatok azon
véleményére voltunk kivancsiak, amelyben kifejtik a testneveléshez és
sporthoz f(iz6d6 viszonyukat. Kérdésiink igy szolt: Fontosnak és hasznos-
nak tekinted a testnevelést és a sportot?

A megkérdezettek 82,84%-a kiemelte a testnevelés és a sport fontos-
sagat. Bar a kilonbségek nem szignifikansak, magatdl érthetédbéen azok
a hallgatédk, akik fontosnak tartottak a testnevelést mint tantargyat, vagy
éppen a rendszeres sportolast, jobb fizikai (p=0,728) és mentalis
(p=0,268) egészsegi allapottal rendelkeztek, mint azok, akik negativan
itélték meg ezt a kérdéskort. Fizikai aktivitasszintjilk mégis alacsonyabb-
nak bizonyult, mint azoké, akik az ,,inkabb nem * véalaszt jel6lték meg
(5. tablazat).

5. tablazat: A fizikai és a mentalis egészségi allapot dimenzidinak
szazalékos megoszlasa a testneveléshez valé hozzadllas figgvényében

Fontosnak és hasznosnak tekinted a testnevelést és a sportot?

Valto- Nem Ink&dbb nem Inkabb igen Igen
z6k % SD % SD % SD % SD
FA 96,31 +4,95 97,85 5,32 97,33 4,58 97,02 +7,62
FP 91,44 +17,70 94,72 +11,76 94,42 £13,43 92,68 +13,96
TF 85,59 +10,86 83,03 +15,09 83,30 +12,81 82,12 £13,86
AE 76,78 +13,89 80,62 +10,75 78,16 £12,24 78,68 £12,53
VT 66,00 £11,22 74,16 £11,70 74,41 +12,14 70,51 +13,78
SzA 82,87 16,66 89,03 +12,80 85,78 £14,82 82,25 17,72
EP 95,60 £10,92 92,22 £14,49 92,34 £14,66 88,87 +17,45
ME 70,83 £14,58 76,74 £12,29 77,56 £11,01 74,40 £14,55

A kutatadsunkban részt vevd tanarjel6ltek csupan 56,06%-a sportolt
rendszeresen a délutdnok folyaman, kozel 20%-a pedig egyaltalan nem
toltotte ki szabadidejét testmozgassal. Azok a didkok, akik rendszeresen
sportoltak szabadidejlikben, szignifikansan jobb fizikai funkciokkal ren-
delkeztek, mint azok a tarsaik, akik ritkan vagy egyaltalan nem tették ezt
(p<0,001). Az aktiv hallgaték csoportja szignifikdnsan jobb altalanos
egészségi Allapottal rendelkezett (p=0,038). A rendszeresen sportold
didkok csoportja, az esetleges sérulések végett, gyakrabban mutatkozd
fizikalis fajdalmakrdl tettek emlitést (p=0,018) (6. tdblazat).
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6. tablazat: A fizikai és a mentalis egészségi allapot dimenzidinak
szazalékos megoszlasa a szabadid@sport fliggvényében

Szoktal-e testmozgast végezni délutdnonként, jatszani, sportolni

Valto-
z0k
FA
FP
TF
AE
VT
SzA
EP
ME

Arra a kérdésre, hogy Biztatnak-e tanaraid a rendszeres testmozgas-
ra? a hallgatok minddssze 65,67%-a jel6lt pozitiv valaszokat. Egészségi
allapotuk azonban kissé gyengébbnek mutatkozott, mint azoké, akiket
tanaraik csak néha vagy egyaltalan nem buzditottak testmozgasra (7.
tablazat). A gy6ri hallgatok 80%-at Osztonzik tanaraik, ennek ered-
meényeként 79%-uk tolti ki szabadidejét fizikai aktivitassal. A iagi hall-
gatok esetében mar més a helyzet, itt a tanarok 71%-a szolitja fel mozgéas-

az egyetem teriletén vagy egyéb helyeken,
mint példaul sportklubokban, edz6termekben?

Soha
% SD

95,07 8,95
91,02 £15,32
82,86 +10,86
78,56 £11,47
70,24 £13,56
81,16 £17,72
90,61 *15,57
72,47 £13,82

Néha
% SD
96,18 8,67
94,91 +12,21
85,18 £13,27
76,91 +11,79
71,65 £12,34
84,66 +£15,23
88,64 £18,08
75,42 £13,75

Gyakran
% SD

98,02 +4,71
94,12 +12,66
82,18 +14,64
78,00 £12,27
71,75 £13,39
84,03 £16,29
91,31 #1511
75,56 £14,09

Mindig

% SD
98,63 £14,74
92,78 +14,34
80,71 +13,33
80,15 +9,48
70,30 +14,14
83,60 +18,00
90,63 +16,83
74,31 +14,86

ra a tanitvanyait, ennek ellenére csupan 29%-a sportol rendszeresen.

7. tablazat: A fizikai és a mentalis egészségi allapot dimenzidinak

Valto-
z0k
FA
FP
TF
AE
VT
SzA
EP
ME

szazalékos megoszlasa a tanarok buzditadsanak fliggvényében

Biztatnak-e tanaraid a rendszeres testmozgésra?

Nem
% SD

98,47 £3,06
93,21 +14,33
84,32 £12,20
79,88 £12,88
72,02 +13,67
86,38 £12,07
85,70 £19,47
76,38 +12,63

Néha
% SD
96,59 8,54
95,74 £12,10
83,563 £12,71
76,86 11,93
70,42 12,35
87,78 £14,33
95,66 +11,28
76,07 £12,56

Gyakran
% SD

96,73 £7,78
93,62 £11,94
82,59 14,49
79,40 10,77
72,91 +12,60
82,46 £16,59
88,29 £17,99
74,41 +12,50

lgen
% SD

97,44 5,05
91,45 #1571
81,76 +14,16
79,19 £13,52
70,71 £14,57
82,09 £18,36
90,17 £15,79
74,62 +16,03
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A csaladok sportoladsi szokéasait példaul ilyen jellegl kérdésekkel
probaltuk felfedni: Szoktal sportolni a szliléiddel hétkdzben?, Biztatnak-e
szlileid a testmozgéasra, emlitik-e, hogyfontos a testnevelés és a sport az
egészséges fejl6déshez?, Sportol vagy sportolt az édesapad?, illetve
Sportol vagy sportolt az édesanyad? Az aldbbi tablazatbol jol kiolvashatd,
hogy azok a hallgatdk, akiket sportolasra biztatnak a sziileik jobb fizikai
(p=0,214) és mentalis (p=0,040) egészségi allapottal rendelkeznek, jobb
az életkedvik (p=0,005). A fizikai aktivitads (p=0,294), a fizikalis prob-
Iémakbol szarmazé alkalmazkodoképesség-valtozas (p=0,066), a szoci-
alis alkalmazkodas (p=0,448) és az emocionélis probléméakbdél ad6do
alkalmazkoddképesség-valtozas (p=0,601) itemeknél magasabb pont-
szamokat értek el azok a hallgatdk, akik nem sportolnak szileikkel,
csaladtagjaikkal, és nem is kapnak tAmogatottsagot a szil6k részérél (8.
tablazat).

8. tablazat: A fizikai és a mentalis egészségi allapot dimenzidinak
szdzalékos megoszlasa a szll6k fizikai aktivitasi szintje és gyermekeikre
vald befolyasol6 hatas viszonylataban

Biztatnak-e sziileid a testmozgasra, emlitik-e, hogy fontos
a testnevelés és a sport az egészséges fejlédéshez?

Valto- Nem Néha Gyakran Igen
z0k % SD % SD % SD % SD
FA 98,61 +3,00 97,37 £5,99 97,25 £7,35 96,40 +6,89
FP 95,83 +£14,43 93,90 +13,60 94,80 +11,58 88,31 17,24
TF 84,74 9,28 81,53 +13,80 83,46 +13,57 82,01 +13,97
AE 73,66 +12,81 75,69 +12,51 80,67 £11.14 78,58 £13,74
VT 62,50 10,51 67,24 £13,57 73,07 £12,41 73,59 £14,18
SzA 86,44 +£11,98 82,87 +18,67 84,55 +15,52 81.42 +17,63
EP 90,25 +18,10 89,87 £16,22 91,25 +16,00 88,53 +17,79
ME 66,11 +8,74 73,30 £15,98 75,86 £12,44 74,33 £15,20

Kovetkeztetések

Az életminbség és az egészségi allapot dsszefiiggésrendszerében nagy
hangsulyt helyeztiink a fizikalis és testi egészség felmérésére, amelyet az
SF-36-0s kérd6ivfizikai komponensének (FK) mutatéival értelmeztiink.
A fizikalis funkci6 (FA) néhéany szlkségszer(i, mindennapos
tevékenység (pl. sétalas, Iépcs6maszas, sulyhordas, mérsékelt és intenziv
testmozgésok) végrehajtasahoz szilkséges fizikalis egészségi allapot mér-
tékét hivatott felmérni. A harom orszagban kapott eredmények 6sszeg-
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zése alapjan megallapithatd, hogy a hallgatok 83,9%-a kifejezetten kdnnye-
dén el tudta végezni a fizikai feladatokat, amit a 95% feletti értékek iga-
zolnak. Ez az eredmény nem meglepd, hiszen els6sorban testnevelés sza-
kos személyekrél van sz6. A hallgatdk 2,4%-a némi nehézséget tapasztalt
az ilyen tipusu tevékenységformék elvégzése soran (FA< 80%), amely
azzal is magyardzhatd, hogy a funkcié dsszefliggésbe hozhat6 a magas
testtomegindexszel (BMI) (r=0,127; p=0,013), a fizikalis problémakbol
szarmaz6 alkalmazkodoképesség-valtozassal (FP) (r=0,287; p=0,000),
vagy éppen az altalanos egészségi allapot (AE) alacsony szintjének mér-
tékével (r=0,275; p=0,000).

A korrelaciés egyltthatok eredményei azt mutatjak, hogy p=0,000
szignifikanciaszint mellett altalaban kdzepes erdsségli dsszefliggés létezik
a mentalis komponens (MK) kilénbdz6 itemei kézott. Az altalanos men-
talis egészségi szféra (ME) - amely magaba foglalja példaul a depresszi-
Ot, a nyugtalansagot, a viselkedés feletti 6nkontrollt, az altalanos jollétet
- fugghet a vitalitas mértékétél (VT) (r-0,602; p=0,000), vagyis az ener-
giaszintt6l, életkedvtdl, vagy éppen ezek ellenkezdjétdl, a faradtsag,
kimerultség érzetétél. Ugyanugy fligghet az emocionalis és funkcionalis
problémakbdol ado6dod szocidlis aktivitasi szintt6l (SzA) (r=0,439,
p=0,000), vagy éppen az emocionalis problémakbol adédé alkalmaz-
kodoképesség-valtozastdl (EP) (r=0,369; p=0,000).

Kutatdsunk f& célja az volt, hogy feltérképezzik, értelmezzik, ele-
mezzik a kornyezeti és pszichoszociélis tényez6k hatdsat, valamint a
gy0ri, a ia8i és a granadai testnevelés szakos hallgatdk fizikai és mentalis
egészségi allapotanak dnértékeld eredményeit. Vizsgalatunk eredményei
szerint a hallgatdk 66,29%-4at tanaraik gyakran vagy rendszeresen
buzditjak a sportoldsra. A fiatalok testnevelés és sport irdnti hozzaallasa,
illetve ennek gyakorldsa kétségtelenul fugg a tanari rahatastél (Ramos és
mtsai, 2007). Galvez (2004) hasonldképpen alatdmasztotta, hogy a nék
mindennapos fizikai aktivitdsanak szintjét emeli a testnevel§ tanar
0sztonzd motivacioja, mely a szervezett és iranyitott, illetve a szabadidds
sporttevékenységekre egyarant kihat.

Figyelemre mélté adat, hogy a gydri hallgatok szileinek 63%-a
sportolt rendszeresen, 71%-a pedig 0sztondzte gyermekét a testmozgésra.
Mindezek ellenére a hallgatok csupdn egynegyed része végzett test-
mozgast csaladi kérnyezetben. Eltér6en a gy6riektdl, a iagi hallgatdk tébb
mint haromnegyede sportolt sziileivel egyiitt, akik 77%-ban tamogattak
a rendszeresen végzett testmozgast, a szabadidds sportolast.

Nuviala, Ruiz és Gescia (2003) arra vilagitottak ra, hogy azoknak
a tanuldkodzosségeknek a tagjai, akik soha sem vettek részt az iskolai
sportevékenységeken, a ,,kevéshé” aktiv szuil6k csoportjahoz tartoznak.
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LELEKTANI MUNKA EGY KEZILABDACSAPATBAN

« Keczeli Danica
Debreceni Sportcentrum-Sportiskola Nonprofit Kft.

Osszefoglald

A szerz6 egy feln6tt, férfi kézilabdacsapattal végzett munkajat ismerteti.
A csapat vezetése arra volt kivancsi, hogy egy pszicholégus szemszdgébdl
mivel magyardzhat6 a csapat gyenge teljesitménye, illetve mit lehet, mit kell
tenni a probléma megoldésa céljabdl.

A szerz{ ravilagitott arra, hogy mik azok a tényez6k, melyekre minden
esetben figyelni kell egy csapat esetében. A terdpias munkat harom részre
osztotta: rajatszas el6tti szakasz, a rajatszas szakasza €s a lezarés. A terapias
munkaja kozvetlen célja a probléma feltarésa, tovabba a csapat épitése, az
Onismeret fejlesztése és egymas jobb megismerése volt. Ezen kiviil fontosnak
tartotta, hogy a teljesitményndvelés révén a csapatvezet6ség altal kitlizott
célok is megvalodsuljanak.

Kulcsszavak: kézilabda, teljesitmény, csapat, edz6.
Abstract

The author examined a poorly performing team. By examining the cause of
the poor performance she focused her therapeutic attention to the period
before the playoffs, during the playoffs and following it. During the explo-
ration of the problem she examined team building, the development of self-
knowledge and the players’ better understanding of each other. During her
work she kept in mind the goals which were set by the team leaders.

Key-words: handball, achievement, team, coach.
Bevezetés
A tanulméany egy csapattal val6 terdpias munkat ismerteti, azt vizsgalja,
hogyan alakul ki, miként fejlédik és m(ikodik egy csapat, illetve mi min-

den nélkiulézhetetlen, ha azt szeretnénk, hogy az egyittes maximalis,
illetve ahhoz kozeli teljesitményt nydjtson. ,,A csoport kdzos feladat meg-
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oldasara egyesllt embereknek az egyuttese, olyan sajatos rendszerré
szervez6dott egész, amelyben a magatartas szabalyozésa célszer( kdlcson-
hatasok, mint egy 6nszabélyozas altal torténik.” (Rokusfalvy, 1977. 235.)
Eletiink soran valamennyien kiilénb6z6 csoportoknak vagyunk a tagjai,
beszélhetiink a csoportrol tagabb és szlikebb értelemben. A kézilabda-
csapat példankban az utdbbi kategdriahoz tartozik. A szlikebb értelemben
vett csoportjellemz6i: viszonylagos tart6ssag, amely az emberi kapcsola-
tokban érvényesul; folytonossadg, ami a kdzdsen végzett tevékenységre
jellemz6; csoporttagok elképzelései a csoportrdl, amely az 6sszetartozas
és hagyomanyok erdsitését szolgalja; szervezettség, amely az emberek
csoportban torténé feladat felosztasara, ala-folérendeltségi viszonyokra
vonatkozik (Bodnar, 2006).

Az alapjellemz6k alapjan a vizsgalt kézilabdacsapat els6dleges
(primer) csoport kategdridba tartozik, és mint olyan, a csoporttagok
kozotti kdzvetlen érintkezés jellemzi. Minden tag kénnyeden tud kommu-
nikalni a masikkal, a kapcsolatok altalaban tartdsak, a tagok kozott
tevékeny az egyittm(kodés, kilonbdz6 baréti csoportok alakulnak Ki,
amelyek a szabadidfs tevékenységek egyuttes gyakorlasaval kezd6dnek,
és befolyésol6 erével hatnak a munkéra, a teljesitményre (Bodnér, 2006).

Gyakran el6fordul, hogy egy csapaton beliill kisebb-nagyobb nem
hivatalosan létrehozott, nem szabalyozott szerkezet(i csoportok szerve-
z6dnek. Az ilyen informalis spontan csoportba tartozé egyének dsztonsze-
rlen tarsulnak, kdzvetlen személyes kapcsolatot alakitanak ki, és az ilyen
klikkek egy csapaton belil gyakran befolyasoljadk az egylttes hangulatat,
bels§ szerkezetét (Bodnér, 2006).

A csoport akkor tartozik a kis csoport kategéridba, ha 3-20 f6 kozotti
létszamrol van sz, ahol a tagok személyes kapcsolatba, kdlcsonos fiig-
gésbe keriilnek egymadssal (Forsyth, 1990). Egy j6, anyagi problé-
makkal nem kiizd6 élvonalbeli férfi vagy néi kézilabdacsapat altalaban
16-18 jatékosbol all. A mi esetlinkben 15 f6s csapatlétszammal kellett
szdmolni.

Bérezik (2002) szerint a sportcsapatok fejlédése soran négy fejlédési
szakasz kllonithetd el: alakulas (forming), viharzas (storming), norma-
képzés (norming) és miikddés (performing).

Ahhoz hogy egy kézilabdacsapat a versenyzés el6tti szakaszban (a
felkészilési periédusban) atmenjen az elsé harom fazison, és a versenyzés
id6szakaban a m(kddés fazisdban legyen, az edz6nek meghataroz6
szerepe van. Lehet6séget kell adnia a csapattagoknak, hogy minél jobban
megismerhessék egymast, mivel a miikddés szakasza megegyezik a ver-
senyzés id@szakaval, ami egy évben tébb honapig is tart. Ebben a szakasz-
ban, a sportolok ahelyett, hogy kizardlag egyéni érdekeikkel torddnének,
kdzos celok elérésére torekszenek.
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Egy csoport bels6é szerkezetével szamos kutatd foglalkozott. Jacob L.
Moreno amerikai pszichologus dolgozta ki azt a modszert, amely segit-
ségével meghatarozhatd az egyén helye, kapcsolatrendszere a csoporton
belil. A szociometria alapfeltételezése az volt, hogy az egyén beillesz-
kedését egy adott csoportba nem els6sorban a személyisége, hanem a tar-
sas helyzete hatdrozza meg. Tehat, a szociometria alaptétele, hogy a for-
malis csoportokon belil informélis csoportok jonnek létre. A szerz6 ezt
rejtett haldzatnak nevezi, amelyet az egyének egymas irant érzett rokon-
szenvi érzése, valasztasa hatarozza meg. A szociometria alapjan készill a
szociogram, ahol jol lathato az egyes emberek helyzete a csoporton belil.
Az interaktiv csapatsportoknal a jatékosok teljes mértékben szdmitanak
a csapattarsaikra (a kispadon (16 cseréket és az edz6t is beleértve). Ez fel-
veti azt az érdekes és fontos kérdést, hogy hogyan tudja egy edz6 vagy
kapitany azonositani azokat a kulcsfontossagu kilonbségeket, melyek e
két kilonb6zd tipust csapat kozott léteznek? Vezetéként hogyan lehet
bajnokcsapatot 1étrehozni? (Hardy, Crace, 1997).

Anyag és modszer

Vizsgalatunkban egy feln6tt férfi kézilabdacsapat mikodését, szerkezetét,
dinamikjat és céljait, illetve egy haromhdnapos terépids folyamatot, és
ennek eredményeit vettilk gorcsé ald. A csapat szakmai stabjat két edz6,
egy gyurd és egy sportorvos alkotta. Miutan taladlkoztunk a csapattal, az
edzOkt6l kértiink egy kulén idépontot, amire csak a vezetfedz6 érkezett
meg, akit6l megtudtuk, hogy milyennek latja a helyzetet, miben latja
a problémat. A szakember teljes nyitottsaggal, reménységét kifejezve, a
kdvetkez6krdl szamolt be: ,,a csapatom nem ceéltudatos, nem akar, nem
tud gy6zni. Tisztaba vagyok azzal, hogy vannak klikkek. Ez az én hibam,
még régrél."”

A vezet6ségt6l és az edz6tél kapott informéaciok egyre inkabb
megerdsitették azt a benyomasunkat, hogy a csapat komoly lelki vélsag-
ban van. Arra a kérdésre, hogy mi az oka ennek, csak a jatékosok tudtak
majd vélaszolni. A csapat anyagi helyzete stabil volt, a vezet§ség
kiemelte néhany jatékos nevét, akiknek a teljesitményével, hozzaallasaval
elégedetlenek.

A terapias folyamat célja az adott helyzet feltérképezése, a problémak
kezelése és megoldasa, a Kit(izott célok elérése volt. A terapias tervet
harom részre osztottuk: a rajatszas el6tti id6szak (csoportos foglalkoza-
sok, tesztelés, az eredmények visszajelzése, egyéni terdpia), rajatszas
(csoportos és egyéni terdpiak) és az év lezarésa.
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A csapat a kdvetkez6 teszteket toltotte ki:

* sajat készitésli szociometriai kérd6iv;

* sajat készitésli kérddiv, ami a csapatban vald szerepekre, felada-
tokra, a felel6sségvallalasra, tovabba az edz6kkel val6 viszonyra vonatko-
zott;

« figyelemmérg-(Pieron-) teszt.

Eredmények

A szociometriai kérddiv segitségével a csapatban lévd légkort, illetve
kohéziot mértik. Feltételeztiik, hogy a csapaton belul szdmos konfliktus,
pontosabban kommunikéacios probléma van. A kérd6iv két dolgot vizsgalt

csapaton belil, az egyén funkcionalis és szocialis statuszat.

1 tablazat: A jatékosok rangsorolasa funkcionélis szempontbol

Rang Név Pozitiv Negativ Pontok(+) Pontok(-)
1 R.H. 12 0 32 0
2. K.N. 7 0 19 0
3 P.A. 8 0 18 0
4 G.0. 5 2 17 4
5. D.R. 3 0 6 0
6. Al 6 2 n 5
7. JJ. 4 4 n 15
8. N.K. 1 0 3 0
9. H.T. 2 1 4 3

10 V.C. 3 5 8 10
1 P.M. 0 1 0 1
12 V.Z. 0 2 0 5
13 M.P. 0 4 0 12
14, CK. 0 5 0 12
15. L.F. 1 6 1 21

Az 1 tablazatban lathat6 rangsor alapjan leolvashatd, hogy a jaték
szempontjabdl ki az, aki a legjobb eredményt nyujtja. Az utolsé sorban
szereplé harom név inkdbb negativ értékelést kapott, ami arra utal, hogy
a jaték szempontjabdl a csapat nem szdmithat rajuk.
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A 2. tablazat a csapatban lév6 szocialis statuszt jelzi. Osszevetve az
1 t&blazattal, szembetlind a sorrendbeli kilonbség, jol latszik, hogy a
csapatban 6t olyan jatékos van, akiket mindenki kedvel és elfogad, mig
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Az 1 &brén lathat6, hogy a csapat elfogadhat6 szocidlis kohézidval
rendelkezik. Kevés jatékosnak nincs kapcsolata a csapat tobbi tagjaval.
Szembet(iné informaécio, hogy kétjatékos, G.O. (a csapatkapitany) és A.l.
(aki mindig minden helyzetben beszél a csapat nevében) periférian van-
nak, a csapat tudatdban nincs vezérszerepliik. Van egy jatékos, aki
funkcionalis és szocidlis szempontbdl kivivta a csapat elismerését (R.H.),
mégsem véllalja a vezéregyéniség szerepét. Ennek a helyzetnek az a ve-
szélye, hogy ha egy kdzdsségnek nincs vezéregyénisége, illetve a kdzép-
szer(i képességli ember iranyitja azt, akkor a teljesitménye is csak kdzép-
szer( lehet. Azzal hogy valaki, magatol jelentkezik arra a szerepre, hogy
vezér legyen, megakadalyozza az igazi, a csapat altal valasztott vezér
csiszolodasat.

A csapatban valé szerepekre, feladatokra, felel6sségvallalasra,
valamint az edz&kkel val6 viszonyra vonatkoz6 sajat készités( kérdGiv
feldolgozasa alapjan beigazolddtak a felmertlé kételyeink.

Az edzbk és a jatékosok kozott nagyon rossz volt a kapcsolat. A jaté-
kosok elismerték az edzO6k szakmai hozzaértését, felkésziiltségét, de
mivel az emberi kapcsolatokban voltak problémék, nem voltak megoldva
a konfliktusok, a félreértett helyzetek, igy az ellenéllds az edz6k irdnyaba
csapat szinten jelentkezett. Ellendllds mindaz ellen, amit az edz6k
elvartak télik, vagy amit kértek t6lik. Végeredményben ajatékosok job-
ban el voltak foglalva azzal, hogy az edz6k mondanddjat, cselekvéseit
elemezzék és kritizaljak, mint azzal a gondolattal, hogy jon a mérkdzés és
nyerni kell. Egyéni foglalkozésokon néhéany jatékos neveket is mondott,
azokeét, akikkel az edzék kivételeztek. Erdekes maddon, a csoportos
foglalkozasokon pont ezek a jatékosok voltak a leghangosabbak, amikor
az edzo6k kritizalasarol volt szé.

Szémos mas informécidval is szolgalt a kérddiv. Annal a kérdésnél,
hogy kinek van olyan tulajdonsaga, hogy vezér legyen a csapatban, ajaté-
kosok érdekes médon D.R.-nek (a kapusnak) adtak a legtobb szavazatot,
ami a tarsuk koraval, teljesitményével és nem utolsésorban szakmai hoz-
zaallasaval magyarazhato.

A teljesitmény szempontjabdl nagyon fontos szerepe van a figyelem-
nek. A teljesitmény mérk6zésr6l mérkdzésre valtozhat, de egy meccsen
belul is lehetnek hulldmzésok a teljesitményben. Egy adott mérk&zésen
produkélt j6 vagy rossz teljesitmény, a figyelemnek is tulajdonithato.
Kulcskérdésnek tartottuk afigyelemmérd (Pieron-) teszt kitdltését a csa-
pattal, mert a mérk&zéseiken gyakori volt a teljesitmény hullamzésa.
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2. abra: A csapat figyelme egy mérk6zésen

A 2. &brén jol lathatd, hogy a csapat figyelme kozepes. A szakma
szerint egy feln6tt NB I-es szintl jatékos figyelme 97-99% kozott kell,
hogy legyen. Ebbdl a ténybdl kiindulva a 97%-os csapatatlag sdrolja az
also hatart, illetve vannak akar hosszu periédusok is egy mérkdzés alatt,
amikor a figyelem értéke allanddan alacsony. Mivel a mai kézilabdat
a nagyon gyors jaték jellemzi, ez a tébbperces alacsony teljesitmény akar
dontd jelent6ségl is lehet. Az a feltételezésiink, hogy a csapat figyelme
nincs megfelel§ szinten, részben beigazolddott, és ezzel magyardzhat6
a sok hibaszam is, ami jellemzi a csapatot jaték kdzbe (3. abra).

PA. MP. KN. JJ. Al RH. VC HT. CK. GO DR. NK. VZ
jatékosok

3. &bra: A hibdk szdma egyénekre bontva egy mérk§zésintervallumban

A 3. dbra az egyéni teljesitményeket mutatja jatékosonként. Lathato,
hogy vannak olyanok, akik komoly figyelemproblémaval kiizdenek (P.A.,
A.l, D.R). A Pieron-teszt eredményei meglepetésként hatottak a jaté-
kosokra. A csapat nagyon jol érezte, hogy van egy id6szak a mérk6zés
alatt, amikor nagy a hibaszamuk, azt azonban nem gondoltak, mindez
torvényszeriien miikodik, és hogy ez megel&zhetd. Vilagossa valt, hogy
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a csapat 6nismerete, 6nmegfigyelése hianyos, és egyik f6 feladatunk volt
egy olyan szempontrendszer kidolgozasa, ami alapjan értékelik a mér-
kézésen nyujtott teljesitményiiket. A 4-5. dbra mutatja, hogy minden
egyes jatékos milyennek értékelte a teljesitményét egy gybztes és egy
vesztes mérkdzés utan. Az onértékelés szempontjai a kdvetkezdk voltak:
erénlét, taktikussdg, technikai végrehajtds, motivacid, koncentrécid,
onbizalom, higgadtsag, harckészség, egyiittmikodés.

A 4. dbra egy nagyon fontos, gy6ztes mérk6zés onértékelését szemlél-
teti. A csapat idegenbeli mérkdzést jatszott, és vendégcsapatként tudott
gy6zni.

mért szempontok

4. dbra: Egy gy6ztes mérk&zésen nyujtott teljesitmény dnértékelése

mért szempontok

5. é&bra: Egy vesztes mérkdzésen nyujtott teljesitmény onértékelése
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Az 5. 4brén egy vesztes mérkdzés onertékelése lathatd, ahol a fidk
tudték, hogy az ellenfél nagyon kemény és a gy6zelemre valo esély mini-
malis.

Az Onértékelési tesztek eredményeit egymas mellé téve tudtuk meg-
mutatni a csapatnak, hogy mennyire fontos a hit, a hozzaallas egy
mérkézés el6tt, hiszen ha csak két szempontot, a motivaciot és az énbizal-
mat emeljuk ki, akkor is nagyon markans a kiilénbség. Arra is felhivtuk a
figyelmiket, hogy egy gy0Oztes vagy vesztes meccs utan szamszer(sit-
hetd, hogy mi torténik az onbecsilésikkel, dnbizalmukkal és minden
egyéb pszichikai tényezével, amennyiben elégedettek, illetve elégedet-
lenek a teljesitményiikkel.

Osszegzés

A terdpias munka kozvetlen célja a csapattal kitoltott tesztekre, illetve az
Osszegyljtott informaciokra tdmaszkodva a csapatépités, az dnismeret
fejlesztése és egymas jobb megismerése volt. Fontos cél volt tovabba az
edz6vel valo kapcsolat rendezése, ami csak részben sikerilt, viszont a
csapat megértett egy fontos tényt, a feladatra valé koncentralast. Megta-
nultak kontroll alatt tartani az érzéseket, az indulatokat, a kusza gondola-
tokat, megértették, hogy elsésorban a feladatra kell koncentralniuk.

Nem kevéshé fontos volt a vezérszerep kérdése a csapaton belill, amit
részben az edzd segitségével, részben a jatékosokkal torténé beszélge-
tések révén sikerilt rendezni. Az adott jatékos megértette, hogy a csapat
6t valasztotta vezérnek, és elfogadta a segitségunket, hogy helyt tudjon
allni ebben a szerepben.

A rajatszas el6tti szakasz jonak volt mondhatd, a csapat elérte a céljat,
bekerilt az els6 nyolcba. A rajatszas szakaszaban nagyon nehéz volt, de
Ovatosan, arra 6sszpontositottuk az energiat, hogy néhany nagyon erds és
értékes egyéniség, akik a csapatban maradtak, lelkileg megerésodjenek.

A terédpias folyamat lezarasi szakaszaban a csapattal értékeltiink az
elvégzett munkat, illetve ajovébeni célokrol is szb esett.

Osszességében az elvégzett munka sikeres volt, meger6sodott az a
meggy6z6désiink, hogy minden sportolonak, minden csapatnak sziiksége
lenne sportpszicholdgiai felkészitésre, hiszen a versenysportban nagyon
fontos szerepet jatszanak a személyiséget felépit6 pszichikus funkciok és
tulajdonsagok, illetve ezen tényez6k szabalyozéasa. Ha megfeleld mértéki
ezek szabalyozasa, akkor ez pozitivan hat a sportteljesitményre.
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OTTUSAZOK sportpszicholégiai felkészitése

« Szilardi Katalin
Epit6k Margitszigeti Diak Kajak Club

»-..mert minden maga Utjat jaré ember kotelességének
tartom, hogy tudtara adja a k6zdsségnek,

mit talalt felfedezdutjan: hivos vizet-e a szomjazdnak
vagy a terméketlen tévedés homoksivatagjéat.

Az elsé megsegit, a masodik intésul szolgal.”
(C.G.Jung)

A sportag edzéselméleti és sportpszicholdgiai jellegzetességei

Az ottusa ,,szamokbdl” all, a versenyz6k és edzdk ezt a kifejezést hasz-
naljak. Technikai szdmoknak nevezik a vivast, a lovészetet és a lovaglast,
fizikai szamoknak az Uszast és a futast. A combinedet Magyarorszagon
kombinalt versenyszamnak hivjak.

A versenyszdmok sorrendje norméal korilmények kozott a selejtez6-
ben: vivas, Uszas, combined, vagy Uszas,vivas combined, a dont6ben pedig:
vivas, Uszas, lovaglas, combined.

(A pszicholégus jo, ha tudja, hogy selejtez6ben nem rendeznek lovag-
last. A versenyz6 szemében nagy hibat jelent és bizalomvesztéssel jar
rakérdezni arra, hogy a selejtez6ben hogy ment a lovaglas.)

A sportdg versenyrendszerének és aktualis éves versenynaptaranak
ismerete fontos a sportpszicholdégus szaméara, mert csak ennek segitségé-
vel tudjuk megtervezni a munka jo menetét. Tudnunk kell, melyek azok a
versenyekt6l mentes, nyugodt idészakok, amikor tébb id6t szentelhetiink
az esetlegesen sziikséges feltaro és gyogyitd terapianak, és melyek azok a
fontos versenyekkel zstfolt honapok,amikor a problémékat lehetség
szerint ,,jegeljuk”, elkulonitjuk, dobozoljuk, és a versenyekre vald felké-
szitésre fokuszalunk. Ilyenkor ajanlatos fokozottan figyelni a versenyzg
allapotfizioldgiajat, hogyan érkezik,milyen sebességgel beszél, milyen
aktudlis fesziltséget ventillal, valéban az-e a problémaja, amirél beszél,
illetve mirél hallgat. Ebben az id6szakban hasznos gyakrabban csinéltat-
ni példaul a Szondi-tesztet, mert ndveli a munkank hatékonysagat azzal,
hogy a versenyzd mondanivaldjabél kdnnyebben ki tudjuk szdrni, melyek
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azok a mondatok, amelyek mogott valodi probléméak huzédnak meg, és
melyek fol6tt lehet elsiklani, mikor él a versenyzd példaul az attolas vagy
a reakcidképzés elharitd6 mechanizmusaval, mely figyelmetlenségiink
esetén megakadalyozhatja a hatékony segitségnyujtast.

Erdemes figyelniink a versenyz6 gyakrabban hasznélt kifejezéseit,
azok érzelmi toltéseit, az azokhoz kapcsol6dé metakommunikécidt, non-
verbdlis jelzéseket. Ha ismerjik a versenynaptart, és van egy hozzaveto-
leges terviink, azon gyakran sziikséges valtoztatnunk, mivel a versenyzére
ugyanlgy hat a kérnyezete, mint barki masra. Neki azonban kilénosen
fontos a hatasokat a leghatékonyabban kezelnie, mert egy-egy rosszkor
bekovetkez6 gyenge versenyszereplés gyakran sulyos egzisztencilis
kdvetkezményekkel jarhat: elveszitheti szponzorat, megsziinhet a sport-
Osztondija, az egyesuleti koltségtéritése, ami végsd soron a sportpalya-
futdsanak abbahagyasara kényszeritheti. EIég komoly lelki terhet jelent-
het mindez azoknal a versenyz6knél, akik a sportteljesitmény jovedel-
mébdl tartjdk fenn magukat, esetlegesen csaladjukat. Napjainkban a
versenysportbdl egzisztenciat fenntartani, 10-15 évre életpalyat tervezni
,homokra épitett kartyavar”, de legaldbbis tiszteletre méltd kockazatval-
lalds. Mindezt hasznos tudnunk ahhoz, hogy felel6sseglinkkel tisztaban
legyiink. Ha a versenyz6t valamilyen trauma éri a versenyiddszakban,
vagy komolyabb magéanéleti probléma terheli, azzal akar a versenyzés
Sokszor egy ilyen helyzetben nyuljtott ventillalasi lehetdség, analitikus
szemlélet( feltaras,alakérdezés, szembesités, katathym imaginativ
terapiaval, vagy szimbdlumterdpias gyakorlattal egy-harom alkalommal
torténd toltés atlenditheti a versenyz6t a holtponton, és igy kénnyebben
képes figyelmének fokuszat Ujra feladatara forditani.

A hazai Ottusasport versenynaptarara jellemz6, hogy oktobertdl
februar végéig szlinetelnek a sportag jelentds versenyei. A magyar csapat
egy része egy-két edzésversenynek tekinthetd kiilféldi kupaviadalt vagy
nemzeti bajnoksagot latogat meg, ahol a hangsuly altaldban azon van,
hogy a megszokottdl eltér6é vivostilust sportoldkkal talalkozzanak a ver-
senyzék.

Ezekben a hbnapokban az 0sszes szamban az alloképesség fejlesztésén
van a hangsuly. Megn6 a munka mennyisége, az edz6k gyakran beiktatnak
bizonyos sportagakat hangsulyoz6 heteket, példaul harom-négy héten
keresztiil minden reggel lovagléssal kezdddik a nap, és hosszU egyenletes
tereplovaglasokkal segitik el6 a versenyz6k lovaglasra vonatkozé speciélis
allokepessegét. Futdshan és Uszasban egyarant a munka terjedelmére
helyezik a hangsulyt. Ebben az edzéperiddusban az intenzitas alacsonyabb,
a munka monoton jellegl, mindenki a maga egyesiiletében késziil. Ezt
leginkdbb a vivdtaborokkal igyekeznek megtdrni, ahol parbajtérozékkel
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val6 vivasban szélesithetik repertoarjukat az ottusdzok. Ezekben a tabo-
rokban a napi 5-6 Ora vivas sem ritka, ami megterhel6 az idegrendszernek,
de majd tavasszal és nyaron kamatozik, amikor a vildgkupa-viadalokon
ehhez képest ,,csak” 2-3 orat kell vivni nemzetk6zi mez6nyben.

A kulonbdzé id6szakokban elvégzett munka jellegét a sportpszichold-
gusnak azért érdemes ismernie, mert teljesen mas tipust - esetleges -
tlledzettségi tlnetekkel taldlkozhatunk egy 6ttusdzénal oktdber-novem-
berben, mint majus-juniusban. Aszerint, hogy az idegrendszeri gatlo vagy
serkent6 folyamatok keriilnek tulsulyba, addisonoid, illetve basedowoid
thledzettséget kiillonbdztetiink meg. Az egyiket levertség, tébb testi pihe-
nésre vald vagy jellemzi, s ezt kimutatja az ébredési pulzus ndvekedése,
mig a masikat nem mutatja ki, azt a versenyzd onnan érzékeli, hogy
példaul olyan korilmények kodzétt is izzad, amikor maskor nem szokott,
légzése fellletessé valik, cselekedetei kapkoddak, felszinesek, pontat-
lanok, hajszoltsagérzése van, ,tulpérég”, az érzékszervi ingerekre alacso-
nyabb kiszobértékkel reagal, ezaltal pszichésen is ingerlékenyebbé val-
hat, a varakozasi toleranciaja csokkenhet. Ez az edz6taborok Osszezart-
sagaban, és az allando rivalizalas kozepette konfliktusokat okozhat.

A tlledzettség leggyakoribb okai: a pihenés elhanyagolasa, gyors
iramu terhelésemelés, aminek kovetkeztében az alkalmazkodas nem
szilardul meg, kényszerpihen6k (sériilés, betegség) utan a terhelés gyors
emelése, nagy terjedelmi{ maximalis és szubmaximalis edzések kellé
pihené nélkul, er6ltetett technikai képzés bonyolult mozgasokban,
kielégit6 és aktiv pihend nélkil, a kelletténél tobb versenyzés az életrend
gyakori megzavarasaval, edzéskihagyasokkal, egyoldalu edzés, az edzés
iranti bizalom hianya.

Teljesitményt csokkent6 tényezdk

« Eletméd: kevés éjszakai pihenés, rendszertelen napirend, alkohol-,
nikotin- és drogfogyasztas, rossz lakasviszonyok (larma, zaj, zsufoltsag,
nem Kielégitd fény) szabad id6 hianya, a szabad id6 eltdltésének rossz
modja, a fesziltségoldas hianya, rendszertelen, hidnyos taplalkozas, haj-
szolt életmad.

» Kornyezet: a csaladi kotelezettségek er6t, lehetdséget feltlmuld
szdma, fesziiltség a csalddban, szerelmi béanat, féltékenység, munkabol,
tanulasbol fakado tulterhelés, sportellenes csaladi kérnyezet, tdlsdgosan
ingergazdag szorakozasok.

» Egészségi zavarok: lazas megbetegedések, gyomor- és bélpanaszok,
krénikus vagy gocos folyamatok a szervezetben (mandula-, arciireg-,
homlokiireg-gyulladas, petefészkek gyulladasa, elhanyagolt fogazat), fer-
t6z6 betegségek vagy gydgyszerek (pl. antibiotikumok) utéhatasai.
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Tlledzettségre utald tiinetek: fokozott ingerlékenység, értelmetlen
szembeszeglilés, fokozott veszekedési hajlam, az edz6vel vald kapcsolat-
teremtés hianya, talzott érzékenység a birdlatra vagy fokozottan flegmasag,
a tettvagy hianya, kedvetlenség, depresszids tiinetek, bizonytalansag.

Tulledzettség esetén megvaltozik a mozgaskoordinacié (gorcsdsebb
mozgés, gatlasok, bizonytalansig, a mozgas ritmusédnak zavarai, hidnyos
Osszpontositas, csokkené hibajavitasi keészség), csokken az alloképességi
erd, romlik a gyorsasagi teljesitmény, csokken a frissesség, a robbané-
konysag.

A tlledzettség tovabbi jellemz6i: alacsonyabb szinvonal( harci
készség, félelem a versenytél, cs6d nehéz helyzetben, féként a végrehaj-
tasban, fejvesztettség a kiizdelemben, sajat taktikai elképzelés feladasa,
fokozott érzékenység a demoralizdld hatasok befogadéasara, hajlam
a verseny feladasara.” (Nadori, 1981)

Kilénosen érdemes odafigyelni akkor, ha a versenyzé felhangolt (,,ide
nekem az oroszlant is”) hangulatban van, ilyenkor képesek magukat bele-
hajszolni a tdledzettségbe, ami utan tartds letorés kovetkezik. Ugyanez
a kovetkezménye annak, amikor kiméletlen munkéval prébaljak elterelni
a figyelmiket példaul egy szerelmi csalddasrol vagy egy gyenge verseny-
szereplés emlékérdl.

A f6varosi Ottusazok szamara a legnagyobb gyakorlati probléma
a kozlekedés az edzéshelyszinek kozétt. (Lengyelorszagban 1976-ban,
Peciak montreali olimpiai gy6zelme idején mar 17 6ttusak6zpont miko-
dott, Budapesten mindmaig egy sincs.) Hasonléan koriilményes a rend-
szeres és kielégitd mindségli taplalkozds megszervezése. Nem egy
kozuluk egész évben csak az edz6tdborokban eszik meleg ételt, gyimol-
csOt. A hidnyos taplalkozas pedig megnyilvanulhat mind fizikai, mind
pedig pszichés tiinetekben.

Ottusaban nagy vonalakban az év hagyomanyos négyiddszakos (tiszta
felkészilés,vegyes felkésziilés, versenyid6szak és atmeneti id6szak)
felosztasat tapasztalhatjuk. A versenyiddszak altalaban egy hazai fedett
palyas nemzetkdzi versennyel kezd6dik, amely még nem valogat ajelen-
tésebb vilagversenyekre, de jelzésértékd mind a sportold, mind a szak-
vezetés felé, hogy hol tart a versenyz6 a fizikai, technikai és mentalis
felkészilésben.

Maércius végétdél junius kozepéig altaldban lezajlik harom-négy
vilagkupaverseny, amelyeken a magyar versenyz6k kisebb csoportokban
vesznek részt. Altalaban két-harom jelent8s nemzetkézi megmeérettetésen,
vilagkupan kap bizonyitasi lehet6séget minden versenyz6 arra, hogy
helye van-e a nyarra kialakulé Eurdpa-bajnoki, majd vilagbajnoki csapat-
ban. Egy Eb-n, vb-n hdrom azonos orszagbeli versenyz6 alkothat egy
csapatot, egy pedig egyéni induloként vehet részt. Az egyéni és egyben
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csapatversenyt koveti a valtd, amelyet a helyszinen jeldl ki a kapitany az
ott 1évékbél aszerint, hogy ki milyen formaban van, és hogyan képes tar-
saival egyuttm{kodni.

A vilogatd jelleg(i vilagkupaversenyen a magyar versenyz6nek a
mésik magyar a legnagyobb ellenfele, mert 6 az, akinek eredménye a sajat
teljesitménye mellett befolyédsolja az Eb-re,vb-re val6 kijutést, részvétel
esetén az értékes ,,csapatba kerllést”. Az a tény, hogy egyéni szereplésik
soran egymas ellenfelei, csapatban és valtéban pedig 6sszehangolddast
igényelve egymasért is kiizdenek, egymas irant ambivalens viszonyula-
sukat megerdsiti.

Az els6 vilagkupa el6tt az indul6 versenyz6 fesziiltsége oOrarol drara
nd, korulbelll fél év sziinet utdn ez jelenti az els6é valodi ,téthelyzetet”.
llyenkor megszaporodhatnak az edzéseredmeényekrdl beszamolé sms-ek,
e-mailek, jelentéktelennek tind telefonhivasok vérképpel, sporteszkdzzel,
felszereléssel kapcsolatban, melyeknek tudattalan célja annak pro-
vokéldsa lehet, hogy megnyugtassuk vagy biztassuk &ket. Hisztérias
vonasokkal rendelkezéknél eleinte ,titokzatos” héemelkedéssel, hanyas-
sal, hasmenéssel is talalkozhatunk, de ha jol dolgozunk, a versenyz6
rovidesen drémmel fogja varni azt, hogy végre megmutathassa, mennyit
fejlédott az elmalt id6szakban.

A pszicholégiai felkészités kezdeti szakaszaban még gyakran hall-
hatjuk a versenyzdkt6l: ,,most jol kell mennem, jél kell szerepelnem!”,
ezt muszdj jél megcsinalnom!”. Ezek a gondolatok blokkol6an hathat-
nak, megemelhetik a vérnyomast, ronthatjAk a mozgéskoordinacidt,
megkeményithetik az addig laza izmokat, gorcsdssé, besziikiltté tehetik
a gondolkodast, a mozgast, elveszik a sport Iényegét: a mozgas 6romeét,
a passzidbol val6 id6toltés szinezetét, a jatékossagot, egyszdval magat a
sportolast kényszermunkéava redukaljak, ezzel szinte torvényszerlen
el6idézik a kudarcot. llyenkor meglep6dnek, ha aldkérdeziink annak,
miért is ,kell”, vagy miért is ,,muszaj”. EI6szor ellenérzéssel vegyes
dobbenet llhet ki az arcukra: ,,Hat azért jottem én sportpszicholégushoz,
hogy lebeszéljen a sikerrél?! Hiszen mind az apdm kordbban, mind az
edz6im éveken at arra tanitottak, hogy ajé eredményt akarni kell. ,,Addig
kérdezhetiink ennek ala, amig indirekt moédon ra nem vezetjik a sportolot
arra; ez az 6 valasztasa. Azért teszi, amit tesz, mert 6 az,aki ezt akarja,
neki van ehhez kedve, 0 szereti ezt az életmodot, 6 az, aki vagyja a jo
szereplést. Ez a felismerés felszabaditja a j6 szereplés kils6 kényszere
aldl, és azt sajat bels6 inditékka, motivumava valtoztatja (NLP-technika:
a kényszer szandékka véltoztatasa) (O’Connor, Lages, 2006).

Amikor a sportold kijut egy nemzetkdzi versenyre, és megijed a nem-
zetk6zi porondon valé megmérettetéstl, megkérdezhetjiik, van-e a ver-
senyz6tarsai kozil valaki, aki szintén azzal a céllal indult a valogato-
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versenyeken, hogy ki akar jutni, de neki nem sikerilt. Mit volt képes tel-
jesiteni, azt hogyan, milyen tulajdonsagai birtokédban, amiért épp 6
mehet? Ezzel ravezetjik, hogy egy dromteli célt mar elért: 6 ott lehet a
kordbban még vagyott nemzetk6zi versenyen. (NLP time-line technika,
illetve resource kombinacidja.) Azt is érdemes megkérdezni miel6tt kiu-
tazik a megmérettetésre, hogy hol lenne e verseny helyett szivesebben.
Némi gondolkodas és néhany vicces Otlet utdn a sportold tébbnyire
lesz6gezi, hogy azon a versenyen, ahova épp menni készil. Ezaltal
megélheti azt az érzést, hogy méar az is jutalom, hogy felszallhat a repu-
I6re. llyenkor jelenik meg az ,,aha” élményt kévetd mosoly az arcukon, és
all 6ssze a kép, hogy mire ment ki ez a szokatlan kérdez&skddés, mi pedig
megerdsitést kapunk arra vonatkozéan,hogy milyen hasznosak is az NLP
egyes maodszerei a sportpszicholdgidban, jelen esetiinkben példaul a refra-
ining, azaz az atkeretezés.

Erdemes modosult tudatallapotban felidézni azt, hogy a korabbi sike-
res versenyein mit csinalt konkrétan a cselekvés szintjén jol, valamint azt,
hogy milyen érzéssel jart a jol megcsinalt cselekvéssor és az azt kdvetb
siker (NLP resource = forraskeresés), kik azok, akik vele vannak, gondol-
nak ra, szurkolnak neki (disztriblintechnika).

VeszElyt rejt magaban a soron kdvetkezé verseny alkalmaval, amikor
a versenyz6k egy jol teljesitett viadal utdn hajlamosak elfelejteni, hogy az
el6z6 sikeres probatétel milyen komoly er6feszitést, esetlegesen fajdal-
mat vagy fegyelmezett magatartast, j0 koncentraciot igényelt.

A sikeres verseny utan kovetkez6 els6 megmeérettetés el6tt kiillondsen
fontos, hogy ajol teljesitett versennyel egyutt jaré er6feszitéseket, fajdal-
makat, koncentréciot is felidézzik, mert legtobbszor utélag kénnyliként
tartjak nyilvdn emlékezetilkben azt, ami sikeres volt, és meglep6dnek
akkor, ha a rakovetkezd verseny koncentraciés vagy fajdalomlekiizd6
erdfeszitést kivan. Amikorra pedig ezt elézetes rahangolas nélkil észlelik,
és ez tudatosul, gyakran mar elkéstek.

Dilemmat okozhat a pszichol6gusnak, hogy egy jol sikerult versenyt
kovetd euforidban meddig hagyhatja bent a versenyzét. Az euforia fel-
hangok, hipervigil-hypotenax allapotdban (pl. I6vészetben és lovaglas-
ban) nehéz elégséges koncentréaciot elérni.

A nagy koncentraciot igénylé versenyeket gyakran kiurllt allapot
kdveti, sokszor hetek kellenek ahhoz, hogy a versenyz§ Ujra motivalt
allapotba kerlljon, az 6 szavaikkal élve, ,harapni” akarjon a versenyen.
Ezt a versenynaptar tervezésekor kevesen veszik figyelembe.

Hasznos dolog a versenyz6t megtanitani a CSAI-2 teszt értékelésére,
és ezaltal egy oOnszabalyoz6 modszert adni a kezébe, amihez tavol-
Iétinkben bizalommal fordulhatnak. A CSAI-2 0Onértékelési lap segit-
ségével a versenyzd tisztadba johet azzal, vajon a szomatikus vagy a kog-
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nitiv szorongasa magas-e, illetve megfelel§-e az 6nbizalma. Ha a szoma-
tikus szorongasa magas, alkalmazhatja az autogén tréninget vagy mas
relaxaciés maddszert, ha a kognitiv, érdemes végiggondolnia a masnapi
szamokat: melyikben milyen célformulaval fogja el6hivni ajé miikodést,
illetve mentaltréningben végigmehet a versenyszamokon, este érarend-
szer(ien leirhatja a masnapi teenddit. Ha az o©nbizalma alacsony,
felidézheti kordbbi versenyeib6l szamonként a legsikeresebbeket, készit-
het leltart ersségeibdl, jo versenyz6i tulajdonsagaibol, illetve feljegyez-
heti, atismételheti ajo mikddést el6seqitd célformulait.

Fontos felhivni a figyelmet arra, hogy a megvaltoztathatatlan koril-
ményeken valé mérgel6dés, diihdngés nagymértékben rontja a figyelmi
teljesitményt, illetve az, ha a versenyz6 hamarabb elkezdi Ginnepelni magat,
miel6tt atfutott volna a célvonalon. Ezeket a lelki jelenségeket sziikséges
észrevenni, magaban tudatositani és megvaltoztatni, mindezt a masodper-
cek tort része alatt. A versenynap esetleges negativ vagy meglep6en pozi-
tiv fordulatai kdzben szerencsés felidézni a kapitany szavait: ,,A kupat csak
este osztjdk!”, azaz a verseny utolsé masodpercéig van még lehet6sége
arra, hogy javitson eredményén, illetve sziikséges, hogy a megmérettetés
végeéig megdbrizze ajé koncentraciot.

Versenyszamonkénti sajatossagok
Vivés

A vivés egy taldlatig megy és mindenki mindenkivel megmérké6zik selej-
tez6 csoportjabol, illetve a dont6ben egyarant. Ottusazo klienseinkt6l
gyakran hallhatjuk a kdvetkez6 kifejezéseket beszamol6ik soran, amelyek
pontos ismerete nélkil is jol lehet veliik dolgozni, de hitelesebbek reak-
cidink, ha tudjuk mit jelentenek. Ilyenek példaul a kiilénbdz6 allasok,
helyzetek, amelyekbdl a vivdi cselekvés indul (kvart, sixt, szekond,
szerki), a parbajtérben kiilénos jelent6sége van a vonali pengehelyzetnek
is (alsd, fels6 vonal). A meghivdsok azok a pengehelyzetek, amelyekkel
taldlati felliletet mutatunk az ellenfélnek azzal a szandékkal, hogy tama-
dasra csabitsuk.

A fegyvernem terminoldgidjanak gyakran hasznalt elemei még az
atmenetek, a szUrasok, a héritasok, a kozbetdmadasok, a feltarté szurasok,
a kotések, az atvitelek, az Utések, a kitérd szurasok, a cselek, a kett6s
cseltdmadasok, az ismétld kdzbetdmadasok, a masodik szandéku tamadas
és a cseles kdzbetamadas.

A vivas rajtkész allapota versenyz6nként valtozo, de az alapos beme-
legités, a leggyakrabban haszndlt akciok mentaltréningben valo atismét-
Iése el6segiti a rahangolodast. Gyakori probléma, hogy versenyen a meg-
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szokott hazai ellenféllel melegit a versenyz6, és ez nem ad szdméra kel-
I6en er6s figyelemfelkeltd ingert, nem segiti el§ az arousalszint sziikséges
mértékben emelkedett llapotat. llyenkor az els6 asszok eredménytelenil
Usznak el, ami jelentds pontveszteségben jelentkezik majd a,,végsé elsza-
molésnal”.

Az autogén trénig ,.homlokhiivés” gyakorlata el6segiti a tiszta fej(,
racionalis, a mozgassor jo Kivitelezését el6segit6 allapotot, gondolkodast.
Fontos, hogy a versenyzének legyen elképzelése arr6l, hogy milyen
szandékkal all a pastra a kulonbdzd stilusu ellenfelekkel szemben.

A kdzonség kizarasahoz ajanlhatd a sotétitett Givegd, kb. 3-5 m hosszU
csd gyors imaginacidja, amelyben az egymassal vivo ellenfelek mozog-
nak el6re-hétra, és a cs6ben jol lathatdé megvildgitasban (NLP switch-
technika) van az ellenfél, vagy a nézGteret sotétitjik el, és csak a pastot
vilagitjuk meg (figyelembe veendd: extraverzid, exhibicionista hajlam,
illetve introverzid, vagy az elbujasra,valamint kontraindikalt a cs§ imagi-
nacidja a klausztrofobiasnal).

Napkdzben fontos figyelmet forditani az elégséges higitasl izotdnias
folyadék bevitelére, mert a hidratalt allapot elGsegiti az idegrendszer
érzékenységét, a tiszta latast és ltaldban az ingeruletek felvételét, tovab-
bitasat. Vivasnal ez kilondsen hasznos, méasrészt még kimeritd nap var a
versenyzlre, ezért az ,.elszomjazas” a vivast kdvetd szdmokban is meg-
bosszulhatja magat. Ajanlhatd, hogy azel6tt igyon a versenyz6, miel6tt
szomjusagot érezne (gyakran, keveset).

Specidlis probléma jdl vivo, hisztérids vonasokkal rendelkezd szemé-
lyiségnél, hogy az ellenfél talalata esetén, vagy ha nem kap meg egy alta-
la bevittnek gondolt talalatot, a frusztrcié regressziv viselkedést,
agressziot, hisztérias reakcidt valt ki beléle. Eléfordulhat, hogy nem tud
elszakadni az asszO eértékelésétdl, pedig a kovetkezd ellenfele mar
készulédik ellene. Ebben a helyzetben ismét szerepe van az 6nészlelés-
nek, és a megfelel6 célformula megtalalasanak, amellyel ,t6rténelemmé
nyilvanitja” a megmasithatatlant és felszabaditja tudatat a soron kovet-
kez§ asszora.

Narcisztikus gondolkodés kialakuldsanak ,el6szeleként” értelmez-
het6, ha a korabban vivasban mar jo eredményeket elért versenyz6 fel-
osztja amezdnyt veszélyes és veszélytelen ellenfelekre. Ez a gondolkodas
szinte kivétel nélkil megbosszulja magat. Ha elképzeltetjik a verseny-
z6vel, hogy megjeldli példaul piros bélyeggel a veszélyes ellenfelet és
kékkel a veszélytelent, utdlag visszanézve az asszOk sorozatanak ered-
ményére, kideriil, hogy 70-80%-ban ki kell cserélni a bélyegeket. Akit
ugyanis pirossal bélyegzett, arra odafigyelt és megfeleld éberséggel allt
fel vele szembe a péstra, akit lenézett és kékkel bélyegzett, a behozott
nyugalom nem segitette el6 az elégséges arousalt a gyOztes talalat
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bevitelére. Ennek tudatositdsa a bélyegszimbdlummal hatasosnak bizo-
nyult.

Uszés

Az (szés tavja feln6tteknél 200 m, Uszasneme kotetlen stilus, de minden-
Ki a gyorsuszast valasztja, mert ebben az Uszasnemben lehet a legjobb
id6eredményt elérni. Fontos, hogy a versenyz0 az alaptechnika elsaja-
titdsat kovetben a finom koordinécié évei alatt talaljon ra arra a gyors-
Uszotechnikéra, ami az 6 alkati sajatossagainak, vizfekvésének a legmeg-
felelébb. A versenyz6nek legyen élettanilag helyes elképzelése arrdl,
hogy milyen irambeosztassal fogja végiglszni a versenytavot, ez valjon
automatikussa az edzések soran, valamint legyen automatikusra begyako-
rolt jO rajtja és bukdéforduldi. A technikai elemek megtanuldsét, az iram-
beosztas automatizalasat, a mozgassor pontossagat, dinamikai hatékony-
sagat mentaltréninggel is elésegithetjik. Minél tdbb részlet automatizalt,
annal tobb pszichés energia marad fenn az elfaradas, a savasodas okozta
fajdalom legyGzésére, a sajat versenytaktika végrehajtdsanak kontrol-
lalaséra.

Uszéashan a versenyzd sikerességének alapja a veleszilletett magas
szinvonalu oxigénfelvevd képesség [V02max(ml)/testtomeg(kg)], a fia-
talkorban elvégzett megfelel6 mennyiségl edzésmunka, a felnéttkorhoz
kozeledve az emeltebb intenzitast edzések, az alkati sajatossdgok (magas-
sag, vizfekveés), a behatarolt mértékben fejleszthetd képességek (pl. a meg-
felel6 szint( erd, a hajlékonysag,valamint a gyorslszés technikajanak,
a rajtfejesek, bukdfordulok) megfeleld, készségszintii tudasa.

Lovaglas

A lovagléasndl a szabadban 350 m-en, fedett palyan 300 m-en elhelyezett
12 akadalyt kell hibatlanul teljesiteni egy percen beliil a maximalis 1200
pont eléréséhez.

A lovaglés teljesitményében kétszeresen is megjelenhet a versenyz§
lelkiallapota, tekintettel arra, hogy a |6 nagyon érzékeny allat, és azonnal
reagal lovasa mozgasban megnyilvanulé lelki dinamikdjara, atveszi t6le
vagy ellendll neki, mindenesetre kettejlik egyénisége és pillanatnyi lel-
kiallapota valamilyen modon interférai. Az allat valaszol a szar hatarozott
vagy hatarozatlan kezelésére, a test stlypontjanak athelyezésére, az athe-
lyezés sebességére, a comb szoritasanak erejére,a sarkantylzasrdl és pal-
cazésrol mar nem is beszélve...

A pélya biztonsagos és eredményes teljesitése pontos térbeli hely-
zetészlelést igényel, valamint képességet, illetve megfelel6 lelkiallapotot
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gyors és hatarozott dontések sorozatanak meghozatalara. Tekintettel az
ugratas veszélyeire, itt életbe-egészségbe vago lehet, hogy a versenyzé
relative pihent allapotban, lelkileg kiegyensulyozottan vegyen részt a
lovas edzéseken, illetve a versenyeken. Mindezt el@segithetjik példaul
a ,,dobozolas” technikajaval, amikor a sportol6 relaxalt allapotban a koril-
hatarolt probléméat mintegy belehelyezi hatizsékjaba, beteszi azt a lovar-
dai olt6z6szekrényébe, bezérja és sorra veszi, tudatositja, mi is éppen
a dolga a lovas palyan. Az edzés-versenyzés utan Ujra eléveheti a prob-
Iéméat, ha akarja. Ennek a technikdnak készségszint( birtoklasa fontos
ebben a sportadgban, de kiilon feladat a versenyz6 6nészlelését fejleszteni,
felismertetni, mikor van olyan lelkiallapotban, hogy ezt sziikséges alkal-
maznia, anélkiil, hogy megijesztenénk.

A gyakran el6forduld, egyes versenyzOkre jellemzd elvétések (pl. az
ugras tavolsaganak hibas megvalasztasa vagy hezitalas, illetve a palya
kdzépvonalanak ki nem lovaglasa, levagésa, dontésképtelenség) okaival
is sziikséges foglalkoznunk.

Freud A mindennapi élet pszichopatoldgidja cimi kényvében tébb
lovasbaleset hatterének mélylélektani okait is vizsgalta. Idevagnak arrol a
romairdl irt sorai, aki azért allt el napi vallalkozasatol, mert Kilépve
hazabdl, megbotlott annak kiiszobén: ,,...ennek a megbotlasnak bizonyi-
tania kellett szdmara, hogy valami kétség, valami ellendramlat miikddik
benne, melynek ereje a cselekvés végrehajtdsanak pillanatdban csdkkent-
hetné szandékanak erejét. A teljes sikerben ugyanis csak akkor lehetlink
biztosak, ha valamennyi lelki er6nk egységesen torekszik a kivant cél
felé.” {Freud, 2006)

A 12 akadaly sorrendjének megjegyzéséhez a palya helyes sorrendben
torténd végigjarasa, és az akadalyok, fordulok homokba val6 lerajzolésa
tobb évtizedes hagyomany.

Az elmélyiilt rajzolas is el6idéz alkalmas tudatallapotot, amely
el6segiti a megjegyzést, de még hatékonyabb, ha a sportold a lésorsolas
utan a palya gyors, roviditett mentaltréningben val6 végiglovaglasaval ha
mod van ra, a 16 képességeit is figyelembe véve rogziti a palya vonalat,
a helyes elugrasi tavolsagokat, az egyenes szakaszok sebességét, az ive-
ket, fordulokat, az ugrdsok magassigat, a pontos érkezéseket, egészen
a célvonalon valé atfutasig.

A pélyara valé belovaglas elétti izgalomban a versenyz6k beszamoloi
szerint nagyon hatasos a tobbszori hosszd kilégzés (kb. haromszorosa a
belégzés idejének), valamint az AT ,,homlokhiivés” gyakorlata, amely
megnyugtatja 6ket és vilagosabba teszi gondolkodasukat. A f6 verse-
nyekig ezeket a gyakorlatokat hasznos készségszintre fejleszteni.

Gyakori hiba az utols6 két akadaly verése, amikor odaig hibatlanul
ment a versenyz@. llyenkor mar az erés koncentraciotdl elfaradhat az ideg-



SZILARDI KATALIN: OTTUSAZOK SPORTPSZICHOLOGIAI FELKESZITESE...

rendszer, fellazulhat a figyelem, el6reszaladhat a gondolkodas, a ver-
senyz6 mar Unnepelné sikeres lovaglasat, és akkor torténik a hiba. Fontos
tehat megtanitani a versenyz6t arra, hogy a cél el6tti utolsé akadalyoknal
fokuszaljon pillanatnyi tevékenységére.

Combined

A kombinélt versenyszdm az Uj szabaly szerint 20 m futds utan lévészet
(6t céltdbla eltalalasa), 1000 m futas, l6vészet, 1000 m futas, lovészet,
majd Ujra 1000 m futas.

A 16vés Osszetev6i, melyek egymastol fliggetlenek: tartdsi képesség,
a célzasi id6, a célzdmozgas fliggbleges Osszetevdje, a 10-esen belili tartas,
a sulypont (COG), a 8-ason bellili tartasi képesség az elsiitést megel6z6
id6szakban. A l6vést meghatarozd legfontosabb dsszetevok: a célzd mikro-
mozgasok mindsége, a COG, a relativ elsitési érték (RTV) és a szorongas
szintje. A faktoranalizis fliggetlen szorongasi faktort mutatott.

A j6 lovés fligg a 8-as céltablakéron beldil vald jo tartas képességétél,
a minél alacsonyabb szomatikus szorongéast6l és aminél kevesebb sziinet-
t6l a lovések kozott (ritmuslovés jo). Kimutathatod kapcsolat van az 6nér-
tékelés és a lovészeredmény kozott: magas pillanatnyi szorongéasi érték
rossz tartasi képességgel tarsul (p<0,05), magas szomatikus szorongéas ala-
csony tartasi képesseggel jar egyiitt (p<0,05), a magas 6nbizalom péarhuza-
mossagot mutat a jo elsitési értékekkel. Az életkor valtozasaval nem val-
toznak szignifikdnsan a szorongést jelzd paraméterek.

A 8-ason belili tartas képessége dnmagaban 50%-ban meghatarozza a
jO eredményt 79%-ban a jo eredmény zaloga, ha a 8-ason belili tartasi
képesség alacsony szint(i szorongassal jar egyitt. Ajé eredményt 91%-
ban képes maghatarozni az elébb felsorolt két komponens, amennyiben a
I6vés jOo id6zitésével és a sziinetek jO beosztisaval jar egyitt.” (Lénart,
2002. 108.)

Gyakori probléma egyes o6ttusazoknal, hogy nem merik optimalis
id6ben elsutni a fegyvert, addig tartjak, amig a tartdizmok elfaradnak,
valamint gyakran jelentkezik olyan abszurditas, hogy ugy érzik, verse-
nyen az elsiitd billentyl meghlzasahoz tobbszords erére van szikségik,
mint edzésen. El6fordul az is, hogy mozgasképtelennek, merevnek érzik
ujjaikat. Ezek a problémék egyéni, analitikus szemlélet( feltarast és fel-
dolgozast igényelhetnek (pl. van-e valamilyen elszakadasi trauma a hat-
térben, ami miatt a versenyz6nek az atlagosnal nagyobb nehézséget jelent
a targy elengedése).

Az Uj, kombinalt versenyszam lebonyolitasi rendszere mindehhez mas
tipusi megoldandé pszicholdgiai feladatokat hozott a 16vészettel kapcso-
latban. A combined rendszer(i versenyzés megtanulasanak megkdnnyi-
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tésére szerencsés atgondolni és mentaltréninggel automatizalni a lassitas-
megallas technikajat, a stabil l16v6helyzet (labak, torzs helyzete) gyors
megtalalasat. Erdemes foglalkozni azzal is, hogy a sportold milyen célfor-
muléaval, mikor nyugtatja le magat és kapcsol at a nyugalmat, higgadtsa-
got igényld Iovészet részleteire, majd hogyan hajt végre egy I6vést jol,
hogyan taldlja meg az 5-0s lévéssorozat lendiletes ritmusat, a Iégzés hoz-
zarendelését. A versenyz6nek tudnia kell, hogy szamara milyen a harom
1000 m lefutdsanak optimalis irambeosztasa.

Az oOnkontollt el6segité beszéd kidolgozasdhoz megfigyeltethetjik,
lejegyeztethetjik a kombinalt versenyszdm végrehajtasa kozben jol dsz-
tonz6 és a higgadtsag megdrzését elbsegité gondolatokat.

Eleinte killéndsen fontos a feladatok elhatarolasa egymastol, igy a ,,mi
éppen a dolgom?” kérdés hangsulyt kap. Fontos, hogy a sportol6 figyel-
mének fokuszat a sajat tevékenységén tartsa. Ha a fokusz elterel6dik,
minél hamarabb vegye észre, és terelje vissza az aktualis mozdulatsorra
(fokusz a fokuszon!).

Gylijtethetlink asszociaciokat arra a kérdésre, hogy mit jelent a spor-
tol6 szdméra lassitani a tempon, mit jelent megallni, elszakadni az addigi
tevékenységtél, elindulni, atkapcsolni. Konnyen elképzelhetjik, hogy a
versenyzének eleinte milyen nehézséget jelenthet a kdzdnség hangos
értékelése mellett pontosan 16ni.

Masok jelenléte gyarapitja a teljesitményt, ha a személyek jol elsajati-
tott feladatokkal foglalkoznak. Ugyanakkor masok jelenléte csokkent tel-
jesitményhez vezet, ha a személyek nehéz feladatokkal birk6znak meg.
Tehat a kozonség jelenléte felerdsiti a dominans valaszokat. A dominans
vélasz az, amely uralkodd vagy elsédleges a személy valaszrepertoarja-
ban egy adott ingerhelyzetben. Elmélete szerint a k6z6nség arousal (ideg-
rendszeri allapot) valtozast hoz létre a személyekben, ndveli aktivacios
szintjiket, azaz noveli az altalanos hajtéer6t (drive-ot). Masok puszta
fizikai jelenléte elég ahhoz, hogy arousal-fokozddast indukaljon a szemeé-
lyekben. Egyes szerzdk szerint a masik jelenléte tanult, nem pedig
velesziletett valasz. A kdzonség az értékelés elvarasat hozza magaval.
Mésok jelenléte zavaré ingerként hathat, s ez konfliktust idéz el6 az
aktudlis feladatra forditott figyelem és a zavard ingerekre forditott
figyelem kozott, ami kétféleképpen hathat a feladatteljesitésre. Egyrészt a
zavards mindig teljesitménycsokkenéshez vezet, egyszer(i és bonyolult
feladatokndl egyarant, masrészt a valaszkonfliktus altal kivaltott drive-
novekedés serkenti a teljesitményt egyszer(i feladatoknal és visszafogja
bonyolult feladatoknal (Nagy, 2002).

A versenyz6knek az is 0j kihivastjelent, hogy I6vészetilk végrehajtasa
kozben ellenfeleik folyamatosan mozgasban vannak koriléttik, és ha
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nem a sajat dolguk végrehajtasanak mikéntjére figyelnek, konnyen
elterel6dhet a figyelmuk, kilénodsen akkor, ha az mozog a kdzellikben,
akikkel leginkébb rivalizalnak.

Egy Eurdpa- vagy vilagbajnoki valogatéversenyen elsésorban a hazai
vetélytars tevékenysége tereli el leginkdbb a figyelmet. Veszélyes a
helyzet, amikor a hazai ellenfél mar lel6tte az utolsot és elindul, a mi
versenyzénknek pedig még van lévése. llyenkor ugy érzi, hogy minél
hamarabb szeretne utanaindulni, és a figyelmét az elfuto ellenfél szinte
elviszi magaval. Ezért ronthat és hosszU bilintetd masodperceket tdlthet
a l6allasban, ami még erdsen frusztralja is. A helyzet kialakulasa ellen
ajanlhat6 célformula az utolsé 16vés el6tt a ,,még 16vok!” - el6zetesen
tudatositva azt, hogy akkor van lehetdsége a leghamarabb utdnaeredni,
ha minél hamarabb megsemmisiti az utols6 tdblat is, tehat a pontos
I6vészettel valtja ki a futdshoz az engedélyt, ugy, mint amikor példaul
jegyet lyukasztunk a metré bejaratanal, hogy utazhassunk. Az ellen-
felekkel vald versengés gondolata helyett a tobbségnél jobban bevalik,
ha a versenyzd csak a sajat dolganak helyes végrehajtasaval foglal-
kozik.

Pihenénap

A hatodik és cseppet sem Iényegtelen ,,tusa” a selejtez6 és a dontd kdzot-
ti pihenénap. A jol sikerllt selejtezd utani napot a versenyzék egy része
ugy éli meg, mintha mér tdl lenne a versenyen. A bejutés tudata az egész
napos megfeszitett idegi és fizikai munka utan egy Kilrlléshez hasonld
allapotot hozhat létre, amely nem segiti el6 sem a regenerdlodast, sem
a mentalis felkészilést a kovetkezd napra. A figyelem szétszérodhat.
A dontd napjan elkévetkezend6 feladatok, az Ujabb koncentrécio és faj-
dalomtiirés sziikségessége ezért meglepetésszeriien érhetik 6ket.

Mind az edzdk, mind a pszichologus szadmara megoldasra varo fela-
dat, hogy a regeneralodast aktiv médon el@segitd, de a feladattudatot szin-
ten tartdé munkat adjon a versenyz6knek.
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Osszefoglald

A szerz6k célja az volt, hogy feltarjak azokat a tényezdket, amelyek a magyar
labdartgas hanyatlasat okoztak. Mélyinterju formajaban a sportag vezetdit és
elismert szakembereit kérdezték meg a magyar labdarigas jelenlegi
helyzetér6l (N=17). A megkérdezettek kozott voltak kordbbi szovetségi
kapitanyok, egykori és jelenlegi MLSZ-vezet6k, NB I-es vezet6edz6k és ,,616
legendak” is. Az eredmények alapjan elmondhat6, hogy 1) az utanpotlas-
nevelésre a jelenleginél jelent6sen nagyobb hangsulyt kell fektetni; 2) a lab-
darigés megismertetését és megszerettetését az altalanos iskolaban, a testne-
vel§ tanarokra alapozva kell megoldani; 3) kiemelkedd jelent6ségii a tech-
nikai alapok elsajatitasa és a megfelel6 szamu mérk&zésjaték. A magyar lab-
darlgés hanyatldsanak okai: a sportag vonzereje csokkent, a létesitmény- és
eszkozfeltételek szinvonala alacsony, a szakemberek helyzete nehéz, az egye-
suletek kdzott miikod6 kodzvetité mechanizmusok rosszul miikodnek, vala-
mint a futball és més tarsadalmi alrendszerek kozotti kozvetit6é mechanizmu-
sok nem mindig m(ikédnek hatékonyan.

Kulcsszavak: magyar labdarGgas, utanpotlas-nevelés, tehetséggondozas,
kivélasztés.
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Abstract

The goal of this paper is to explore those factors that initiated the decline of
Hungarian football. Leaders and experts were interviewed about the current
situations and future opportunities of football (N=17), including former
national team captains, leaders if the national associations, successful team
coaches and football legends of our country. According to our findings, there
are three major issues that need more attention: 1) more emphasis is needed
on youth sport, 2) physical education teachers need to be the key players in
helping youth being motivated towards football and 3) skill foundations and
game opportunities should be of higerh importance. From our in-depth inter-
views it is evident that football lost its popularity, there are not sufficient
quantity and quality of facilities in the country, coaches have major difficul-
ties in the course of their work, no useful mechanisms among clubs and teams
and also social aspects and football.

Key-words: Hungarian football, youth development, talent development,
selection.

Bevezetés

A labdarugas helyzetével és fejlesztési lehetdségeivel foglalkozni mindig
aktudlis téma, hiszen ez a sportdg vilagszerte tdmegeket mozgat meg,
olyan népszer(i, hogy szinte minden ember ismeri. Hazankban a sportag
nagy és dicséséges multtal rendelkezik. A Magyar Labdarig6 Szovetség
(MLSZ) 1901-es megalakulasa ota két vilagbajnoki ezistérmet, egy kon-
tinensbajnoki bronzérmet és harom olimpiai aranyérmet szerzett a nem-
zeti valogatottunk. Ebben az id6ben a legtébb Eurdpa- és vilagbajnoksag-
ra kijutott nemzeti csapatunk, az utolsd ilyen szereplésiink 1986-ban, Mexi-
kéban volt. Ezt kdvetéen eltelt egy negyed évszazad gy, hogy a selej-
tezdcsoportokbdl rendre nem siker(lt tovabbjutnunk.

A honi labdarugéas szinvonala évrél évre egyre romlé tendenciat mutat,
aminek oka lehet tobbek kozott a tarsadalmi-gazdasagi helyzet, a nem
megfeleld szemlélet, a mindségi utanpdtlas hianya, a szakemberképzés és
tovabbképzés helyzete, az eszkdz- és feltételrendszer hidnyossagai, illetve
az informatika rohamos fejl6dése. Hosszan lehetne sorolni azokat a ténye-
z6ket, amelyek befolyasoltak és befolyasoljdk a magyar labdartgas szin-
vonalanak csokkenését.

Ma mar egyértelmden Iathat6, hogy nem volt konstruktiv felfogés az,
hogy a ,,grundok” elegendd meritési bazist biztositanak a hazai labda-
rugéas szdmara. A sportdg vezetdi rajottek arra, hogy a minéség novelése
érdekében nagyobb hangsulyt kell fektetni az utanpétlds korosztalyok
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fejlesztésére (Vincze, 2008), mind anyagi, mind szakmai szempontbdl a
tehetségek kivalasztasdra és magara a tehetséggondozéasra (Révész és
mtsai, 2005). Fontos, hogy a kivalasztast végz6 szakemberek szubjektiv
véleménye mellett kilonbdz6 folyamatos fizikai, pszicholdgiai, élettani
és testdsszetételi méréseken is atessenek a fiatal, utdnpotlaskord lab-
dartgék (Trzaskoma-Bicsérdy, Bognar, Révész, 2006). Tovabba kiemelt
jelentéség, hogy a fiatal jatékosok ne fizikai megjelenésiik és kapcsolat-
rendszerik, hanem képességeik, készségeik és hozzaallasuk alapjan
legyenek kivalasztva (Orosz, Biro, 2009).

A kivélasztas soran a bioldgiai életkort is figyelembe kell venni, ami
sok esetben megtévesztd lehet. Egy angliai futballakadémia jatékosait
vizsgalva megallapitottak, hogy az edz6k azokat a jatékosokat favorizal-
jak, akik bioldgiailag érettebbek és ez a megallapitas a kapusok, valamint
a véddjatékosok esetében meég inkdbb jellemzé (Reilly, Williams,
Richardson, 2003). Frenkl (2009) kiemeli, hogy a bioldgiai életkor igazi
csapda, a fiataloknal szoros statisztikai 6sszefliggés van az életkor és a
motoros teljesitmény kozott.

A tehetséges labdarigo kivalasztasanal szamos tényezére oda kell
figyelni. Bognar és munkatarsai (2006, 2009) a tehetség meghatarozéasara
irdnyuld kutatdsukban leirjak, hogy a tehetség jellemzdi altalanossagban
a mentélis, a pszichol6giai, a fizikai, a testi és motoros megfelelésben,
a jatékolvasasban, illetve a jatékiigyességben testesil meg.

A sportég tekintetében az egyik leglényegesebbnek tling tényezé a lab-
dartgéas tdmegbazisdnak megteremtése, majd ezt kbvetéen a tehetségek
kivalasztasa és magas szinvonalu fejlesztése, menedzselése. Az akadémiai
rendszer nagyszerd eszkdz a magyar labdarigéas fejlédése szempontjabol,
talan ennek is kdszénhetd, hogy az elmdlt években a hazai labdarigas
fejlédott, nemzeti valogatottunk egyre el6rébb keriil a FIFA ranglistajan.
Azonban addig nem beszélhetlink egyértelmd sikerr6l, amig nemzeti
vélogatottunk és NB l-es csapataink nem érnek el komoly sikereket a
nemzetk6zi porondon. Azaz, a tovabblépés érdekében fontos lenne
miel6bb kijutnunk egy Eurdpa- vagy vilagbajnoksagra, vagy egy-egy
klubcsapatunknak komolyabb helyezést elérni az Eurdpa Ligaban vagy a
Bajnokok Ligaja kizdelmeiben.

Mindezek alapjan jelen kutatasunk célja, hogy megtudjuk a hazai lab-
darugas elitjének a véleményét a sportag jelenlegi helyzetérdl és fejlesz-
tési lehetéségeirél. Munkank sordn elsésorban a rendszervaltozas oOta
eltelt id6szakra helyeztik a hangsulyt, bar az el6zményekre is igyekez-
tlnk figyelmet szentelni.

279
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Anyag és modszer
Minta

A mintavalasztas fontos szempontja volt, hogy a sportag elfogadott, ered-
ményes és kozismert szakemberei keriiljenek be. Ennek alapjan a kovet-
kez6 mintat (N=17) valasztottuk ki:

« a sportag kilenc meghatarozé szakembere (mind NB I-es edzék, volt
szovetségi kapitanyok);

* 0t f6 volt és jelenlegi MLSZ-vezetd, akik meghatarozé szerepet jat-
szottak a sportag fejl6désében és

» harom él§ ,legenda” (Szepesi Gyoérgy, Buzanszky Jend és Albert
Florian®).

A mintavélasztas sordn lényeges szempont volt az évtizedes tapaszta-
lat, illetve a sikeres edz8i mult. igy tobb jo nev( szakembert, szévetségi
kapitanyt, mesteredz6t, olimpiai bajnokot sikerilt megszélaltatni.
Tudatosan véalasztottuk interjdalanyul az MLSZ-vezet6ket (egy fotitkar és
elnokok), akik sokirany( tapasztalataik révén sok lényeges, a média és
a tarsadalom szdmara nem nyilvanos informécioval tudtak szolgalni.
A legendak” ma is elismertek a szakmaban, ma is tevékenyen részt
vesznek a sportdg mindennapjaiban.

Adatgy(ijtés, adatfelvétel

A vizsgalat sordn mélyinterjut alkalmaztuk, mely olyan célirdnyos beszél-
getés, amely lehet6séget ad a valaszadonak arra, hogy gondolatairdl,
nézeteir6l és érzéseirl 0sszefliggben beszéljen, azokat részleteiben
feltarja (Szokolszky, 2004). A megfogalmazott célok pontos megvalaszo-
lasa érdekeében Miles és Huberman (1994) javaslatainak megfelelGen
mintegy masfél-kétords mélyinterjukat készitettlink a labdarigas megha-
tdrozo, nagy tapasztalatd, véleményiink szerint nélkiilozhetetlen informa-
ciokkal rendelkez6 egyéniségeivel.

A mélyinterjuk tobbségérdl hangfelvétel késziilt, ahol az interjlalany
nem jarult hozza, ott jegyzeteket készitettlink. Az interju kérdéseit és
elemzési folyamatat Kvale (2005) és Seidman (2003) javaslatai alapjan
allitottuk Ossze. Az interjuk soran a labdarugas problémakdrének minél
alaposabb megismerésére térekedtiink annak érdekében, hogy a sportag

Idékdzben a Ferencvaros és a valogatott legendas jatékosa varatlanul elhunyt. (A szerk.)
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problémainak megoldasai, jév6jének megrajzolasat szolgalé gondolatok,
elképzelések és tények érthet6 mddon keriiljenek felszinre.

Adatelemzés

A 90-120 perces beszélgetések a dolgozat elsé szerzbje és a valaszado
személy kdzott négyszemkozt folytak, elére meghatarozott iranyu beszél-
getés és pontositod kérdések segitségével. Az interjuk soréan teljes mértékig
az egyénre koncentraltunk, ami lehetévé tette a verbalis és nem verbalis
kommunikacié elemzését, az egyéni viselkedés, a vélemények, bealli-
todasok mély és gazdag megértését.

Az interjukra hattér-informacidk gydjtésével késziltink, mely érin-
tette a kulénb6z6 dokumentumokat, forrdsokat és a sajtéban megjelent
informaciok feldolgozasat. A bizalmas, személyes témakorok és tapaszta-
latok feltarasara, illetve a nem normakdévetd, a szokasostdl eltér6 maga-
tartdsi, gondolkodasi mintak megértésére torekedtiink. A mélyinterju
kdzben nem gyakoroltunk hatast az interjdalanyokra, nem befolyasoltuk
Oket a véleménynyilvanitdsban és hagytuk Oket a témardl szabadon
beszélni. Az elemzés soradn altalanos jellemzdéket, mintadzatokat és téma-
kat kerestiink, valamint dsszehasonlitottunk. Ugyanakkor az elemzéssel
a mélyebb 0Osszefliggésekre és mechanizmusokra igyekeztink ravilagi-
tani.

Eredmények

Az interjuk soran a kutatasban részt vevék részérél hat kiemelkedd targy-
kor mentén fogalmazddott meg a rendszervaltas 6ta eltelt id6szak véltoza-
sainak kdvetkezménye a labdarigas utanpétlas-nevelésével kapcsolatban.
Ez nem mellesleg tobb helyen egybeesik kordbbi tanulmanyok tapaszta-
lataival (Andréas, 2003; Freyer, 2004; Szegedi, 2003), azonban a sportag
jellegzetességei markansan megmutatkoztak. Az elemzés soran igyekez-
tiink kiemelni és csoportositani azokat a nézépontokat, melyek minden
egyes interjualany esetében felfedezhetd volt: a sportdg vonzereje, tar-
sadalmi integracid, létesitményfeltételek, a szakemberek helyzete, az
egyesiiletek kozotti kozvetitd mechanizmusok, a sportag és mas alrend-
szerek kozotti kdzvetité mechanizmusok, valamint az utdnpétlas-nevelés.
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Vonzer6

Vélaszaddink egyontetlien megallapitottdk, hogy a sportdg vonzereje
jelent6sen csokkent, aminek legf6bb okai kdzé sorolhaté a média és
a szinvonal.

Az Ujsagirdk szerepét is érdemes lenne vizsgalodas targyava tenni.
Ma mindenki a kilféldieket nézi és hasonlitgat, persze hogy csokken
a népszer(iség.” (G. J.)

»Egyre kevesebben vannak a mérk6zések nagy részén. A szinvonal
mellett a bels6 Uigyek és botranyok, verekedések miatt sokan nem akarnak
kimenni...” (Sz.Gy.)

Noha még mindig sokan futballoznak Magyarorszagon, és egy-egy
mérk6zést oriasi varakozas el6z meg, érzékelhet6, hogy mind a felnéttek,
mind a fiatalok érdekl&dése csokkent a sportag irdnt. A sportag irdnyitoi
és a klubok a felel6sei annak, hogy a labdarigas sajtdja jobbara botra-
nyoktdl, er6szaktol, ,,megoldatlan tgyekt6l” hangos. Ez sokszor még a
sportag irant elkotelezett emberekben is ellenérzéseket kelt.

Tarsadalmi integracio

Interjualanyaink kiemelked6 problémanak latjak, hogy az egyesiileteknek
rossz a tarsadalmi kapcsolatrendszere és integracidja. A labdartgéassal
foglalkozd kluboknak maig sem sikerilt megfelelé kapcsolatot kialakita-
niuk tagsagukkal, béazisukkal, azaz nem tudtdk elérni, hogy civil szerve-
zetként miikddjenek. A klubok tobbsége nem kell6képpen nyitott, mdiko-
désiik a kiilvilag szamara szinte atlathatatlan.

,Labdarigasunk helyzetét a hetvenes évek rossz szerz6dései, ezek
szbvetségekben és egyesiiletekben torténé gyakorlasa tette rossza, inditot-
ta meg a lejtébn. Sportdiploméciank nem nétt fel az akkori labdarigé-
tudashoz.” (A. F.)

»Valahogy a klubok tébbsége nem érintkezik a szurkoldkkal és ezt
nem tehetik meg. Hossz( tavon nem mikodhet igy egy magara valamit
add klub.” (V.J)

Létesitmények

Habar nem tlinik kivilrél jelent6s problémanak, orszagszerte sok a kife-
jezetten rossz allapotl palya és a jo0 minéségliek szama is folyamatosan
fogyatkozik. A palyakérdés a futballutanpotlas nevelésének egyik legna-
gyobb probléméja.
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»Ma nincsenek palyak, gyerekek, nincs tarsadalmi megbecsilés (...)
Megfelel6 mindségl palyak és stadionok kellenének, persze pénz nélkil
az sem megy...” (G. J.)

A stadionok allapota nagyon sokat art a labdarigas népszeriiségének,
am a helyzet még rosszabb a fiatalok &ltal is hasznalt edz&palydk szamat
és allagat tekintve: ma a gyermek- és ifjusagi futballistak olyan koril-
mények kozott edzenek, amelyek a 21. szazadban inkabb riasztjak, sem
mint vonzzék a fiatalokat.

A szakember

A szakemberek helyzete mostoha, a fiatalokkal foglalkoz6 edzék tébb-
sége masodallasban, anyagi javadalmazasért latja el feladatat, ami jelen-
tésen meghatarozza a munkamoralt, a munkahoz valé hozzaallasukat.
Tovéabbképzésuk tartalmilag megoldatlan. Ideélis esetben nemcsak a TF
vagy az MLSZ dolga lenne, hogy az edz6k megismerkedhessenek az
edzéselmélet és -mddszertan, a taplalkozastudomany sth. friss eredmé-
nyeivel, hanem (els6sorban) az &ket alkalmazd egyesileteknek is. Ez
azonban nem megoldott ma.

»Fejjel jatsszak a focit és labbal hajtjak végre! A mai edz6knek hidba
van teli a fejuk elméleti dolgokkal, hidba probaljak a fizikai erét és az
erdnlétet fejleszteni, nem tudjk atadni a labdardgotudast.” (B. J.)

,»Azok a szakemberek, akik régen voltak, tudtak kiket kell felhozni és
nevelni. Tobbet tudtak régen az edz6k a gyerekekr6l és a szakmarol
is..”(N. D.)

A Kilencvenes években, amikor az UEFA-edz6képzés kezd6dott, volt
egy el6relépés (...) nagyon rovid ideig, de egy eltregedett szisztéma, a
merev pozicids jaték oktatasa és er6ltetése késébb gatja lett a fejlédésnek.
Mintegy husz évvel késett a rendszer oktatdsa.” (B.B.)

,Koradbban (60-as, 70-es, 80-as évek) az utdnpotlasedz6k tudasa komp-
lex, példaadd, emberi volt. A maiak rész- és specialis tudasa egyre jobb,
de nem tudjak a gyerekeket magukkal ragadni.” (Sz.Gy.)

Az egyestuletek kdzotti kozvetité mechanizmusok

A kilonb6z6 tipusi egyesiiletek kozotti kdzvetité mechanizmusok kife-
jezetten rosszul mikodnek az interjdalanyaink szerint. A klubok kozotti
egylttm(ikddés esetleges, nincsenek szakmai kapcsolatok. Az sem meg-
oldott, hogy a kisebb egyesileteknek is megérje utanpétlassal foglal-
kozni, labdarugdkat nevelni. A szervezett kapcsolatok hianya, a kdzvetitd
csatornak rossz miikddése miatt a mintegy 40 000 utanpotlaskord labda-
rugd nagy része elérhetetlen a minéségi képzés szamara.
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,Probaltdk az iskolaba bevinni a futballt (...) pl. a Gdliat (...) de ez
régebben csak Anglidban valdsult meg. Tévedés volt akkor, mert nem
volt idészer(i, most lett vagy lenne idGszer( és az iskola helyén kezelve és
azt az elvet kell kovetni, hogy jo iskolai és egyesuleti feltételeket teremt-
stink. A szbvetség és az iskola meghataroz4!” (B. S.)

Az iskola fontos, de az lenne a jé, ha az iskoldk nem a klubokban
szerepld gyerekekkel foglalkoznanak és villognanak, hanem az iskolak-
ban 1év6 mas gyerekeket vonnék be a labdarigé-nevelésbe, -oktatasba,
versenyeztetnék és képeznék 6ket.” (N. D.)

A sportag és mas alrendszerek kozotti kdzvetité mechanizmusok

Nem minden esetben miikddnek hatékonyan a labdarlgas és mas tarsadal-
mi alrendszerek kozotti kdzvetitd mechanizmusok. Tobb helyen jé kap-
csolatokat &polnak a klubok az énkormanyzatokkal és az iskolakkal, de az
onkorméanyzatok sportfinanszirozasa még igy is sok régidban, teleptlésen
rendkivil alacsony nivoju. Még inkdbb megoldatlan az allami szféra
szerepvallaldsa a sportag utanpoétlas-nevelésében, de a szféra egészét te-
kintve is. Kiemelkedd probléma a kdzvetitd szféra hidnya és elégtelen
mikodése. Az interjuk kapcsan egyértelmdnek tlnik, hogy a megfelel6
kozvetités és a folyamatos kapcsolat jelentené a hatékony utanpdtlas
mikodését, a sportdgvalasztas fejlesztését és a profi-amat6r kapcsolat
optimalizalasat.

Utanpotlas-nevelés

Az interjdalanyok vélaszai szerint az elmult id6szakban a Bozsik-prog-
ram volt az a kdzvetité szféra, mely - tébbek kdzott - épp azt a célt szol-
galta volna, hogy a kisebb egyesiiletekbdl a legjobbak eljussanak a profi
klubokhoz. Egy ilyen mechanizmus csak akkor miikédik funkcionéalisan,
ha az mindkét fél érdeke. A profiknak akkor érdeke a szervezett kapcso-
lattartas kisebb klubokkal, ha megéri nekik jatékosokat nevelni, vagyis
a labdarigé-utanpotlds neveléséb6l valamilyen profitra tudnak szert
tenni. A kisebb egyestileteknek pedig akkor érdeke a kapcsolattartas, ha
szinvonalas jatékosnevelésiikért valamilyen anyagi ellenszolgaltatasban
részeslilnek, vagyis ,,idealis” esetben a jatékosmozgas forditott aranyud
pénzmozgassal jar (és nem csak a feln6tt labdarigdk esetében). Tehat
a profik és az amat6rok kozott - miként a gazdasdgban - féleg a pénz
jelenti a kdzvetité mechanizmust.

Az interjukban tobbszér elhangzott, hogy Nyugat-Eur6paban sok
helyen jott 1étre olyan utdnpétlds-neveld haldzat, amely a klubok egyutt-
m(kodésén alapszik. Amennyiben az utanpdtlas-nevelés j6 befektetés,
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a profi egyesiiletek versengenek a fiatalokért, azokért a jatékosokért,
akiknek tébbsége amatér klubokban rdgja a labdat. A profi kluboknak -
ha szinvonalas és széles alapokon nyugvd utadnpotlasképzést akarnak
felépiteni - az az érdeke, hogy a kornyezetiikben miikddd kis egyletek
utdnpdtlas-nevelésébe, illetve a fliggetlen utanpotlas-neveld klubok
munkéjaba minél jobban beleldssanak vagy beleszéljanak (ennek el6-
feltétele, hogy a nagy kluboknal dolgoznak a legjobb edz6k). igy tud egy
jelent8s profi klub minél szélesebb alapokra tamaszkodni, tehat minél
nagyobb bazisbdél meriteni. ,1deéalis” esetben egy profi klub igyekszik
tobb, kisebb egyesilettel egylttmikodni, ami a szakmai munka bizonyos
mérték(i koordinalasatdl az anyagi segitségnyujtasig terjed. A kisebb
klubok - legalédbb ajatékos profiva valasakor - anyagilag profitalhatnak
abbol, ha egy nagyobb klub elviszi néhany fiatal jatékosat.

Sportagvéalasztas

A sportagvalasztas kulcsszerepldi nem mikddnek egyitt, ezért ennek
(széles bazis) megvaldsitasa egyel6re csak alom. A szildk, a testnevel6k
és az edzOk kapcsolatanak kiépitése (...) a hatasok dsszerendezése a gyer-
mek érzelmi, testi, fizikai és értelmi fejlédésével sziukségszerl. Ez min-
den bizonnyal a gyermeki személyiségfejl6dést optimalisan alakitana,
segitené.” (B.B.).

Orszagos szinten a fiatalok talnyomo tébbsége amatdr kisegyletekben
kezdi palyafutasat (példaul a kisvarosokban, vagy a falvakban él6 labda-
rugék mindegyike ide tartozik). A csak utanpétlassal foglalkozo egyesii-
letekbdl is altalaban 12-16 éves korban jutnak el a fiatalok profi vagy
amaté6r klubok serdul§csapataiba. Fontos kérdés tehat, hogy mikodnek-e
azok a mechanizmusok, amelyek lehetévé teszik, hogy a tehetséges és
motivalt fiatal labdarugdk feln6ttkorukra a leheté legmegfelelébb helyre
(csapatba) keriiljenek, flggetlendl attél, hogy gyerekként hol kezdték lab-
darugd-palyafutasukat.

Profi és amat6r kapcsolat

Hidba probalja a klub vagy szakosztaly emelni az utdnpétlaskord labda-
rugok szdmat, ha a kdzvetit6 mechanizmusok rosszul mikddnek (vagyis
ha a pénz és a személyes kapcsolatok nem jelennek meg a labdarigo-
utanpétlas képzésében). Az interjdalanyok szerint Magyarorszagon az
amat6rok és a profik kdzott nem megfeleléen épliltek ki a kapcsolatok,
béar spontdn modon, a klubok tébb esetben is egylttmikoédnek. Az olyan
régiokban, ahol rosszul m(ikddik a profi labdarlgas utanpoétlasa (tehat
a sajat képzésiket sem tudjak megfeleléen megoldani), illetve ahol az
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amat6r csapatok csak szabadidOs tevékenysegként tekintenek a labda-
rugasra (és nem tartjdk funkcidjuknak, hogy el6segitsék legjobb fiatal
labdarugoik profi palyafutasat), ott aligha fog szervezett és jol mikodé
kapcsolat kialakulni a profi és az amat6r klubok kdzott.

Lényegesen jobban miik6édnek a kapcsolatok olyan régiokban, ahol
fliggetlen utanpétlas-egyesilet mikodik, hiszen ezek azok, amelyek tébb-
nyire éppen azért jottek létre, hogy szinvonalasabb képzést nyujtsanak
a fiataloknak. Vagyis ezek a klubok azok, amelyek Ugy menedzselik
jatékosaikat, hogy 6ket minél jobb poziciéba juttassak. Manapsag tobb
élvonalbeli csapatnadl - immar hagyomanyosan - térekednek arra, hogy
minél tobb sajat nevelésii jatékosuk legyen. Az ilyen élvonalbeli klubok
lényegesen aktivabb kapcsolatot tartanak szlikebb kdrnyezetik kisebb
klubjaval/klubjaival. Gyakran spontan, ad hoc jellegl kapcsolatok alakul-
nak ki a klubok kozo6tt, aminek eredményeképp sok fiatal ajanlasra kertl
élvonalbeli klubok kezd6csapataiba. Ezeket a jatékosokat nem a Klub
vélasztja ki, hanem a nevelGedzéje (vagy a szll6) ajanlja be a labdarugot
a klubhoz. Ez azt jelenti, hogy a kisegyesuletekben jatsz6 tehetséges és
motivalt fiatalok végul tobbnyire eljutnak magasabb szintre, de kérdés,
hogy megkapjak-e azt a mindségi és komplex képzést, amivel maximalis
teljesitményt érhetnének el. A kozvetitd mechanizmusok nem kielégit6
m(kodése miatt a kis klubok és az edz6k anyagilag, illetve erkdlcsileg
sincsenek érdekelve abban, hogy az arra ratermett labdartgokat esetleg
a majdani profi palyafutasra készitsék fel.

Osszegzés

A mélyinterjuk alapjan egyértelm(, hogy a labdarigas megismertetését és
megszerettetését az iskoldkban elsésorban a testnevel§ tanrokra alapoz-
va kell megoldani. Nem megfelel6 irany az, hogy a 6-13 évesek koroszta-
lyat kivonjuk az iskolai keretb6l, killénb6zé kils6 labdarigo-szervezetek-
ben foglalkoztatjuk 6ket tovabb. Kiemelt cél, hogy az iskola keretében
minden érdekl6d6 gyerek kapjon lehet6séget a sportag alapjainak elsa-
jatitasara, képességeinek, tehetségének felismerésére, a rendszeres gyakor-
lasra, a szilkséges alapok elsajatitasara. Az iskolakban kivalaszthatdk ajé
versenyzOk, kiszlrhet6k a csak a hobbi szintet vallaldk, anélkil, hogy ez
komoly réforditast igényelne.

Az is er8s iranyként jelent meg az interjuk soran, hogy a labdarigo-
utdnpotlasra forditott, egyes id6szakokban jelents anyagi eszkdzoket
rosszul, alacsony hatasfokkal hasznaltak fel, mert ha pénz keriilt a rend-
szerbe, abbol el6szor orszagos haldzatot épitettek és finansziroztak, igy az
utanpotlas képzésére es versenyeztetésére kevés, a rendelkezésre all6 for-
rasok kisebbik hanyadajutott. A Bozsik-program és a Géliat McDonald’s
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FC mikodése is bizonyitotta, hogy hajelentds 6sszeg kerll a rendszerbe,
az 6nmagaban nem biztositék a sikerre. Az igazi sikerhez szemléletvaltas-
ra, 6sszefogasra és felel6sségvallalasra is szlikség van.

Az egyesiletek (els6sorban az NB I-es és az NB 1/B-s klubok) szama-
ra a Magyar Labdarig6 Szovetség egy sor feladatot el6ir, de ehhez alig
tud forrast biztositani. Az is probléma, hogy a szOvetség elvarja az egye-
stlletekt6l az utanpotlds folyamatos foglalkoztatdsat, mikozben a kor-
osztalyos valogatottak felkészitése és versenyeztetése cimén hosszabb
id6szakokra kiveszi a tehetségeket (valogatott kerettagok) az egyesuleti
felkészités, képzés rendszeréb6l.
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TRENDEK AZ ELMULT EVTIZEDEK
FUTOVERSENYSZAMAIBAN

Gyimes Zsolt

Benczenleitner Otto

Vag6 Béla

Szalma Laszlo

Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar,
Atlétika Tanszék

Az elmult két évtizedben feler6sodott az a hetvenes években kezd6d6
jelenség a futészdmokban, amit legegyszer(ibben Ugy nevezhetiink,
mafrikai hegemonia”. A fekete bér(, dontéen afrikai és afroamerikai futok
szambeli és teljesitménybeli dominancidjat jol jelzi az 1 &bra. Lathato,
hogy a fehér versenyz6k a kozéptavfutd szamokban képviseltetik
magukat legeredményesebben.

100m 200 m 400 m 800 m 1500 m 5000 m 10000 m maratoni

A fehér szin a fehér bér(, a sziirke szin az afrikai versenyzéket jelzi

1 abra: A kaukazusi tipusu (fehér) és az afrikai futok aranya
a kilénb6z6 futészamok top 20-as drokranglistain

A valaha futott legjobb eredményeket figyelembe véve, szamottevéen
magasabb az ardnya a fehér borl futéknak a 800 m-es tavon, mint barmely
egyéb szamban (1. abra). Kitlinik, hogy a futétdvok spektrumaban minél
inkabb a szélek felé haladunk (100 m, illetve maratoni futés), gy lesz egyre
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kevesebb, illetve sz(inik meg a fehér b6ri futok ardnya. Ebbdl arra lehet
kdvetkeztetni, hogy a legtisztabb fizikai képességek terén, mint példaul a
gyorsasag vagy a hosszu tavu alloképesség, a fekete bori versenyzdk szinte
egyeduralkodok. A fehér ember szdmara - a statisztikdkbol ugy tlinik -
valahol a hossz( sprint és a kdzéptav kornyékén lehet esély némi eredmény
elérésére.

Felmeril a kérdés, mi lehet mindennek az oka. Miért vannak a fehér
bor( atlétdk teljesen elmaradva az egészen rovid és az egészen hosszu
versenyszamokban, és miért csak a kozepes id6tartamu futdsokban
tudnak csekély sikereket elérni. Talan a tradiciokban, esetleg az edzés-
maodszerekben kereshetd a valasz, anatdmiai vagy izomélettani magya-
razata lehet?

Biokémiai szempontbol ez a tartomany az Ugynevezett laktacid z6na.
Az abrakbdl egyértelmiien arra lehet kdvetkeztetni, hogy az er6s sava-
sodassal jard versenyszamokban valamelyest, esetenként jelent&sen
csokken a szines bdrd futdk el6nye. Férfi 800 m-en példaul, ahol a 400 m
mellett a legmagasabb tejsavértékek mérhet6k, 25%-ot meghalad6
eséllyel fehér futd nyeri a versenyt. Ez komoly arény, hiszen ne feledjuk,
nem csupan fehér és fekete futdk léteznek, épp ezekben a szdmokban
jelent6s az észak-afrikai, vagy a k6zép- és dél-amerikai futdk aranya.

Elképzelhetd, hogy éppen atejsav jelenléte a magyarazata ennek a ten-
dencianak. Az anaerob laktacid szdmok sajatsaga, hogy az eredményes-
ség nem feltétlentl a gyorsasagon és nem is az aerob all6képességen ala-
pul. Ezekben a szdmokban akkor is jé lehet valaki, ha az emlitett képes-
ségei nincsenek kimagasld szinten. Az eredményességhez leginkabb
szlikséges tulajdonsag a savasodast tlir6 képesség, a laktattolerancia. Ez
a képesség csak részben sziletik veliink, csak kemény és kdvetkezetes,
sok fajdalommal jaré munkaval fejleszthetd. Valdszinlileg ez az a képes-
ség, melyben erds mentalis, akarati er6feszitéssel kompenzalni lehet
bizonyos genetikai hatranyokat. Természetesen a hosszabb tdvokon is Iét-
fontossagl ez a mentélis keménység, de ott emellett igen nagy szerepet
jatszik az oxigénszallito apparatus szinvonala vagy a futds gazdasadgossa-
ga, ami viszont genetikailag magasabb szinten van bizonyos kelet- és
észak-afrikai populacidkban (Adélé és mtsai, 1999; Hamilton, 2000; Saltin,
2003).

Hasonldan genetikai okai lehetnek a vagtaszdmoknal tapasztalhato
ardnyeltolddasnak is. Az é&bra szerint minél rovidebb a versenyszam,
annal magasabb a fekete bér(i futok aranya, illetve teljesitményszintje,
azzal a kilonbséggel, hogy itt a nyugat-afrikai eredet(i versenyz6k domi-
nalnak. Tébb tanulmany kozolt mar olyan eredményeket, melyek azt
bizonyitjak, hogy a kdzép- és nyugat-afrikai embertipus magasabb gyors-
rostardnnyal rendelkezik a fehér (kaukazusi) tipushoz képest (Ama és
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mtsai, 1986; Holdén, 2004). Minél hosszabb a vagtatav, azaz ahogy
eltolodik a terhelés jellege a laktacid tartomany felé, Ggy né a fehér bord
futdk aranya és relativ teljesitménye.

Ett6l kissé eltér6 a kép, ha a vilagranglista helyett az olimpiai jatékok
dobogds helyeit nézzik (2. &bra).
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A fehér szin a fehér bér(, a sziirke szin az afrikai versenyzéket jelzi

2. dbra: Afehér bord futok szazalékos aranya
versenyszamonként az elmult 11 olimpia dobogds helyein

A képhez hozzétartozik, hogy az olimpian limitdlva van az egy
nemzetb8l szdrmazo6 versenyz6k szdma, ami természetesen kedvez a val-
tozatosabb 6sszképnek.

Az egyes versenyszamok attekintése

Az elmult négy évtized futberedményeinek szézalékos fejlédését foglalja
Ossze a 3. dbra, amelyen jél latszik, az Uj évszazad els6 éveiben a laktacid
versenyszamokban visszaesés mutatkozik. A két legmagasabb tejsav-
értékeket produkélé szamban, 400 és 800 m-en a legkisebb mértékii a tel-
jesitmény fejlédése az elmdalt évtizedekben. A 800 m-es versenyszamban
példaul legjobb férfi eredmények a kilencvenes évek végéig folyamatosan
javultak, de a 2000-es években kismértékben visszaestek. Még nagyobb
mérték(i a visszaesés 400 m esetében, 1500 m-en stagnaltak az ered-
mények. Ezzel ellentétben, a tobbi futdszdmban folyamatosan javultak és
javulnak az eredmények. A legnagyobb mértékd javulds 10000 m-en,
valamint 200 m-en figyelhet6 meg, azaz mind a vagta, mind pedig a
hosszutav szakagban toretlen és igen dinamikus a fejl6dés.
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3. dbra: Az id6eredmények javulasa kiilonbdzd tdvokon évtizedenként
az érokranglista alapjan

1990-2000
Ferfi 800 m

A kilencvenes évek férfi 800 m-es tavjat egyértelmden a kenyai szar-
mazasu, késébb dan szinekben versenyz6 Wilson Kipketer uralta.
Kiléndsen az évtized mésodik felében tobb éven keresztul hiaba ostro-
molta Seb Coe legendas vilagrekordjat (1:41,73 - 1981). Végil, immar
két vilagbajnoki cimmel a tarsolyaban, ez az alma is valdra valt: 1997
augusztusaban két alkalommal is megdontétte az ekkor mér 16 éve fenn-
allé rekordot. Végil is 1:41,11-re mddositotta, és hossz iddére (13 év)
kdbe véste akétkoros versenyszam (j rekordjat. Kipketer remek vilagbaj-
noki szereplése ellenére sem tudta meghoditani az olimpiai porondot.
Ami talan még ennél is meglep&bb, hadromszoros vildgbajnokként és két-
szeres vilagcsUcstartoként, Eurdpa-bajnoki cimet is csak palyafutasa
végén, 2002-ben szerzett. Az évtized két utolsd olimpiajat (1996, 2000)
eurdpai fehér ember nyerte, a norvég Vebjorn Rodai, illetve a német Nils
Schumann személyében.

Kipketer 1990-ben cserediakként kerilt Danidba, a Koppenhagai Egye-
temre, ahol villamosmérndki tanulméanyokat folytatott. Olyannyira
megkedvelte az orszagot, hogy 1994-ben allampolgérsagért folyamodott.
Val6szin(ileg ez az oka, hogy nem tudott olimpiat nyerni, mivel 1996-ban
a NOB (kenyai vétoval) még nem engedélyezte szdmara, hogy Atlantiban
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dan szinekben versenyezzen, holott abban az évben minden 800 m-es
versenyét megnyerte és 1:41,83-as idejével messze vezette a vilagrang-
listat. Kipketer igen hosszu karrierrel biiszkélkedhet, mely soran dsszesen
kilenc vilagversenyen ért el érmes helyezést.

A kilencvenes évek legeredményesebb eurdpai 800 m-es futdja a
norvég Vebjorn Rodai volt, minden id6k masodik leggyorsabb fehér
ember altal elért eredmény tulajdonosaként, az atlantai olimpia gy6z-
teseként. Mindezt raadasul egy futason belil érte el. Kipketer hianyaval
teljesen nyitottnak igérkezett a dontd, ahol Rodai az egy évvel kordbban
nyert vildgbajnoki bronzérmével az esélyesek kozé szamitott. A dontét
elképesztd iramban futottdk. Az amerikai Johnny Gray 49,55-6s els6 400
m-e utdn Rodai, megel6zve az egész mezényt, az utolsd kanyarban élre
allt és minden id6k leggyorsabb olimpiai gy&zteseként, 1:42,58-cal ért
a célba. Jellemz6 az iramra, hogy tovabbi harom futd is 1:43 alatti ered-
meényt ért el, igy ez volt a valaha futott leggyorsabb 800 m-ek egyike.

Az évtized legeredményesebb magyar 800 m-es futdja az olimpikon,
Eurdpa-bajnoki bronzérmes Koréanyi Balézs volt. Két olimpian is (Atlanta,
Sydney) el6dodntdig jutott a szamban, de pélyafutasat az 2000-es ghenti
fedett palyas Eurdpa-bajnoki bronzéremmel korondzta meg. Ezen kivil
megemlitendd az 1998-as budapesti Eb-n elért 5. helye, valamint az
1:45,39-es magyar rekordja.

A férfiak 800 m-es versenyszama tébb szempontbdl is speciélis tdvnak
tekinthet. A szadmra jellemz8 versenysebesség a 400 m mellett itt tér el
a legmarkansabban a szomszédos tavok sebességétél. Az drokranglista
mezénye itt a legtelitettebb, ebben a szamban taldljuk a legtébb sikeres
fehér bor( versenyz6t. Az afrikai versenyzOk idéeredménye itt tér el a
legkevéshé az eurdpai fehérekétbl. Itt figyelhetd meg tovabba az egyik
legkisebb mértékd fejlédes az elmult évtizedek eredményei alapjan,
mikozben komoly dinamizalodason megy keresztil a versenyszam.

NGi 800 tn

A kozelmult eredményeit attekintve az allapithatdé meg, hogy a nék
kétkords versenyszdma nem mutat olyan dinamikus fejlédést, mint a fér-
fiaké. Az orokranglista els6 tiz helyébdl hét esetben 1989 elétti datum
szerepel, ami azt jelenti, hogy a n6i 800 m kozel 30 éve élte fénykorat.
Tovabbi kulénbség, hogy a n6knél nem figyelhet6 meg a férfiaknal
tapasztalhaté afrikai dominancia, helyette egyértelm( kelet-eurdpai
folény mutatkozik. Az orokranglista elsd tiz helyén hét kelet-eurdpai
versenyz@ talalhat6. Ez a hét név nagyjabol egybe is esik a fent emlitett
datum szerinti megoszlassal, azaz Kijelenthet, hogy a hetvenes-nyolc-
vanas evek kelet-europai eredményei a n6i 800 m-es szamban maig
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megddnthetetlennek tlinnek. Természetesen ez nem jelenti azt, hogy azo6ta
ne lennének a versenyszamnak nagy egyéniségei. A kilencvenes évek két
legjelent6sebb versenyzéje a kubai Anna Quirot és a mozambiki Maria
Mutola volt. A barcelonai és az atlantai olimpian is a kubai versenyzg
végzett el6rébb és az id6eredménye is neki a jobb. Az atlantai dont6ben
nagy csatat vivtak egymassal és végil kubai eziistérem és mozambiki
bronzérem sziletett (az orosz Maszterkova nyert). Quirot ekkor mar
felépllt 1993-as szorny(i balesetéb6l, melyet terhesen, egy lakést(izben
szenvedett el, és mely utan elvesztette a baleset kovetkeztében koran
sziiletett kislanyat. CslUnya égési sérulései és 0jszilott gyermekének
elvesztése ellenére sem adta fel a kiizdelmet. Hosszu, lassu rehabilitacio
utan tért vissza a palyara és 1995-ben (32 évesen!) a goteborgi vilagbaj-
noksagon mar aranyérmet szerzett. Es ezzel még mindig nem ért véget
a palyafutasa. A kdvetkezd évi atlantai olimpiai ezlstérem utan egy évvel,
Athénban megvédte vilagbajnoki cimét.

Maria Mutola még ennél is hosszabb karrierrel buszkélkedhet. Az
1972-ben sziiletett futdon6 még bronzérmet szerzett a 2008-as valenciai
fedett palyas vilagbajnoksagon. Mutola igazi fedett palyas specialistanak
szamit, palyafutdsa soran kilenc alkalommal indult el a fedett palyas
vilagbajnoksagon és ebbdl hét alkalommal aranyéremmel a tarsolyaban
tavozott. Szabadtéren harom vilagbajnoki aranyérmet szerzett, és Sidney-
ben, az olimpian is a dobogo tetejére allhatott.

Mutola nevéhez fliz6dik minden id6k legnagyobb el6ny( gy6zelme,
melyet nemzetkdzi vildgverseny dont6jében valaha ndéi 800 m-es ver-
senyz0 elért. Stuttgartban, az 1993-as vilagbajnoksagon tébb, mint 2 mp-
et vert a mezdnyre.

Férfi 1500 m

A marokkoi Said Aouita és a harom brit csodafutd, Steve Cram, Seb Coe
és Steve Ovett versengése a nyolcvanas évek masodik felének 1500 m-es
versenyszamaban, a kozéptavfutas torténetének egyik legdicséségesebb
korszaka volt. A kilencvenes évek elején egy Uj észak-afrikai futo, az
algériai Noureddine Morceli tlnt fel, mint a szam legUjabb fiatal tehet-
sége. 1992 és ‘95 kozott négy alkalommal javitotta meg e klasszikus tav
vilagrekordjat. Nem meglepd, hogy az atlantai jatékokon az 6 nyakéba
akaszthattdk az aranyérmet. A 2. abrabdl Kitlinik egyébként, hogy az
elmalt olimpidkon 1500 m-en voltak a legeredményesebbek a fehér béri
futék. Az ,,6reg” kontinenst elsésorban a mar emlitett brit, majd késébb,
egyre inkdbb az ibériai (spanyol, portugdl) versenyzdk képviselték,
képviselik. Az évtized legvégén aztan ismét Marokkdra figyelt a vilag.
Egy alig 22 éves fiatalember, Hicham El Guerrouj egyre jobb és jobb
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id6eredménnyel hivta fel magara a figyelmet, mig végul 1998-ban hatal-
mas és maig érvényben lév6 vilagcesicsot futott (egyetlen maig érvényes
vilagrekord a kozéptavfutd szd&mok kozt, amit a kilencvenes években
futottak). EI Guerrouj méar az 1996-0s olimpiai jatékokon is részt vett, de
az 1500 m déntdjében, mikozben Morcelli mellett elfutva élre allt, elesett,
igy 12.-ként ért célba. Egy hdnap mulva a milanéi Grand Prix-dént6ben
els6ként torte meg vetélytarsa (Morcelli) négy éve tartd veretlenségét, de
az igazi tronfosztas elmaradt.

El Guerrouj a 2000-es sydney-i olimpidn ezistérmes lett, attél a Noah
Ngenytél kapott ki, aki az 1998-as vilagcsucsanal iramfelvezet6je volt.

Eurdparol sem szabad megfeledkezni, hiszen ajelenleg érvényes kon-
tinenscsucs is a kilencvenes években sziletett. A barcelonai olimpian a
fiatal Fermin Cacho, két fedett palyéas eziistérmével nem szamitott a leg-
esélyesebb versenyzék koézé. A dontét azonban a pedesztrian kort idézd
tempoban futottak, és a 23 éves spanyol az utols6 koérben tokéletes pozi-
ciébdl kezdhette a hajrajat. Végil remek sprinttel lehajrazta vetélytarsait
és 3:40,12-es id6eredménnyel gy6zo6tt. Négy évvel késébb, Atlantaban
cimvéddkent allt rajthoz, a vildg azonban a két fent emlitett észak-afrikai
sztar, Morcelli és El Guerrouj parharcara figyelt. Joggal, hiszen a kés6b-
bi gy6ztes valoban kozilik kerdlt ki és végul, drdmai kérialmények kdzott
(El Guerrouj bukésa), Cacho ,,csak” az ezlistérmet szerezte meg.

NG6i 1500 m

Egyszer( dolga van annak, aki a kilencvenes évek n6i 1500 m-érél akar
torténeti attekintést vagy egy egyszer(i eredménylistat nyujtani. Léteznek
nemzetdominancidk bizonyos versenyszamok &rokranglistain, ilyen
példaul a férfi 400 m-es sikfutdsban az USA uralma (els6 tiz USA-beli),
vagy akadalyfutasban Kenya sikere (els6 tizb6l nyolc kenyai). Ki gondol-
na, hogy néknél is létezik egy hasonld nemzeti egyeduralom. A kilenc-
venes években 1500 m-en a vilagranglista elsd tiz helyéb6l hetet kinai
versenyz6n6 foglalt el, és ami még ennél is meglepdbb, minddssze két
évre korlatozédik ezeknek az eredményeknek a megsziiletése (1993 és
1997). Az atlétikdban nincs még egy olyan egy régiora és egy szlk id6in-
tervallumra korlatozhat6 dominancia, mint a kinai n6k 1500 m-es siker-
sorozata a kilencvenes évek kozepén. Ez a paratlan sikerszéria nem mu-
tatkozott meg az évtized harom olimpiajan (Barcelona, Atlanta, Sydney),
hiszen a kioszthat6 kilenc 1500 m-es érembdél minddssze egyet nyert kinai
atlétand.

A férfiakhoz hasonléan, a néknél is talalhatunk sikeres algériai
versenyz6t. Barcelonaban és nyolc évvel késébb Sydney-ben is algériai
gy6ztest linnepelhetett a kozénség Hassiba Boulmerka, illetve Nouria
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Mérah-Benida személyében. Eurdépaban féleg szovjet utédallamok-beli,
illetve roméan atlétandk voltak sikeresek a szamban. A magyar szarma-
zé&s(, romaniai Szab6 Gabriella Sydney-ben az 5000 m bajnoki cime mellé
még egy bronzérmet is szerzett 1500 m-en.

2000-2010
Férfi 800 m

A ranglistakat tanulmanyozva a kétkorés versenyszamban nagymérteki
dinamizalodas figyelhetd meg az elmult évtizedben. A 800 m-t is tobb-
nyire vagy alulrél vagy folllr6l lehet megkdézeliteni, azaz léteznek 400-
800 m-es, illetve 800-1500 m-es futdk. Az elmult harom évtized 800 m-
es vilagranglistds versenyzdinek kiegészité versenyszamait mutatja a
4. dbra. Jol lathatd, hogy 2000-es évekre jelent6sen megnétt a 400 m-en
is versenyz6 800-asok szdma, mig az 1500 m-es kiegészitd versenyszam
gyakorisaga nagyjabol azonos maradt (csak a 46,5-nél, illetve a 3:40-nél
jobb eredményeket vettiik figyelembe). Ugy tiinik, hogy a mai korszer(
800 m kezd eltolédni a hosszi vagta iranyaba. Erdekesség, hogy az
emlitett 800 m-es vilagranglista els6 15 helyén allé futdé 1500 m-es
atlageredménye gyengébb, mint a 15-30. helyen all6 futdké (3:38,60 -
3:36,29).

80-as évek 90-es évek 2000-es évek
4. dbra: A kiegészit6é versenyszamok gyakorisaga férfi 800 m-es futoknal

Ebben az évtizedben is folytatodott az afrikai hegemonia. Végignézve
az id6szak évi vilagranglista-vezetdit, mindossze egy alkalommal fordult
eld, hogy nem a fekete kontinens futoja allt a lista élén. A leggyakrabban,
tiz alkalombdl hatszor kenyai versenyzd érte el a szezon legjobb id&ered-
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ményét. E tekintetben a kenyai Wilfred Bungei a legeredményesebb,
hiszen az évtized soran haromszor is vezette az éves rangsort (2003, ‘04,
‘05). Meglepd, hogy legjobb id6eredménye ellenére mégsem tudta meg-
nyerni a 2004-es athéni olimpiat. Es aki megakadalyozta ebben, az éppen
a fent emlitett egyetlen nem afrikai vilagranglista-vezet§ futd volt. 2001-
ben egy rendkivili fiatal tehetség, Jurij Borzakovszkij futotta a viladg az
évi legjobb eredményét. Az orosz futé 2000-ben, 18 évesen érte el elsd
nagy sikerét, a fedett palyds Eurdpa-bajnoksagon aratott varatlan gyd6zel-
mével. lgazan csak egy évvel kés6bb robbant be a nemzetkozi élvonalba,
amikor 1:42,47-es idejét senki sem tudta talszarnyalni. 2003-ban mar egy
joval rangosabb vilagversenyen ért el dobogos helyezést, eziistérmes lett
a parizsi vilagbajnoksagon. Palyafutdsa csucsat azonban kétségtelenil az
athéni olimpiai gy6zelme hozta, ahol az emlitett Bungei mellett egy
korabbi nagy bajnokot, W. Kipketert is maga mogé utasitott.

Borzakovszkij sajatos irambeosztassal futotta a versenyszamot. Kiils6
szemlélének gy tlint, hogy lassan kezdett, hiszen rendre a mez6ny végén
helyezkedett el a verseny kezdeti szakaszdban, nem ritkdn az utolsé
helyen. Az utolsé 300 m-e azonban elképesztd hajrat hozott. Alaposabban
megvizsgalva a sebességét, kiderill, hogy semmit sem gyorsult a tav
sorédn, s6t, minimalis mértékben visszaesett, mégis, a mezényhoz képest
Ggy tlint, mintha jelentésen gyorsult volna a hajraban. Mindennek az az
oka, hogy a 800 m-es futok tulnyomd tobbsége, kuléndsen az afrikai
versenyz6k a tav els6 felét 1,5-2 mp-cel gyorsabban futjak, mint az els6t,
igy az, aki egyenletes tempdban fut, gy tlinik, mintha az elején lassabban
kezdene és a végén hajrdzna. Borzakovskij egyenletes irambeosztasa nem
egyedulallé a 800 m torténetében. Jim Ryan, David Wottle, Seb Coe, csak
néhany név azok kozil, akiknek a hajrajat (sebességcsokkenés hidnya)
megcsodalhatta a vilég.

Az évtized, akércsak az ezt megel6z6, Gjabb vilagrekordot hozott a
férfiak 800 m-es szdmaban. Mivel az el6z6 csucstartd, Wilson Kipketer
mar dan szinekben futott vilagrekordot, az atlétika torténetében elGszor,
kenyai vilagcsucs sziletett a szamban. David Rudisha a Kalenjin torzsbél
szdrmazo 21 éves futd 1:41,01-re javitotta a rekordot 2010 nyarén.

Eurdpai vonatkozasban Borzakovszkij mellett a lengyel ,iskola” is
emlitést érdemel, amely tobb ragyogd 800-ast nevelt ki a 2000-es évek-
ben. Pavel Czapiewski még ,,csupan” fedett palyas Eb-t nyert az évtized
elején, de 2010-ben Marcin Levandowsky személyében mar szabadtéren
is lengyel futd &llhatott a kontinensbajnoksagon a dobogd csucséra (a
bronzérmet honfitarsa, Adam Kszczot szerezte meg).

Az id6szak legeredményesebb 800 m-es futdja Magyarorszagon a
debreceni szinekben versenyzd Kazi Tamas volt. A TF-en készil§ Kazi
2009-ben a hatodik id&vel szerepelt az eurdpai ranglistan, megnyerte az
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az évi csapat Eurdpa-bajnoksagot és el6dontbig jutott a berlini vilagbaj-
noksagon.

Férfi 1500 m

A 2000-es évek elején férfi 1500 m-en nem sokat valtozott a helyzet
a kilencvenes évek végéhez képest. EI Guerrouj tovabbra is dominélt a
szamban, 2001-ben megkdzelitette korabbi viladgcsucsat, és 3:26,12-vel
zarta az évet a vilag élén. Ugyanez tortént 2002-ben és a kdvetkez6 esz-
tenddben is, id6kdzben megnyerte a 2001-es és a 2003-as vb-t, 2004-ben
pedig aranyérmes volt az athéni olimpian. Nehéz elérni ennél teljesebb
lefedettségét egy atlétikai szdmnak. A kdvetkezd évben a helsinki vilag-
bajnoksagon mar Rashid Ramzit Gnnepelte a vilag. A bahreini futd6 nem
akarmilyen tettet hajtott végre, hiszen duplézni tudott 800-on és 1500-on,
ilyen pedig a legendés Peter Snell (Toki6, 1964) 6ta nem sikerilt sen-
kinek.

Az évtized méasik nagy egyénisége az 1500 m-es sikfutasnak a kenyai
szliletés(, de 2004-t61 az USA szineiben versenyz6 Bemard Lagat volt.
Az 6 nevéhez tdobb siker is f(iz6dik, els6ként a minden id6k méasodik
legjobb 1500-as ideje (3:26,34) érdemel figyelmet. A szdmban @sszeho-
zott éremgydijteménye is igen gazdag, 2007-ben Osakaban, 2010-ben
Dohéban (fedett palya) 6 nyerte az 1500 m vilagbajnoki cimét, 2000-ben
Sydney-ben bronzérem, négy év milva Athénban mar ezistérem kerult
a tarsolyaba.

Az évtizedben megmaradt Eurdpéban az ibériai ,,fennhatdség”. A por-
tugal Rui Silva minden id6k harmadik leggyorsabb eur6pai 1500 m-es
eredményét érte el 2002-ben (3:30,07). A legsikeresebb versenyz§ viszont
a francia Mehdi Baala volt, aki két egymast kovetd Eurdpa- bajnoksagon
(2002, Minchen; 2006, Goteborg) is megnyerte a szamot és 2003-ban
ezlistérmes lett a parizsi vilagbajnokséagon.

N&i 800 m
A ndk 800 m-es vilagranglista-vezetd id6eredményeinek atlagos alaku-

lasat mutatd 5. bran jol latszik a visszaesés a nyolcvanas évek kdzepéhez
képest.
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5. abra: A n6i 800 m-es vilagranglista 6tévenkénti atlagos alakulasa

A 2000-es évek nbi kozéptavfutasat tovabbra is a kelet-eurdpai régiéd
uralja, elsésorban Oroszorszag. Uj jelenségként figyelhet6 meg, hogy
a n6i vonalon is egyre er6sebb a kelet- és észak-afrikai el6retorés. Ez a
trend mindkét kdzéptavfutd szdmra igaz. Az évtized legeredményesebb
néi 800 m-es futéja minden bizonnyal a kenyai Pamela Jelimo volt, aki
1:54,01-es idejével (minden iddk 3. legjobb néi 800 m-es ideje) és pekin-
gi gy6zelmével (Kenya els6é néi olimpiai bajnoka) méar 19 évesen beirta
a nevét az atlétika torténetébe.

Jelimo 1989-ben szlletett Kenya hires Rift Valley tartomanyaban
(innen sz&rmaznak a vilag legjobb tavfutdi). Mivel igen szegény csalad-
ban nevelkedett harom batyjaval és hat névérével, komoly nehézségekbe
Utkoztek kozépiskolai tanulmanyai. Két id6sebb testvérét mar elkildték
az iskolabdl a tandij befizetésének elmulasztasa miatt, 6 azonban min-
denédron el akarta keriilni ezt a sorsot. A csalad egyetlen tehenének tejét
kezdte el arulni nagy tavolsadgokat bejarva egy tavoli falu piacan, hogy
pénzt szerezzen az iskoldhoz. 2003-ban megnyert minden versenyszamot
az iskola versenyén (100-200-400-800 m és hétpréba). Egy évvel késébb
gy06zott a tartomanyi bajnoksagon is 400 m-en. Els6é nemzetkdzi sikerét
2007-ben érte el megnyerve a junior Afrika-bajnoksagot, szintén 400 in-
én, Uj kenyai juniorcsuccsal (54,93). Ekkor keriilt 0j edzd kezébe, aki
rbeszélte a 800 m-re. 2008-ban, 18 évesen, val6szinlileg minden id6k
legeredményesebb szezonjat produkélta. Tavasszal megnyerte az Afrika-
bajnokséagot 1:58,70-es (j junior kontinenscstccsal. Majusban, Hengelo-
ban megnyerte a Grand Prix-versenyt és 1:55,76-tal junior vilagcsucsot
ért el. Junius 1-én Berlinben megnyerte a Golden League-versenyt
1:54,99-cel, (j Afrika-cstccsal (az el6z6t 1:55,19-cel Maria Mutola tar-
totta). Jalius 18-a&n Parizsban, a kdvetkez6 Golden League-allomason
1:54,97-re javitotta a csucsat. Mivel ezzel mar négyre novelte a sorozat-

299



300

KALOKAGATHIA, 2011. 2-4. szdm

ban nyert Golden League-gy6zelmeinek a szdmét, Blanka Vlasic maga-
sugrdval ketten maradtak ajackpotért foly6 versenyben. Augusztusban a
pekingi olimpian Uj cslccsal (1:54,87) Kenya torténetének els6é nGi
versenyz6jeként megnyerte a 800 m-t. Ezt kdvetben tovabb folytatta
veretlenségi sorozatat a zlrichi Weltklass Golden League meetingen, ahol
minden id6k harmadik legjobb 800 m-es eredményét futotta (1:54,01).
Végll Briisszelben, a Van Damme Memorial Golden League dont6jében
ismét gy6zott. Mivel ekkor mar az egyeduli atléta maradt, aki mind a hat
Golden League-versenyt megnyerte ugyanabban a szadmban (Vlasic
elbukta az utolsé versenyét), minden idék els6é kenyai atlétdjaként meg-
nyerte az | millié dolléros jackpotot.

NGi 1500 m

A versenyszam meglehet8sen véaltozatosan alakult az utdbbi évtizedben.
Itt is megfigyelhetd, kulondsen az évtized vege felé, az afrikai el6retdrés.
Az évi vilagranglista élén négyszer szerepel ugyanaz a név a bahreini
Yusuf Jamal személyében (2005, 07 08 ’09). Az évtized legjobb ered-
ményét azonban egy torok versenyzd, Silireyya Ayhan futotta (3:55,33).
Emellett Yamal megnyerte a 2007-es és a 2009-es vilagbajnoksagot is.
Emlitésre mélt6é tovabba az orosz n6i 1500 m-es mez6ny, igaz, az 0rosz
néi kdzéptavfutds mindig is a vilag élvonalaba tartozott. Tatjana Toma-
sova példaul két vilagbajnoki aranyat és egy olimpiai ezustot is nyert,
emellett 2006-ban 6 nyerte az Eurdpa-bajnoksagot Goteborgban.

Az évtized utolsd olimpidjan, Pekingben bekovetkezett az, amire mar
régota sokan szamitottak: Jelimo 800 m-es gy6zelme mellé a maésik
kdzéptavfutd szdmban, 1500 m-en is kenyai siker sziiletett Nancy Langat
gy6zelmével. Ezzel n6i vonalon is megtdrtént a nagy attorés, Kenya
sOporhette be mindkét kézéptavfutd szamot. A jovd lesz a megmondhato-
ja, hogy ez egyedi eset volt csupén, vagy a férfiakéhoz hasonl6 pératlan
sikerszéria els6 allomésa.
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A KELETI KUZDOSPORTOK
FEJLODESE MAGYARORSZAGON

Development of the eastern martial art in Hungary

Borbély Attila
Wekerle Sandor Uzleti Féiskola

Osszefoglald

A dolgozat azt elemzi, hogy a keleti harcm(ivészetek hogyan véltak fug-
getlenné, hogyan nyertek polgarjogot és valtak miikodd sportszervezetekké
Magyarorszagon, annak ellenére, hogy évtizedeken ét politikai kontroll alatt
alltak és a szocializmus alatt részlegesen tiltottak voltak. A szerz6 vizsgélja,
hogy a keleti harcmUivészetek hogyan voltak képesek megtalalni helyiiket az
{j sportstruktiraban.

Kulcsszavak: sportpolitika, rendszervaltés, sportgazdasag, keleti kiizdésportok.
Abstract

The paper aims to analyze how the eastern martial arts have became inde-
pendent, civil and operating sport organizations during the last fifteen years
in Hungary, in spite of that they were politically controlled and partially
prohibited during the socialism The author examines how the eastern martial
arts were able to find their positions within the new sport system.

Key-words: sport politics, Hungary, change of regime, sport economy, eastern
martial arts.
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Bevezetés

A tarsadalom fejlédésének, atalakuldsanak, valtozdsanak minden perio-
dusban meghatdroz6 hatasgyakorlé szerepe van az allampolgérok testi-
lelki jolétének &llapotéra, szabadideje hasznos eltdltésére, szokasainak
kialakulasara. Ebben a permanensen véltozé hatdasmechanizmusban kap
tobb vagy kevesebb szerepet a sport, mint aktiv, cselekvd tevékenység
és/vagy mint szorakozas, a passziv érdekl6dés targya.

A tarsadalmi fejl6dés kilonbdz6 fokain allo orszagok, nemzetek mas
és més eszkdzrendszerrel, fontossagtudattal, lehet6ségekkel rendelkeznek
a sport, mint a tdrsadalom felépitményének kulturéhoz tartozé eleme elfo-
gadasaban, megitélésében és fejlédése cselekvé erkolcsi és anyagi tAmo-
gatasaban.

A nagy nemzetkdzi megmérettetések, az olimpiai mozgalom, a vilag-
versenyek, kontinensviadalok mind megannyi lehet6séget nyujtanak
a globalizacios folyamatok sportban is megjelené jellemz8inek feltér-
képezésére, a sport, mint Uzleti vallalkozéas el6térbe kertilésének nyomon
kovetésére és a politikara torténd visszahatasa tettenérésére.

A kétpolusu vilag megszlinésével, a Szovjetunio szétesésével, a korab-
ban szocialista tarsadalmi berendezkedésl orszagok békés vagy kevésbé
békés atalakuldsaval gyokeresen megvéaltoztak a nemzetkozi katonai és
gazdasagi er6viszonyok. A piacgazdasag kialakuldsa, a nemzetkdzi integ-
racié szlikségszerlisége, a profitszerzés el6térbe kerilése alapvet6 ata-
lakuladst hozott a sport tarsadalmi megitélésében, erkdlcsi és pénzigyi
tdmogatottsagaban, fontossaganak megitélésében egyarant.

A korabbi ,Keleti blokk” - koztiik Magyarorszag - allamai, mint a
szovjet érdekszférahoz kapcsolddo orszagok, részben a ,tdborhoz” vald
tartozds szimbolumaként, részben a szocialista dntudat megjelenitéseként
nemzeti kérdésnek tekintették a sikeres olimpiai szereplést, a vilag- és
kontinensversenyeken valé eredményességet.

Az igazi értékmérd tehat nem a nemzet polgarai altalanos egészségi
allapotanak megitélése, egészséges, sportos életmddjanak segitése volt,
hanem a maroknyi élsportolé sikeres szereplése, a mindenéaron vald
gy6zni akards, a nemzeti biszkeség letéteményeseként szimbolizalt
,»bajnok”, mint tarsadalmi példakép eszményének megjelenitése.

Nem vitathat6, hogy ezen értékek a piacgazdasagban is jelen vannak,
azonban prioritdsuk nem dominans, noha nem is elhanyagolhaté. A pol-
géari demokracidk, a tobb évtizede piacgazdasdgban él6k ugyancsak
blszkék fiaik-lanyaik sporteredményeire, teljesitményére, de raciondlisan
el tudjak helyezni azokat a tarsadalom értékrendjében sem tul-, sem pedig
alulértékelve. Lényegesen fontosabb szerepet jatszik azonban a nyugati
demokréciakban az egészséges életmod, a civil tarsadalom Onszerve-
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z6dése, a nyitott vagy éppen zart klubok rendszere, a szocializaciés folya-
matok tdmogatasa.

A kilencvenes évek elején - éppen a magyarorszagi rendszervaltas
id6szakdban - volt médom 0Osztondijasként hosszabb id6t Nagy-Britan-
nidban tolteni és a britek szabadidés szokasait vizsgalni. Tanulmanyaim
soran jartam szamos sportklubban, taladlkoztam sportszervezékkel és
szponzorokkal, részt vettem rendezvényeken, eseményeken és tarthattam
el6adasokat egyetemeken, féiskolakon. Vizsgalataim talan legnagyobb
tanulsaga az volt, hogy a britek (angolok, skétok, irek, walesiek) szamara
a szabadidd hasznos, sportos, egészséges eltbltése, a kdzdsséghez valo
tartozas érzése sokkal fontosabb, mint a gy6zelem, a bajnoki cim meg-
szerzése. Az élsportot els6sorban Uzleti vallalkozdsnak tekintik, melynek
profitia az aranyérem és a szponzortél kapott pénzigyi elismerés,
jutalom.

Mindezek el6rebocsatasaval kezdtem hozza munkdm elkészitéséhez,
melyben dokumentumelemzés modszerével mutatom be az elmalt fél
évszazad sportpolitikdjanak, gazdasagstratégiajanak osszefliggéseit és
ezek egylttes hatdsat a keleti kiizd6sportok elterjedésére, népszer(ivé
valéasara.

Célok

A dolgozat elkészitésekor azt az alapvet6 célt hataroztam meg, hogy a
politikai valtozasok, tarsadalmi és gazdasagi folyamatok elemzése sorén
osszefliggéseket keressek a keleti kiizd6sportok elterjedése, népszerlibbé
vélasa és tarsadalmi befogadasa kozott.

Vizsgaltam azt is, hogy a keleti kiizdésportok milyen szerepet téltot-
tek be a fejlédés folyamataban és hogyan integraldédtak a sportmozgalom
szervezetébe.

A politika dominancidja (1945-1985)

A keleti kiizddsportok hosszl kalvériat jartak be az elmalt 6tven évben
Magyarorszagon. Ahhoz, hogy a keletr6l érkezett, misztikus, helyenként
félelmes vagy veszélyes mindsitéssel ellatott harcmdvészetek rendkivil
komoly neveld hatassal rendelkeznek, nem férhet kétség.

Ahhoz, hogy kezelni és értékelni tudjuk a keleti kiizd6sportok tar-
sadalomban betdltott szerepét és szerepvaltozasat, hatasmechanizmusat,
a tdmegsport-szabadid@sport és az élsport-versenysport optikajabdl is
szemlélve, mindenekel6tt meg kell vizsgdlnunk a tarsadalmi-politikai
kdrnyezetet a kiilonb6z8 torténelmi periddusokban.
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A magyar sport Gjjaszervezése és ,,aranykora” (1945-1956)

A masodik vilaghaborat kovetéen Eurdpa katonai és politikai hatalom-
megosztasa kdvetkeztében létrejott a szovjet befolyasi dvezet, a ,,Keleti
blokk”. A kommunista-szocialista politika az egypartrendszer mindenek-
felettiségét, a marxista-leninista alapelveket, dogmakat hirdette és alkal-
mazta orszagiranyitd politikdjaban. A nyugati orszagoktdl valé merev
elhatarolddas, a vasfliggony el6bb képletes, majd tényleges felépitése a
totalis elzarkdzast, a voluntarista gazdasagpolitikat, a Szovjetuni6hoz
vald tartozas kizéarolagossagat szimbolizélta.

A marxista-leninista ideologia a kultira megitélésére, tevékenységé-
nek irnyitasara is alapveten rdnyomta bélyegét. A szocialista kultlra
aszovjet modell alapjan a nép gyermekét, a munkas-paraszt hatalom szta-
hanovista, micsurinista szuperteljesitményl hdését tekintette eszmény-
képének, az ifjusag példaképének.

A kultlra sajatos teriletét jelentette a sport. A még csak gyermekkorat
él6, fiatal szocialista allamok f6 ideoldgiai ellensége a nyugati tarsa-
dalom, az ,,é16sdi és rothad6” kapitalizmus volt a maga valamennyi koéros
tlnetével. Ebb6l addddan a sport valamennyi teriiletén a legfontosabb
feladat az ,ellenség” legy6zése volt a sportpalyakon, vilagversenyeken,
olimpiakon ezzel is bizonyitva a szocialista tarsadalmi rend felsébbren-
disegét. A péart- és allami vezetés nemzeti hésként kezelte az orszagra
dicsGséget hoz6 sportoldkat. Kilénleges banasmodot, kedvezményeket
kaptak, nem beszélve a magas allami kitlintetésekrél, a szocialista munka
hése elismerésekrél. Nekik még a kisebb-nagyobb vambiincselekménye-
ket is elnézték, amelyekért egy egyszer( allampolgéar stlyos bérténbiin-
tetést kaphatott. A b6érondszamra becsempészett 6rarugok, nejlonharis-
nyak vagy orkénkabatok biztositottdk a szocialista élsportolék atlagon
feluli megélhetését.

A vasfliggény nem tette lehetévé a kilféldi utazasokat, az csak a ki-
valtsagosok privilégiuma volt. A szocialista szlirkeségh6l valé kiemel-
kedés egyik lehetséges Utja volt az élsport, a sportolok - igaz, allando
titkosszolgalati felugyelet mellett - utazhattak, kereskedhettek. A hires
angolver6 magyar ,aranycsapat”, vagy a haromszoros olimpiai bajnok
okolvivd, Papp Laszld, a vizilabda- vagy az Ottusacsapat, a vivok vagy a
birkézok mind megannyi siker kovacsai, a szocialista dics6ség megtes-
tesitéi voltak az &tvenes évek Magyarorszagan.

A masodik vilaghaborat kdvet6en kerilt Ujjaszervezésre a magyar
testnevelési és sportmozgalom. A Magyar Kommunista Part (MKP) f6tit-
kara mar 1945. szeptember 30-ai beszédében leszdgezte: ,,Megfogadjuk,
a Magyar Kommunista Part nevében a magyar sport teljes érték{ tamo-
gatdsat. Tudjuk, hogy a magyar sportolok tébbsége a demokraciat tamo-
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gatja, és egy okkal t6bb, hogy mi munkaspartok tdmogassuk a sportot,
a munkasok, a dolgozok és értelmiségiek sportjat.” {Népsport, 1945.
oktober 1) Heged(is Andras (a kés6bbi miniszterelnok) a Nemzetgydilés
1947. évi marciusi Ulésén a koltségvetési vitdban kijelentette: ,,Ma a ma-
gyar sport népegészségligyi €s egyben nagy nevelési eszkéz, amibdl
kovetkezik, hogy a sportra lehet6séget kell adni minden fiatalnak, a fal-
vakban épp Ugy mint a varosokban.” {Népsport, 1947. méarcius 16.)

Az MKP sportpolitikai célkit(izéseinek jelent6s dokumentuma volt az
1947 novemberében nyilvanossagra hozott sportprogramja, amelyben
a sportpolitikai célkitlizések és feladatok egyértelmien meghatérozésra
kerliltek. A dokumentum az 6sszefogast jeldlte meg alapvetd iranyvonal-
ként és 31 pontban ismertette az egyetemes magyar sportmozgalom
legfébb tennivaloit. Bevezet6jében leszdgezte: ,,A magyar demokracia
fejl6dése megkivanja, hogy a dolgozok szadzezrei részesiiljenek a sport
oromeiben, er@sitd, egészségveédd, az ligyességet fejleszté hatasaban.
A Magyar Kommunista Part felmérte a sportélet teriiletén is a feladatokat
és az aldbbi javaslatokkal fordul az orszag sportoldihoz, a sportélet
vezetbihez és az illetékes kormanytényezdkhoz.” {Féldes, Kun, Kutassi,
1982. 481.) A program a témegek sportjdnak megszervezését, a mingsé-
gi sport tdmogatdsat, a szélesebb sportoktatdsi rendszer kialakitasat,
a sportolék orvosi ellatdsdnak megszervezését, a sport népi szerveinek
megerdsitését és a magyar sport nemzetkdzi kapcsolatainak bdvitését
hatdrozta meg f6 feladatként. A program szervezeti, iranyitasi kérdé-
sekkel is foglalkozott, tdbbek kozott leszOgezte: ,,Ahhoz, hogy a fent va-
zolt feladatok megoldasa lehet6vé valjék, a magyar sport vezetését munka-
képesebbé kell tenniink. A feladatok és hataskérok pontos meghata-
rozésaval ki kell kiisz6bdIlniink minden félreértést és surlodast. Hataskori
és személyi ellentétek helyett induljon meg az épit6 munka.” {Foldes,
Kun, Kutassi, 1982. 484.)

Az MKP sportprogramjanak f6 értéke az volt, hogy id6ben és helye-
sen ismerte fel, hatdrozta meg a testnevelési és sportmozgalom helyét
a korabeli tarsadalmi viszonyok kozoétt, konstruktiv javaslatot tett az
egységesitésre, a tovabbfejlesztésre. Ez a program képezte a sport part-
iranyitasanak alapjat a két baloldali part, az MKP és a MSZDP egyesiilése
utén is.

A Magyar Dolgoz6k Péartja (MDP) sportprogramjat vizsgalva megal-
lapithato, hogy a part tovabbra is nagy figyelmet forditott a testnevelési és
sportmozgalom fejlesztésére, egyarant fontosnak tartotta a dolgozok
sportjanak, az iskolai testnevelésnek és a mingségi sportnak a fejlesztését.
Az MDP Politikai Bizottsaga, illetve Kozponti Vezet6sége tobb izben
foglalkozott a teriletet érintd kérdésekkel, kozponti apparatusdban
sportosztalyt mikddtetett.
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Az MDP politikdjaban bekovetkezett torzuldsok sulyos kovetkez-
ményekhez vezettek, a tarsadalom kiilénb6zd szféraiban kialakult ellent-
mondasok a testnevelési és sportmozgalom teriiletén is jelentkeztek.
Ennek része volt az a tudatos torekvés is, mely a sportsikereket a val6s
problémakrél valo figyelemelterelésre hasznalta fel. Nem mellékes, hogy
a part tevékenysége sordn a toémegek sportja tertiletén jelentds ered-
meények szilettek. Ezek kozil is kiemelend6 a Munkara, Harcra Kész
(MHK) mozgalom inditasa, a szakszervezetek és az ifjusagi szervezetek
részvétele a sportmozgalomban a témegesités megvaldsitasa érdekében.

Az iskolai testnevelésrél is Uj rendeletek jelentek meg és a mindségi
sportban is kiemelkedd eredmények szilettek. 1949 végén mar 3500
sportegyesiilet m(ikodott és a sport 120 millié forint allami tAmogatast
kapott az év soran (Foldes, Kun, Kutassi, 1982). ,,Az EInoki Tanacs tor-
vényerej( rendeletében a testnevelés és a sport fejlesztése és kdzponti
vezetése allami feladatként szerepelt, egyben kifejezte azt, hogy az egész
nép lgye. A nagy fontossagu allami feladat csak a tarsadalmi aktivistak
tdmegére tdmaszkodva, az allami és tarsadalmi szervezetek egylttma-
kodéseben oldhaté meg.” (Foldes, Kun, Kutassi, 1982. 417.)

Az 1948-1956 kozotti id6szak a magyar sport igazi ,,aranykorat” jelen-
tette. Minden id6k legsikeresebb olimpiai szereplését produkaltdk a ma-
gyar sportolok az 1952-ben Helsinkiben megrendezett nyari jatékokon.
Az ,aranycsapat” igazi vilagklasszis labdarugdkbol allt, akik évekig ver-
hetetlenek voltak. Az élsport sikereinek azonban &rnyoldala is volt, hiszen
a politikai vezetés, a sportirdnyitds a sikerek fényében elfeledkezett
a tbmegek sportjarol. Az élsport jelent6ségének eltllzasa az eredmény-
centrikus szemléletet helyezte el6térbe, amelynek kovetkeztében elvi,
erkolcsi és anyagi engedményeket tettek. A sztarkultusz és a nacionaliz-
mus hova tovabb veszélyes méreteket 6ltott, amelyet jol tetten érhetlink
a ,,Magyarorszag sportnagyhatalom” kinyilatkoztatasban.

A sport helyzete 1956 utan

A politikai események a sportot is alapjaiban érintették. A forradalom
napjai alatt zajlottak az olimpiai jatékok eseményei Melbourne-ben, a ta-
voli Ausztraliaban, ahol a magyar csapat a hagyomanyoknak megfelel6en
igen sikeresen szerepelt. Az olimpiardl azonban mar sokan nem tértek
vissza a bizonytalan jovOvel kecsegtetd hazai foldre, hanem kényszeriien
Uj hazat valasztottak maguknak. Puskés Ferenc, Czibor Zoltan és Kocsis
Séndor a vildg akkori leghiresebb és friss olimpiai bajnok labdarigo6i
Spanyolorszdgba mentek Uj életet kezdeni. Szdmos mas sikeres magyar
sportolé az Egyesiilt Allamok, Dél-Amerika vagy éppen Ausztralia mel-
lett dontott.



308

KALOKAGATHIA, 2011. 2-4. sz&m

A Kadar Janos altal fémjelzett, (j vezetés mar a ,,puhabb” diktatira
hive volt, noha az ellenforradalomnak mindsitett eseményekben részt
vevOket kiméletleniill megtorolta. Fontosnak tartotta azonban a sport, mint
a szocialista nevelés egyik hatékony eszk6zének tamogatasat és részlege-
sen annak tarsadalmi alapokra vald helyezését. Ebben a helyzetben is val-
tozatlanul legfontosabb vezérelv volt a szocialista Magyarorszag sikeres
nemzetkozi képviselete, a szocializmus felsébbrend(iségének bizonyitasa.

Az élsportoldk jelentés része a katonai és bellgyi sportegyesiletek
versenyzdi/jatékosai voltak és olyan kedvezményeket kaptak, melyeket
mas sportklubok nem voltak képesek biztositani. A sorkatonai szolgalatra
bevonulo élsportoloknak kényszer(ien egyesiletet kellett valtaniuk és
a Bp. Honvéd vagy egyéb Honvéd-egyesiiletek tagjaként kellett szerepel-
nitk a bajnoksadgokon. Akiket hatarérnek vonultattak be, azoknak a
Belligyminisztérium felugyelete ala tartozdé Dozsa-egyesiiletekben kellett
sportolniuk.

A sportmozgalomban 1956 és 1962 kozott lényegében ugyanazt a
munkat kellett elvégezni, amit 1945 és 1956 kozott, csak magasabb szin-
ten és szamos elvi, gyakorlati tapasztalat birtokdban. A sportmozgalom-
ban is megtortént a konszolidalddas, 1958 elejére javult a szervezettség,
0j modszereket kezdtek alkalmazni. A part politikai bizottsdga 1959-ben
hagyta jova Az MSZMP mivel&déspolitikajanak értelmezése a testneve-
Iési és sportmozgalomban cim( dokumentumot (Tancsics, 1961), mely-
nek a 1. fejezete foglalkozott a testnevelési és sportmozgalom vezetésével,
s tobbek ko6zott leszogezte: ,,A testnevelési és sportmozgalom minde-
nekel6tt a mivel6déstiggyel és egészségiiggyel all szoros kapcsolatban,
azoknak hatartertlete. Sajatos feladatait tekintve azonban 6nall6 egységet
alkot a fels6 és alsO vezetésben egyarant.” A dokumentum szerint a test-
nevelési és sportmozgalom vezetése harom elven, a part vezetd szerepén,
az allami iranyitason és a széles kor( tarsadalmi tevékenységen alapszik.
A tézisek tovabba leszdgezték, hogy a szocializmus er6s6désével parhu-
zamosan a vezetés formaja valtozik, sz(ikil az allamigazgatasi hataskor és
novekszik a tarsadalmi tevékenység.

A kizd6sportok helyzete az 6tvenes években

Sportéletiinkben sajatos helyzetben voltak a fegyver nélkili kizdé-
sportok. A vivas, mint fegyveres kiizd@sport, a korabbi Uri osztalyok
kivaltsdga volt és az dtvenes évek legjobb magyar vivoi is az egykori
arisztokracia gyermekei kozil keriiltek ki. Nem igy a birkézok és az
okolvivak, 6k elsésorban a munkésosztdly és a szegényebb rétegek
reprezentansaiként voltak képesek kiemelkedni kornyezetiikb6l. Az
okolvivok kozott nagy szamban jelentek meg a cigany fiatalok, akik rend-
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kivili adottsdgokkal, sziletett kiizd&sportos tehetséggel, csibészes
vaganysaggal rendelkeztek. Habar iskolazottsdguk néha még az irastudat-
lansagot is alig haladta meg, a ringben képesek voltak a legjobbak lenni.

A keleti kizd6sportok ebben az id&szakban kizérélag a cselgancs
révén voltak jelen a szocialista Magyarorszagon, a karate, a kendd, az
aikidé vagy ajiu-jitsu, még nevilkben sem voltak ismertek. A cselgancs
el6szor szervezett formaban a Magyar Birkdz6 Szovetseg egyik szak-
agaként nyerte el félig hivatalos elismertségét.

A Magyar Cselgancs Szévetség megalakitdsara 1952-ben kerilt sor.
A sportdg oktatdsa els6sorban belligyi egyesiletekben, klubokban
kezdddott és a rend6rok onvedelmi képzését szolgalta. A hivatalos hata-
lom félt a veszélyesnek kikialtott fegyver nélkulli dnvédelemtdl, a keleti
harcmiivészetekt6l. Attol tartottak, hogy biin6z6k, a szocialista tarsada-
lomra veszélyes kétes elemek, ellenzékiek megtanuljak a specialis techni-
kakat és azokat a fennall6 rend megddntésére hasznaljak fel. A rend6rség,
a bels6 elhéritas rendszeresen latogatta az edzéseket, ellenérizte az edz6-
ket, nyomon kdvette a versenyeket és a versenyzéket.

A bellgyi és a katonai sportegyesiletek mellett a cselgancs lassan az
egyetemi sportkdrokben is terjedt. A Budapesti Marx Karoly Koézgaz-
dasdg-tudomanyi Egyetem és a Budapesti Mdiszaki Egyetem hamar
kovette az Ujpesti Dozsa és a Bp. Honvéd utjat és létrehozta cselgancs-
szakosztalyait. A Magyar Testnevelési Féiskolan pedig a birkdzas mellett
elkezd6dott a cselgancsedzOk képzése Galla Ferenc korabbi birk6zé-,
majd cselgancsbajnok, testnevel6 tanar vezetésével. Az MTK-ban és a
Spartacus egyestletekben, szintén elindult a cselgancs oktatasa és a verse-
nyeztetés is megkezd6dott.

A szigor( diktatira csak lassan fogadta el a keleti kultira bdlcs6jén
nevelkedett, dontéen japan kifejezéseket hasznald cselgancssportot és
noha az elején kifejezetten a tiltott kategoridba tartozott, az dtvenes évek
kdzepére mar a részlegesen tiirt kategéridba kerdilt.

A testnevelési és sportmozgalom tarsadalmi iranyitasa (1963-1973)

1962 végére befejez6dott a mez6gazdasag atszervezése, a népgazdasag-
ban uralkoddva valtak a szocialista termelési viszonyok. Az orszéag tdlju-
tott az 1956-os forradalom és az annak leverése altal keletkezett karok
helyreallitasan, és a tarsadalom - a deklaraltak szerint - a szocializmus
felépitésének korszakaba Iépett.

A véltozasok a testnevelési és sportmozgalmat is elérték. Az MSZMP
Politikai Bizottsdganak egy 1962-es hatirozata megallapitotta, hogy ,,A
testnevelési és sportmozgalom kozpontositott vezetésének megteremtése,
demokratizmuséanak elmélyitése, valamint a tarsadalmi, mozgalmi munka
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fellenditése érdekében létre kell hozni az 6nallo és egységes testnevelési
és sport tdmegszervezetet, amely egyesiti a kadereket, tarsadalmi akti-
vékat és anyagi eszkdzoket. A sportszervezet neve: Magyar Testnevelési
és Sportszovetség.” (Hatarozatgydjtemény, 1982).

1967 szeptemberében a politikai bizottsdg ismét attekintette a testne-
velés és a sportmozgalom helyzetét, s arra a megallapitasra jutott, hogy
helyesnek bizonyult a teriilet irdnyitasanak koézpontositasa, az egységes
vezetésre és a demokratikus vonasok ergsitésére irdnyul6 térekvés. Ennek
hatdsa tapasztalhatd a testnevelés és sport terén elért eredményekben, de
a fejlédés egyenetlenil és ellentmondésosan alakult. Az egységes jellegl
tarsadalmi vezetés el6nyeinek teljes kibontakoztatasat tobb tényezé gatol-
ta. A PB- hatarozat I11. pontjaban foglaltak szerint: ,,A testnevelés és sport
eredményessége ndvelésének feltétele, hogy irdnyitasanak szinvonala
emelkedjen. A testnevelés és sport egységes iranyitasat és koordinalasat
az MTS [Magyar Testnevelési és Sportszovetség] latja el.” (Hatarozat-
gyljtemény, 1982).

Az MTS tevékenységének tiz éve lényegében két jol elhatarolhato
etapra bonthatd. Az elsé szakasz az 1963-as alakul6 kongresszustol az
1967-ben megtartott masodik kongresszusig terjed, mig a masodik sza-
kasz 1967-1973-ig, az allami sportiranyitas bevezetéséig tart. Az elsé peri-
Odusban az MTS tomegszervezetként miikodott. Ezen id6szak tevékeny-
ségének helyzetérdl adott értékelést az MSZMP Politikai Bizottsdganak
1967. szeptember 26-i hatarozata: ,,Helyesnek bizonyult az iranyitas koz-
pontositasara, egységes vezetésére és demokratikus vonasainak ergsite-
sére irdnyuld torekvés. Ennek hatdsa tapasztalhato a testnevelés és sport
terén elért eredményekben. Az egységes tarsadalmi jellegli vezetés el6-
nyeinek kibontakoztatasat szdmos tényez6 gatolta...” (Hatarozatgydj-
temény, 1982)

Tobb tiz év tavlatab6l ma mar megallapithaté, hogy a tarsadalmi
alapon miik6dd irdnyitdsi rendszer nem valtotta be a hozza f(izott
reményeket. Korai, elsietett kisérlet volt, az 4llam akkori fejlettségi szint-
jén nem voltak meg a feltételek ahhoz, hogy tarsadalmi alapokon biztosit-
sa a lakossag rendszeres testedzéséhez és a mindségi sporthoz sziikséges
lehet6seégeket, személyi és targyi feltételeket. Az MTS fenndllasanak tiz
esztendeje alatt bebizonyosodott, hogy az allam, mint az 6ssztarsadalmi
érdek érvényesit6je nem vonhatja ki magat a testnevelési és sportmozga-
lom irdnyitasabol. A szocialista demokrécia fejlettsége nem érte el azt a
szintet, hogy a sportmozgalomban részt vev6k tobbszazezres tdmegének
tevékenysége a tarsadalmi 6nigazgatas rendszerében legyen iranyithatd.



BORBELY ATTILA: A KELETI KUZDOSPORTOK FEJLODESE...

A testnevelési és sportmozgalom allami iranyitasa (1973-1985)

A hetvenes években hazénkat ugy jellemezték, mint a szocialista tdbor
»legviddmabb barakkja”, ami valéjaban a relativ jolétet és a korlatozott,
de mégis érzékelhet§ szabadsagfokot jelentette a keleti blokk tdbbi
tagorszagahoz képest.

Noha a vasfliggony még létezett, a magyar allampolgérok szaméra rész-
legesen és fokozatosan kezdett megnyilni a viladg. Egyre tobben juthattak
olyan Utlevélhez, amellyel nyugatra is lehetett utazni, igaz csak annak,
akinek volt hozza elegendd valutadja. A hatvanas évek vége, a hetvenes
évek eleje azonban mindenképpen jelent6s attérés volt, mely lehetévé
tette Gjabb kultdrédk, djabb értékek megjelenését az addig szinte herme-
tikusan zart magyar tarsadalomban, kultdraban, tehat a sportban is.

A ,,3T” szindré6ma

A magyar politikai kultdra egy sajatos jelenségének megtestesitéje Kadar
egyik bizalmasa, Aczél Gyorgy volt. Az MSZMP Kozponti Bizottsaga-
nak nagyhatalma titkara a kulturalis Ggyek fellgyeletét latta el és megal-
kotdja volt a hires-hirhedtté valt 3T rendszerének. A harom szora (,tilt -
tlr - tdmogat”) épuld modszer alkalmazasa a magyar tarsadalom tébb
évtizedére ranyomta bélyegét.

A rendszer kulturpolitikaja kdzponti szinten hatarozta meg és dontott
arrol, hogy mi kell a népnek, mire van sziksége az embereknek, milyen
legyen az eszménykép, milyen is legyen a szocialista embertipus. A kul-
turdlis cenzira dontétt arrdl, hogy milyen irasmivek, konyvek, folydira-
tok, filmek adhatok kozre, melyek segitik a szocialista nevelést és melyek
a bomlasztd, ellenzéki, tarsadalomellenes fércmavek.

Az MSZMP mivel6déspolitikdja a sajat értelemezése szerint vila-
gosan elhelyezte a sportot a tdrsadalom felépitményében: , A testkultira -
mint a tdrsadalom kulturdlis életének szerves része - jelentds szerepet tolt
be a tarsadalom fejlédésében. Ez a szerep azoktdl az alapvetd gazdasagi
és osztalyviszonyoktdl fiilgg, amelyek meghatarozzak az emberek nevelé-
sének, s ezen belul atestnevelésnek és sportnak a céljat, tartalmat és eszko-
zeit. A testnevelés és sport tehat a tarsadalom kulturalis felépitményéhez
tartozik, annak egyik része, s ennek megfeleléen mindig a tarsadalom
gazdasagi alapjanak van alarendelve. Ugyanakkor - mint a felépitmény
altalaban - visszahat a gazdasagi alapra, el6segiti annak fejlédését.”
(A Magyar Szocialista Munkaspart mdvel6déspolitikdjanak értelmezése
a testnevelési és sportmozgalomban, 1961.7.)



312

KALOKAGATHIA, 2011. 2-4. szdm

Ebbdl a szemszdgbdl vizsgélva tehat a keleti kiizd6sportok hazai ter-
jedését, talan jobban érthetd és megvilagithatd az a folyamat, ami a 1960-
70-es években Magyarorszagon lejatszédott.

Az MSZMP vezetd testliletéi 1971 novemberében allast foglaltak a
testnevelési és sporttevékenység allami iranyitasanak bevezetésér6l.
Ennek elvi alapja az volt, hogy a tdmegek rendszeres testedzése 6ssztar-
sadalmi és egyéni érdek. A konkrét feladatokat, a Politikai Bizottsag
1973. januér 31-ei, a testnevelés és a sport allami iranyitasarol szol6 hata-
rozata szabta meg: ,,A testnevelés és sport szerepe a tarsadalom életében
sziikségessé teszi, hogy a part sportpolitikajanak végrehajtasa érdekében
a szocialista allam hatékonyabb szervezd és egységes irdnyito tevékeny-
séget végezzen. Az allami iranyitast oly médon kell kialakitani, hogy
a sport alapjainak érintetleniil hagyasa mellett fokozodjék az iskolai test-
nevelés és sport szerepe az ifjusdg nevelésében. Ezért az MTS éatszer-
vezésevel allami iranyitdszervet, a Minisztertanacs felligyelete és kzvet-
len irdnyitisa alatt, orszdgos hataskor(i szervként mikodé Orszagos
Testnevelési és Sporthivatalt (OTSH) kell 1étrehozni.” (A testnevelés és
sport partiranyitasa, 1973).

Az MSZMP 1975. évi XI. kongresszusa a part sportpolitikajanak &
célkitlizéseit hatdrozataban rogzitette: ,,...a sokoldaltuan fejlett szocialista
ember kialakitdsdhoz elengedhetetlenill sziikséges a fizikai felkésziltség
is. Tarsadalmi iggyé kell tenni az iskolai testnevelést, a tdmeges test-
edzést és a tdbmegsportot!” (Az MSZMP XI. kongresszusa, 1975.181.)
A Politikai Bizottsag 1979. marcius 27-én ismét napirendre tlizte a sport
fejlesztésének id6szer(i kérdéseit. A PB-lleést kdvetben 1979. junius 20-
an orszagos kommunista sportaktiva is Ulésezett.

A XIl. kongresszus 1980-ban érdemben foglalkozott a testnevelési
és sportmozgalom aktudlis kérdéseivel. Hatdrozatdban megallapitotta,
hogy ,,az egészség megdrzéseben, a fizikai erénlét fejlesztésében fon-
tos szerepe van a testnevelésnek, testedzésnek, sportnak (...) A ver-
seny- és élsport egyes teriiletein j6 eredmeényeket értek el, visszaesés
mutatkozik azonban szamos, kordbban nemzetk6zileg is eredményes
sportagban.

A testnevelési és sportmozgalom fejlédésének egyik kulcskérdése a
tdmegsport tdmogatasa, kildénosen az ifjusag sportjanak, az iskolai testne-
velésnek a fejlesztése. EbbSl addéddan novelhetbk az élsport eredményei
is.” (Az MSZMP XII. kongresszusa, 1980.485.)

A Politikai Bizottsag 1984. februar 14-ei hatarozata a testnevelés és
sport fejlesztésének feladatairdl tobbek kozott megallapitotta: ,,A testne-
velés és sportpolitikai feladatok sikeresebb végrehajtasa érdekében
tovabb kell fejleszteni a testnevelés irdnyitisat. Hatarozottabban érvé-
nyesiiljenek a tarsadalmi, mozgalmi vonasok, javuljon az allami szervek,
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a kuldnbozd tarsadalmi és sportszervezetek tevékenységének dsszhang-
ja...” (Titkari tajekoztatd, 1984.3.8.)

Az MSZMP XIlIl. kongresszusa (1985) is foglalkozott a testnevelés és
sport ligyével, s beszdmoldjaban megallapitotta, hogy els6sorban az isko-
lai testnevelést és a didksportot kell fejleszteni, el6 kell segiteni a szabad-
id6 kulturdlt eltoltését. ,,A tomegsportra épulé versenysport segitse
a sportolasi igények felkeltését, teljesitményeivel jaruljon hozza hazank
jo hirének noveléséhez.” {Az MSZMP XIII. kongresszus jegyz6kdnyve,
1985.116.) A part hatarozata megfogalmazta, hogy a testnevelési és sport-
mozgalomnak az eddigieknél eredményesebben kell segiteni a lakossag
egészséges életmddjanak Kkialakitasat, a fiatalok fizikai erénlétének
javitasat.

Az OTSH 1985 aprilisi sportaktiva-értekezletének résztvevéi meger6-
sitették a testnevelés és sport fejlesztésének sziikségességét, valamint
meghataroztak a konkrét tennivaldkat.

A folyamatos atalakulas folytatddott a hazai sportiranyitasban és 1986.
julius 1-én, az Allami Ifjusagi és Sporthivatal véltotta fel a korszer(itlen-
né valt OTSH-t. Az Allami Ifjisagi Bizottsag és az egykori Sporthivatal
Osszevonasaval az U szervezet valt az ifjusagi és sportligyek allami ira-
nyitasanak f6 felelgsévé.

Az 1985. évi XIlII. partkongresszus az elsd igazi int6 jele volt a belsé
tarsadalmi feszultségnek és a nemzetkdzi politika egyre jobban
begy(riz6 hatdsdnak. A nyolcvanas évek kdzepétdl mar érezhetd jelei
voltak a szocialista tdbor varhat6 szétesésének, a Szovjetunio belsé prob-
Iémainak, a hazai bels6 ellenzék megjelenésének

A dokumentumok elemzésébél vilagosan megallapithato, hogy a Il.
vildghaboru befejezését kovetd elsé negyven év egyértelmdiien, és karak-
terisztikusan - habar valtoz6 intenzitadssal - a politika dominanciajat
hozta, az allampéart mindenhat6sagat jelentette.

A keleti kiizdésportok attorték a szocializmus hatérait

A hatérok részleges megnyilasa, az utazasok megszaporodasa, néhany 56-
0s emigrans hazatérése meghozta a keleti kiizd6sportok megismerésének
lehet6ségét Magyarorszagon. A Bruce Lee-kultusz, a karatefilmek és a
vide0 elterjedése ugréasszer(i attorést okozott a keleti harcm(ivészetek
megismerésében.

A liberélisabba valt politikai és sportpolitikai vezetés a korabban szigo-
rian tiltott kategoriabdl a ,tlrt” kategoridba emelte a keleti harcm-
vészeteket. A Kommunista Ifjusagi Szovetség hatarozottan felkarolta és
az ifjusdg egyik hathatds nevelési eszkozeként kezelte a fegyelemre,
dsszpontositasra, kitartasra tanitd keleti kiizd6sportokat. A tornatermek
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megteltek ajapén, koreai, kinai kifejezéseket hasznald igazi vagy onjeldlt
mesterek tanfolyamain részt vevé magyar fiatalokkal. Tobb tizezren let-
tek hivei - szinte egyik percrél a masikra - a misztikusnak t(ing, erdt és
magabiztossagot add karaténak, kenddnak, taekwonddnak, aikidénak.
Sikk lett dozso6ba jarni, judogit, karategit hordani - akar az utcan is -,
japan szavakat mondogatni, karatefilmeket nézni, és szakirodalmat olvas-
ni. Sorra alakultak a klubok egyetemi vagy munkahelyi tdmogatassal.
Létrejottek a sportagi szakszdvetségek, amelyek prébalték integralni ma-
gukat a magyar sport struktirajaba, versenyrendszerébe. Természetsze-
ren megjelentek a kilénbdzd uzleti érdekek, elindult a verseny az egyes
klubok, szdvetségek, szakagak, iranyzatok kozott.

A kilonbozd stilusok és iranyzatok altaldban egy-egy neves mester
tanaihoz kotddtek. A hazai kdvet6k szdmos esetben az adott stilus kizé-
rolagossagat hirdették, degradélva mas mesterek kilénbdzd tanitasait,
maodszereit. A hetvenes évek kdzepére nagy nehézségek aran sikerilt vi-
szonylagos és atmeneti békét kotni az egyes iskoldk magyarorszagi repre-
zentansai kozott, tobbek kozott sikerllt megalakitani a Magyarorszagi
Harcmiivészetek Osszszovetsége elnevezés(i sportszervezetet, amely integ-
ralta magdban a shotokan, a kiokushinkai, a taekwondo, az all-style/kick-
box, a kempo, a kungfu és egyéb keleti harcm(ivészetek mivel8it. Késébb
ezek kozil tobben ismét 6nallé szovetséget alkottak, de mar egy 1ényege-
sen megeérleltebb sportpolitika és gazdasagi tevékenység tapasztalataival
felvértezve. Elindult az igazi gazdasagi verseny az egyes stilusok kdzott
a minél tobb tanfolyami hallgato, résztvevd megszerzéséért.

Szdmos nagy nemzetkozi bemutatd és verseny keriilt megrendezésre
Magyarorszagon, vilaghir( stilusalkotok és -képvisel6k részvételével.
Oyama mester, vagy a magyar szarmazasu, Ausztralidban él6 kempo-
mester, Hamos Imre, a hires kungfumester a szintén magyar szarmazasu
Jakab, a déli szomszédainknal hiressé valt Vlado Schmidt és szamos mas
kivaldsag segitette a keleti kiizdGsportok tovabbi terjedését.

Vilag- és Eurdpa-bajnokséagok, vildgkupék rendezésének adott otthont
Magyarorszag. Versenyz8ink sikert-sikerre halmozva adtak tantbizony-
sagat a magyar virtusnak, a kiizd6képessegnek, kitartasnak. A keleti kiizd6-
sportok a nyolcvanas évek végére Kivivtak elismertségiiket és igazoltak
sportszakmai, egyben gazdasagi Iétjogosultsagukat a sportok nagy csalad-
jaban. A korébban tiltott, kés6bb tlrt sportok &tkeriiltek a tdmogatott
kategériaba, elnyerték ,,szalonképességiket”.
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A keleti kiizd6sportok terjedése

Jelent@s sportszakmai oka is volt a keleti kiizdGsportok vilaghodité atja-
nak, mégpedig az olimpia. Az 1964. évi nyari olimpiai jatékok hazigazda-
ja ajapéan févaros volt. Tokionak, mint rendezé véarosnak volt lehet6sége
egy sportagat - legalabbis bemutatd jelleggel - szerepeltetni az olimpia
programjdban. A hézigazdak nehezen dontottek a két jellemez&én japéan
sport, a sumo és ajudo kozott. Végil is az dontott az utdbbi javara, hogy
a judot mar szamos orszagban gyakoroltak, igy volt esély szinvonalas
olimpiai kiizdelmek megszervezésére.

Az 1964. évi olimpiai judoprogram egyértelm(en sikeres volt,
ugyanakkor 6ridsi meglepetést és csalddast okozott a hdzigazdaknak. Az
»abszolit” kategoria, vagyis a szupemehézsuly olimpiai bajnoki cimét
ugyanis egy 1961-ben mar vilagbajnoki aranyat szerzett, széke eurdpai,
a kés6bb ,,holland 6rias” néven vilaghirlvé valt Antonius Geesink nyerte.
A dont6ben a japanok istenként tisztelt nemzeti h6sét, Akio Kaminagat
gy6zte le 10 perces kemény kiizdelem végén.

Az olimpia nagy lendiletet adott ajudo nemzetkdzi terjedésének, noha
az 1968-as mexikovarosi olimpidn nem szerepelt a programban, de azéta
folyamatosan része a jatékoknak.

Magyarorszagon az 1964-es olimpiat kovetden felgyorsult a judo fej-
I6dése. Két hires japan mester, Murai és Daigo, a Kodokéan Judoegyetem
professzorai jottek Budapestre népszer(siteni €s tanitani a cselgancsot.
A dinamikus fejl6dést egy tragikus esemény vetette vissza. 1966 Gszén
a valogatott keret Kovacs Akos vezetésével egy csehszlovakiai nemzet-
kozi versenyre utazott. Repildégépik Pozsony korzetében lezuhant és
a szerencsétlenség aldozatava valt az edzd mellett négy kivalé cselgan-
csozonk, Bodor Antal, Faragd Benjamin, Kovéacs Janos és Nagy Miklés.
A halélukkal keletkez6 (irt csak évek multan lehetett kitolteni.” (Borbély,
Jovér, 1990.42.)

A hazai fejlédés a hatvanas évek végén, hetvenes évek elején Gjra inten-
zivebbé valt. A cselgancs mellett mér helyenként megjelentek a karate, az
aikido, a taekwondo, a kiokushinkai, a kempo, a kungfu, a kendo és mas
stilusok képviseldi is.

Miutan a karate és az egyéb keleti kiizd6sportok - ajudo kivételével -
nem voltak ,hivatalosan” elfogadott sportagak, az elsé shotokan-karate
csoport ,fels6foka onvédelem” fed6névvel kezdte meg munkajat a
MELYEPTERYV sportkdrében (Borbély, Jovér, 1990. 110.).

Jellemz6en az akkori politikai kdzallapotokra, a Belligyminisztérium
allasfoglalast kért a KISZ KB els6 titkaratol, hogy az ifjlsag szocialista
nevelése és a kdzbiztonsdg megb6rzése szempontjabol az ifjusagi szovet-
ség helyénvalonak tartja-e a keleti kiizd6sportok - kiiléndsen a karate -

315



316

KALOKAGATHI1A, 2011.2-4. szdm

elterjedését és tdimogatja-e azt. Az elsd titkar tamogatta a fejl6dést és nem
latott veszélyt a karate sportagga valasa utjan, igy a tovabbiakban nem
vagy csak kevésbé fordult az elhéritas figyelme a szaporodé karateklubok
felé. A KISZ egyre felvilagosultabb vezet6i szamos karateverseny védno-
ki, févédnoki tisztét vallaltdk el és személyes képviseletliikkel is kife-
jezésre juttattdk tdmogatd szandékukat.

EImondhat6 tehat, hogy a keleti kiizdésportok az elmult fél évszazad
els6 negyven évében bejartak sikeres Utjukat és sok tizezer hivet szereztek
maguknak. A titkos Ugynokok és elharitétisztek ,,6nvédelmi fegyvere” az
atlag allampolgéarok altal is elérhetévé valo sporttanfolyamok keretében
integralodott a mindennapi életbe.
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A VERSENYSPORTOLOI MULT HATASA
AZ ANYASAG KEZDETI IDOSZAKARA

The effect of having an exsportwoman past to
the beginning period of the maternity

Abonyi Barbara
Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar,
Sporttudomanyi Doktori Iskola

Osszefoglalo

A versenysportra, mint életformara kevesen alkalmasak. Sok lemondas és
rengeteg edzés az ara egy-egy éremnek. A kialakult fizikum és teherbiras
azonban elkisérheti az egyént egész életén keresztil. Jelen kutatdsban
a sportoldi multtal nem rendelkez6 és sportol6i multtal rendelkezd kismamak
keriiltek 6sszehasonlitasra az anyasdg kezdeti id6szakdban. Els6sorban
a varanddssaguk idején és a szulés utdn vald koézérzetik és sportolési szoka-
saik kerultek vizsgalatra.

A vizsgalatbdl kideriil, hogy a volt sportolén6k tobbsége a vissza-
vonulas utan is folytatja - majd varandos kismamaként és kés6bb a sziilés
utan is - az edzés jellegl testmozgast. Az edzettebb fizikum kdvetkeztében
a sziilés el6tti és a sziilés utani id6szakot is panaszmentesebben viselik. Elet-
madjukra nemcsak a tobb sport jelleg(i testmozgés magasabb arénya, hanem
az ezzel egyltt jar6 mas egészségvéd6 szokasok magasabb arénya is
jellemzé.

Kulcsszavak: életméd, sportolési szokéasok, anyasag.

Abstract

Few people are suitable to live a life as a competitor. The price of a medal is
more self-denial and more trainings. The strong physique and the high load-
bearing capacity could accompanies the sportsman throughout his life. In this
research young mothers who were not sportswomen before and young moth-
ers who were sportswomen before were compared with each other in the
beginning period of the maternity. We researched above all their general state
of health and sporting-habits during their pregnancy and after the childbirth.
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The research shows that more of the ex-sportswomen take exercices
after their withdrawing too, during the pregnancy and after the childbirth as
well. Because of their higher level of physical conditions, they bear both the
pre-period and the post-period of the childbirth with less complaints. The
higher rate of doing sport-movements and having more healthy habits
characterize their way of life.

Key-words: lifestyle, sporting habits, motherhood.
Bevezetés

A sport altal képviselt értékekr6l, és a sport jotékony hatdsar6l szamos
magazin, kiadvany tajékoztatja a lakossdgot és egyre tobb kampany,
szervezett megmozdulas biztat a testmozgasra, egészséges életmddra.
Az egészséges életmdd kritériumait Iényegesen tébben ismerik elmélet-
ben, mint ahdnyan azt a gyakorlatban is alkalmazzak. A gyermekkorban
tapasztalt minta nagymértékben befolyasolja az egyén feln6ttkori egész-
ségtudatos életvitelét. Ezzel egyltt befolyasolja majd felnéttkorban az
egeszség legfontosabb 6sszetevdjére, a rendszeres fizikai aktivitasra
valo hajlandosagot is (Olvaszténé, Huszar, Konczos, 2007; Torokné,
2007).

Egyre tobb szuld viszi gyermekét killonbdz6 egyesiletekbe, klubokba
és ezeknek a gyerekeknek egy része egy bizonyos id6 elteltével a ver-
senysport keretei kozott folytatja a sportolast. A versenysportra, mint élet-
formara persze nem mindenki alkalmas, hiszen a jé eredmények érde-
kében rengeteg dnfegyelemre, lemondasra, egészségtudatos életmodra és
nem utolsd sorban nagy mozgasszeretetre van sziikség. Vajon meddig
kisérik el, és milyen tébbletet adnak a sportolonak majd életatjan az el6bb
emlitett dsszetev6k? Mennyire segiti 6t a maga mdgott hagyott rengeteg
edzes és fejlett fizikuma életének nehezebb periddusaiban?

Ezeknek a kérdéseknek a megvéalaszolasahoz az anyasag kezdeti sza-
kasza kerllt nagyitod ala, mert ez az id6szak mindenki életében - legyen
sportol6i multtal rendelkezd vagy nem rendelkezé né - testileg-lelkileg yj
kihivasnak sz&mit.

A véaranddssag mindenki szamara masképpen megterhel6. A tobbséget
inkabb fizikailag veszik igénybe az esetleges rosszullétek, vagy a foko-
zatosan terhel6dd gerinc miatt.

Szilés utdn - amely az igazi valasztovonal - azonban Ujra kell gondol-
ni az addigi id6beosztasokat, folyamatosan szem elétt tartva a csecsemé
allando napi sziikségleteit (etetés, alvas). A kisgyermekkel vald tor6dés
minden életszakaszban mésképpen veszi igénybe az édesanyat. Volt spor-
toloként és immar haromgyerekes édesanyaként érdekelt, hogy hozza-
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segitheti-e a sportoléi multtal rendelkezd kismamékat a sportold6 multjuk
az anyasag idején ajobb fizikai allapothoz, nagyobb teherbirashoz?

A gyereknevelés soran egyéb értékek atadasa mellett fontos feladata a
szul6knek az egészséges életvitelre vald torekvés - melynek egyik része a
rendszeres testmozgas - megtanitasa és megszerettetése. Mivel a két nem
kozil a n6k a fogékonyabbak az egészséges életmdd Kivitelezésére, a jo
példaval el6ljaré csaladanya a csaladapa szamara is ,kihivas” (Toldy,
2009; Bereényi, 2004).

Az értékek atadasakor a gyermek ellatdsanak felelgssége mellé csat-
lakozik a példamutatas felelGssége is, hiszen egészségesen élni elsGsor-
ban a csalad, és a tradiciok tanitanak meg mindenkit (Olvasztoné, Huszar,
Konczos, 2007).

Jelen kutatas alanya a sportol6i multtal rendelkez6 n6, aki gyermek vagy
ifii koraban rendszeresen edzéseken vett részt, azért, hogy versenyeken
tegye probara magat, tehat a versenysport keretei k6zott sportolt.

Az anyasag periodusaba beletartozik a varanddssag, valamint a szillés
uténi id6szak is.

Az életvitel Elekes (2006) szerint az, ahogy az egyén az életmddjanak
lehetGségeit és feltételeit magara vonatkoztatja a sziikségletei, inditékai
szerint.

Tények és adatok a kismamakrol

Kevés kutatdas vizsgalja a gyesen, gyeden lév6 kismamék egészségi
allapotat és sportolasi szokasait. A ndk életében jelentdsen kitolddott az
els6 sziilés id6pontja. 1990-ben Magyarorszagon a nék atlagosan 23
évesen szilték meg az els6 gyermekiiket, 2000-ben 25 éves, 2008-ban
pedig 28 éves korra esett az els6 sziilés atlagos életkora. Egyre jellemz8bb
hazankban is a meghosszabbodott ifjukor, amikor a gyerekkori szerepek-
t6l csak lassan tavolodik el és a feln6ttkori kotelezettségeket és jogokat
csak viszonylag késén vallalja el a fiatal.

A Kozponti Statisztikai Hivatal 2000. évi egészségi allapotfelvétele

A KSH tobb életmddfaktor mellett a dohanyzast és az alkoholfogyasztast
vizsgéalta. 2000-ben a 35-49 éves nék 41,1 %-a dohany zott, emellett viszont
a 25-29 évesek a tobbi korcsoporthoz viszonyitva a sziilés és szoptatés
miatt 1ényegesen kevesebbet dohanyoztak. Alkoholt nagyivoként™ a nék
5,2%-a fogyasztott rendszeresen (Gal, 2003).

Az szamit nagyivonak, aki egy alkalommal 6t italt fogyaszt el. Egy ital: 5 dl sér, vagy
1,5 dl bor, vagy 0,5 dl tomény (Elekes, 2009).
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A Kodzponti Statisztikai Hivatal 1999-2000. évi életmod-idémérlegfelvétele

Az ezredfordul6 idején a 15-85 év kdzotti hdlgyek 75,2%-a nem sportolt.
A legnagyobb sportolasi kedv a hajadon, févarosi és értelmiségi néknél
volt jellemzd {Gal, 2003).

A gyesen, gyeden lév6k kilondsen passzivnak bizonyultak a spor-
tolasi hajlanddsagot tekintve, és ez azért elkeseritd, mert életminéségliket
sokban javithatnd a rendszeres testmozgas (Gal, 2008). A tapasztalatok
azt mutattdk, hogy az egygyerekes csaladanydk még kdnnyebben be
tudték illeszteni életviteliikbe a sportolast. A két- vagy tobbgyerekesek
kozul ezt inkdbb azok tudtak megvaldsitani, akiknek mar elég nagy
gyerekei voltak ahhoz, hogy egydtt tudtak velik sportolni. E felmérés
szerint preferalt sportok a torna (aerobik), a kerékparozas és az Uszas volt
(Gal, 2003).

Az Orszagos Szakfelugyeleti és Mddszertani Kézpont 2008-as
népegészségiigyijelentése

A kutatads vizsgalati csoportjainak atlagéletkora 33,25, illetve 34,00 év.
igy ezt a korosztalyt a 2008-as Népegészségligyi jelentés 18-34 éves
nékre vonatkoz6 adatai jellemzik. A korosztaly 30,4%-a dohanyzik rend-
szeresen, alkalomszer(ien 5,2% és soha nem doh&nyzott 52,9%. Ezen
korcsoportba tartoz6 nék 6,5%-a nagyivo, 16,3%-a mértékletes ivo,
31,4%-a alkalmi fogyaszt6 és 45,9%-a egyaltalan nem fogyaszt alkoholt.

Az életmddot vizsgalo tényezOkbél a dohanyzas és az alkoholfo-
gyasztas mellett a z6ldség- és gylmolcsfogyasztds, valamint a helyes
taplalkozas elveinek ismerete emelhetd ki. A friss gyimélcs és/vagy nyers
z6ldség fogyasztdsban maér talalunk kulén a gyesen, gyeden lév6k szoké-
sait vizsgal6 adatokat. Naponta tobbszor fogyaszt nyers z6ldséget-gyii-
molcsot 17,6%-uk, naponta 40%-uk és csupan heti két-harom alkalommal
a 23,2%-uk.

A helyes taplalkozas elveit nagyon jol ismeri a 18-34 évesek 14%-a,
jol ismeri a 41%-a és kozepesen pedig a 35%-a. Az kdvetkezd kutatasi
korcsoport (35-69 év) ebben a kérdésben jobban szerepelt.

Kiloén a sportolasi szokasokrol nem talalhatunk ebben a felmérésben
adatokat, de az egészségi allapotot felméré kérdésekben 6sszehasonlitas-
ra keriilnek a gazdasagilag kiilonb6z6képpen aktiv csoportok mozgasszer-
veinek fajdalom-eléfordulasai, igy megtudhatjuk, hogy a gyesen, gyeden
Iév6k 16,5%-anak nyaki, 22,8%-4anak hati, 36,5%-anak deréktaji fajdal-
mai vannak, 11,6%-uk szenved a kar és 16,3%-uk a lab fajdalmatdl*.

www.oszmKk.hu(http://193.225.50.35/dokumentum/NEJ/nej2008_2.pdf)
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Minta, modszer

A kutatas alanyai Budapesten és annak vonzaskdrzetében é16 kismamak,
akik legalabb hat honapja és legfeljebb harom éve sziiltek. A 89 vizsgalati
szemeélyb6l 59 nem rendelkezett sportol6i mdalttal, 30 pedig sportoldi
multtal rendelkezd édesanya.

A vizsgalat 2010 augusztusaban és szeptemberében folyt, kérddives
maodszerrel. Az eredmények az SPSS 17.0 programmal keriltek feldolgo-
zasra.

A sportol6i multtal nem rendelkez6 kismamak atlagéletkora 33,25 év.
A legfiatalabb vizsgalati személy ebben a csoportban 26,52, a legidsebb
pedig 42,00 éves. Gyermekeik szdma atlagosan 1,76. Iskolai végzett-
séguket tekintve 67,8%-uk rendelkezik f&iskolai vagy egyetemi diploma-
val, 28,8%-uk érettségivel, 1,7%-uk szakmunkas bizonyitvannyal, 1,7%-
uk nyolc altaldnos iskolai osztalyt végzett.

A harminc sportol6i multtal rendelkez6 - 34,00 év atlagéletkoru - Kis-
mama kozil néhany még a varanddssagat megel6z8 id6szakban is rend-
szeresen versenyzett a sportagaban. Kozottik a legfiatalabb vizsgalati
személy 26,56, a legid6sebb 43,44 éves. Gyermekeik szama éatlagosan
1,70 év. Egyetemet vagy féiskolat 86,7%-uk végzett, 13,3%-uk szerzett
érettségit.

A sportoloi multtal rendelkez6k 13,3%-a vildgbajnoksagon vagy
nemzetk6zi versenyen volt helyezett, 36,7%-a pedig orszagos bajnoksa-
gon, a csoport 20%-anak megyei, 16,7%-anak varosi, illetve egyéb teri-
leti bajnoksagon volt értékelheté eredménye, mig 13,3%-anak nem volt
emlitésre mélto sportsikere (1. tablazat).

1.téblazat: A vizsgalt személyek legjobb sporteredményei szerinti csoportok

Gyakorisag % Komulativ %
Vilagbajnoksagon,
nemzetkozi versenyen 4 133 13,3
helyezett
Orszagos bajnoksagon
helyezett n 36.7 50,0
Megyei bajnoksagon
helyezett 6 20,0 70,0
Varosi, ill. tertleti
bajnoksagon helyezett 5 16,7 86,7
Nem volt jelent6s
eredménye 4 13,3 100,0

Osszesen 30 100
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A Kkérdbiv a kdvetkez6 terlileteken mérte fel a vizsgalati személyeket:

1 A véranddsség el6tt két, hdrom évvel val6 sportolési szokésok.

2. A legutolsé varandossdguk mindésége, ebben az idészakban vald
kozérzetlik és sportolasi szokasaik.

3. A sziilés fajtaja.

4. A szllés utani periddusban kozérzetiik, sportolasi szokasaik.

5. Az egészségre karos szokasok és az egészséges életmoddal kapcso-
latos szokasok.

ad 1 A varanddssag el6tti két-harom évben val6 sportolasi kedv
mutatja, hogy a sportoldi malt valéban nagyobb mozgasigényt indikal-e
az egyén mar feln6tt életében. Mivel a gyermekek atlagéletkora mindkét
csoportban kozel 1,7 év, ezért altaldban a vizsgélati személyek tobb-
ségénél még vagy a gyermektelen, vagy az elsé gyerek utani fazist jelen-
tik, tehat még abban az életszakaszban vannak, amikor a sportolasi szan-
dékot még nem befolyasolja a gyermekek szama.

ad 2. A legutolsé varandossag min6ségét, hogy normal lefolyasq,
kiméld életmddot igényl6, vagy veszélyeztetett, természetesen minden-
kinek az orvosa &llapitotta meg.

A kozérzetet ebben a periddusban jelentsen befolyédsolhatjak a hat- és
a derékfajas gyakorisagai, mivel a testsuly fokozatos novekedésével
egyre inkabb terhel6dik a gerincoszlop, aminek kdvetkeztében a véran-
dossag el6rehaladtaval egyre gyakoribbak a gerinc- és derékproblémak
(Toldy, 2009).

Az erre az id6szakra vonatkoz6 sportoldsi szokasok vizsgalatdba a
kismamatoman (mint sportjellegli mozgas) val6 részvétel is beletartozik.

ad 3. A sziilés fajtaja lehet kdrhazban hiivelyi sziilés, csadszarmetszés-
sel valo sziilés és otthoni hiivelyi szilés.

ad 4. A sziilés utani kdzérzet Iényeges jellemzdi a hat- és derékfajas,
hiszen a kisgyermek szoptatisa (még ha fekve torténik, akkor is), emel-
getése és hordéasa igen er6teljes hatdssal van a hatra és a deréktajékra.
A véaranddssag alatt kialakul6 fokozott agyéki gorbiilet még a sziilés utani
honapokban is okozhat panaszokat, féleg gyengébb izomzat esetében.

A sportolasi szokasokat ebben az id6szakban (a szllés utani hat hét
regenerdlodas utan) az Ujrakezdésig eltelt id6, az edzésgyakorisag és
a gyakorolt sportag jellemzik.

ad 5. Az egészségre karos szokasok felméréséhez a Népegészségugyi
Jelentés adatai alapjan az alkoholfogyasztas és a dohanyzas gyakorisaga
szerepelt kérdéskent. A vizsgalati személyek egészséges életmoddal
kapcsolatos szokasait megmutatjak tobbek kézott a zoldség- és gyimolcs-
fogyasztasi szokasaik. Emellett - az emlitett jelentés alapjan - a helyes



ABONYI BARBARA: A VERSENYSPORTOLOI MULT HATASA...

taplalkozas elveinek ismeretének gyakorlati alkalmazasa is, melyet viszont
jol jellemez vasarlaskor a csomagolt élelmiszerek &sszetev6inek tanul-
manyozasa.

A vizsgalati személyek megadtdk még napi vitamin- és folyadékfo-
gyasztasuk mennyiségét is.

Eredmények

A véarandossag el6tti két-harom évben vald sportolasi hajlandésaghim
jelentds kildnbség mutatkozik a sportol6i multtal rendelkez6 és nem ren-
delkezd kismamak kozott. A sportoldi malta kismamak 13,3%-a naponta,
63,3%-a pedig hetente tobbszor sportolt. Ha ezt a két adatot dsszeadjuk,
az 76,6%-ot eredményez. A kordbban nem versenyzd kismamék kozott
nem volt naponta sportolo, heti két-harom alkalommal pedig csak 32,2%-
uk végzett sport jellegl testmozgast. Tehat minden tiz volt sportol6nd
kdzil hét-nyolc még az anyasaga el6tti években is az optimalis mennyi-
ségben, rendszeresen edz, ugyanez tiz nem sportold né kozil csak harom-
ré6l mondhaté el. Egyéaltalan nem sportolt ezekben az években a volt
sportolok 10%-a és a nem sportoldi maltd kismamak 40%-a (1. abra).
Tehat a sportoloként végzett edzések nagyobb mozgésigényt eredmé-
nyeznek afeln6tt években is.

A legutols6 varandossag mindsége kozott is figyelemfelkeltd kilénb-
ségek dertiltek ki a két vizsgalati csoportnal. Normal lefolyasu varand6ssa-
ga a sportolon6k 90%-anak, mig a korabban nem sportolé kismamak
69,5%-anak volt. Kimél§ életmoddot kellett folytatnia a volt sportolok
6,7%-anak, amig a nem sportolé maltd kismamak 13,6%-anak irtak el6
ugyanezt az orvosok. Legnagyobb kiilénbség ebben a kérdésben a veszé-
lyeztetett varanddssagban volt, itt ugyanis a volt sportoldk 3,3%-val all
szemben a fiatal korukban nem versenysportolé kismamak 16,9%-a.

A varandossag idején lehetséges hatfajasi gyakorisagban nincs nagy
kilénbség a két tipusu kismama csoport kdzott: a volt sportolé kismamék
40%-4anak soha nem fajt a hata ekkor, viszont 13,3%-nak gyakran, a nem
sportoléi maltd kismaméak 37,3%-anak sokszor, 15,3%-anak pedig
gyakran. A derékfajas gyakorisagaban azonban ismét megmutatkozik az
esetleges sportoldi malt: mig a volt sportold kismamék 26,7%-anak soha
nem fajt a dereka, ezt a nem sportol6i maltd kismamaknak csak a 13,6%-
a mondhatta el magardl. Sokszor panaszkodott derékfajasra a volt spor-
toldk 23,3%-a és a nem sportoldi maltd kismamak 32,2%-a (2. abra).
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l.dbra: Sportoléasi szokasok a varandossag el6tti években (N=89)
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60.000% -,

Sportol6 malttal rendelkezd kismamak
I Sportol6 mdlttal nem rendelkezd kismaméak

2. dbra: Derékfajas a varandossag idején (N=89)

A kismamatornan val6 részvételben lényeges kiilénbség nem mutat-
kozott: mindkét vizsgalati csoport tagjainak a 30-32%-a vesz részt ilyen
foglalkozéasokon.

Az edzés jellegli mozgasokban val6 részvételben nagy a differencia:
mig a kordbban nem versenysportold kismamak 57,6%-a nem sportolt a
legutdbbi varandossdga idején, addig ez a sportoléd kismamaknak ennek
csaknem a felérdl, pontosan a 30%-r6l volt elmondhatd. A véaranddssag
idején torténd testmozgasrél megoszlanak a vélemények. Vannak olyan
élettani tényez6k, amelyeket nem szabad figyelmen kivil hagyni, ha egy
rendszeresen sportolé emberrel sziineteltetjik az aktivitast. A hirtelen tel-
jes edzésmegszakitas esetén vegetativ zavarok Iéphetnek fel, amelyek -
tobbek kozott - szivtaji rossz érzésben vagy szivritmuszavarban nyil-
vanulhatnak meg. Ezek nem a sziv karosodéasanak a jelei és hetek vagy
honapok mulva, illetve az edzések Ujrakezdésekor el is tlinnek (Dickhuth,
2005). Tehat kedvez6bbek lennének a tervezett varandossag el6tt a lassd,
levezetd jellegli mozgéasfajtak, am ennek megvaldsitasat a természetes
Gton val6 megtermékenyilés kiszamithatatlansadga teheti némileg
nehézkessé.

A vérandds kismamak leggyakrabban a futast/kocogast, az Uszast, és
a jogat valasztottak edzeés jellegi mozgasnak.

Meghokkent6 kilonbség mutatkozott a sziilés fajtajaban: mig a nem
sportolé multd kismamék kozel 70%-a természetes hivelyi szlléssel
(otthon vagy korhéazban) tudta vilagra hozni a gyermekét, a sportoldi
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multtal rendelkezd kismaméknak ezt csak az 51,7%-a tudta megtenni.
Csaszarmetszéssel sziilt az utdbbi csoport 48,3%-a, szemben az el§z6
csoport 29,3%-aval. A WHO a szllések 15%-aban tartja indokoltnak a
csdszarmetszést.* Elgondolkodtatd, hogy Magyarorszagon 2000-2008
kozott a szlilések 28%-a tortént igy. Munkénknak nem célja ennek okat
vizsgalni, de dsszefliggésben allhat a sziil6 édesanyak életkoranak ndve-
kedésével, a szuléstdl vald félelemmel, és a szilés kdnnyebb mivoltaval.
Feltételezhet6 az is, hogy a feszesebb izomtonus miatt a sportolénék
nehezebben tudnak tagulni.

A szllést kdvetd id6szak talan a leginkabb embert probalé egy édes-
anya életében. Az els6 hetekben a harom-négy oérankénti, vagy igény
szerinti szoptatds nemcsak az adott etetési testhelyzet hossz( id6n at
torténé fenntartdsa miatt r6 nagy terhet a torzs izomzatara. Az emldk
hirtelen megnagyobbodasa/neheziilése is hozzajarul az ebben az id6szak-
ban bekovetkezett hatfajashoz. A vizsgalt édesanyak kozil a nem spor-
toléi multtal rendelkez6k 32,2%-a sokszor szenvedett ett6l, mig a sporto-
16i multtal rendelkez6knek a 20%-a. Jelent6sebb kiilonbség a derékfajas
gyakorisagaban talalhaté a két csoport kozott, mely sokszor a nem
sportoléi maltd kismamak 37,3%-anal fordult el6, mig a volt sportol6knak
csak a 23,3%-nél (2. tablazat).

2. tdblazat: Derékfajas a szlilés utani idészakban

Derékfajés Gyakorisag % Kumulativ %
Sportoldi malttal nem rendelkez8 kismamak (N=59)

Soha 13 22,0 22,0
Ritkan 24 40,7 62,7
Sokszor 22 37,3 100,0

Osszesen 59 100,0
Sportol6i multtal rendelkezd kismamék (N=30)

Soha 9 30,0 30,0
Ritkan 14 46,7 76,7
Sokszor 7 23,3 100

Osszesen 30 100,0

www.who.int/countries/hun/en(http://www.who.int/whosis/whostat/EN_WHS09_Table4.pdf)
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A sportolasi szokasok folytatddni latszanak a szililés utani id6szakban.
A sportold multd édesanyak 36,7%-a mar két-harom hénappal a sziilés
utan elkezdi a rendszeres edzés jelleg(i testmozgast, 10%-uk folytatja a
versenyzést a sportagaban, mig 20%-uk késébb nem kezd Ujra sportolni.
A nem sportoléi mualtd anyukdk 29,3%-a kezdi a testedzéseket, mig
40,7%-uk nem végez semmiféle sportjellegli mozgast.

Ezeknél az adatoknal ismét hangsulyozando, hogy a vizsgalati szemé-
lyek lakhelyik és végzettségik szerint is a sportolasi kedv tekintetében az
atlagosnal optimalisabb lehetéségekkel rendelkeznek, tehat eredménye-
inknél valoszin(leg rosszabbakat kapnank nagyobb eltérést mutat6 vizs-
galati csoportok esetében.

A leggyakrabban (z6tt sport tovabbra is a futds, emellett a nem
sportoldi multd anyukék a baba-mama torndkon, mig a sportoléi multd
anyék inkabb aerobik edzéseken vesznek részt.

Alkoholt heti, vagy havi gyakorisdggal mindkét vizsgalati csoport 7-8%-a
fogyaszt. Havonta, hetente dohanyzik a sportoléi multd kismamak 3,3%-a,
mig a napi rendszerességgel torténd dohanyzas a nem sportoloi multd
kismamak 8,5%-ara jellemz6. Tehat Iényegesen kevesebbet dohanyoznak
a sportold multtal rendelkez6 édesanydk, mind a rendszeresség idGtar-
tamat, mind a csoportban valé el6fordulasi aranyt tekintve. Itt utalnank
vissza arra a mar kordbban emlitett tényre, hogy a szlilés, szoptatas idején
lényegesen kevesebb nd dohanyzik, vagyis feltehet6en ezek a vizsgalati
személyek is gyakrabban fognak cigarettazni a gyes, gyed letelte utan.

Mindkét csoport kdzel 60%-a naponta egyszer-kétszer fogyaszt zéld-
seget és gyimdlcsot. (Tehat vizsgélati eredményeink aldtdmasztjdk a 2008-
as Népegészsegligyi Jelentés adatait.) VVasarlaskor a csomagolt élelmisze-
rek 0sszetevGit a nem sportoldi maltd kismamak 40,7%-a mindig megte-
Kinti, szemben a volt sportold anyak 30%-aval. A vitaminfogyasztasban
semmilyen killénbség nem mutatkozott a két csoport tagjainal. E tekintet-
ben a sportolon6k magasabb sportoldsi ardnya miatt magasabb értékre
szamitottunk naluk, hiszen egy fizikailag aktiv embernek nemcsak
a folyadék-, de az 4svanyianyag- és vitaminszikségletei is nagyobbak az
inaktiv emberekéhez képest (Tihanyi, 2009). Emiatt azt feltételeztik,
hogy ez a szokés ,,megmaradt” a versenyzGi évekb6l.

A két csoportfolyadékfogyasztasaban emlitésre mélt6 differencia volt.
Rigd (1997) szerint a mérsékelt égov alatt a szomjusag csillapitasara el-
fogyasztott folyadék mennyisége naponta 1200-1500 ml. Ez a mennyiség
magasabb lehet egy melegebb napon, és jelentésen névekszik sportolés
esetén. (Mivel a felmérés nyar végén késziilt, az 1500 ml-es mennyiség
szerepelt az egyik also értékként a kérdivben.) A nem sportoloi maltd
anydk 47,5%-a fogyaszt naponta 1500-2000 ml folyadékot, 11,9%-uk
pedig 3000-4000 ml-t, tehat osszesen csak 59,3%-uk fogyasztja
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a megfeleld napi mennyiséget. A sportolé multl anyak 76,7%-a fogyaszt
naponta 1500-2000 ml, 13,3%-a pedig 3000-4000 ml folyadékmennyi-
séget, tehat 90%-uk veszi fol az optimalis folyadékmennyiséget naponta.
Ez magyardzhat6 a csoport tagjainak magasabb sportolési arényaval,
vagyis az edzések kovetkeztében létrejové folyadékveszteséggel.

Kovetkeztetések

Kutatdsunk soran beigazolddott, hogy az egészséges életvitelre vald
torekvés egyenesen ardnyos az optimalis intenzitdsi és gyakorisagu
fizikai aktivitassal (So6s, 2002). A versenysportoloként végzett rendsze-
res edzések az egyének életében fokozatosan atalakulva, de megmarad-
nak a visszavonulas utan is a mindennapjaik részekent.

Tehat az ifjukorban végzett edzések kozvetve jarulnak hozz4 a feln6tt-
kori életmddhoz egyre szildrdabbd téve a mozgésigényt. Feln6ttként a
volt sportold igyekszik Ugy alakitani az életmddjat, hogy a lehet6ségei
szerint bele tudja épiteni a mozgas iranti sziikségletét.

A rendszeres edzések eredménye a panaszmentesebb, teherbirébb
egészségi allapot. A vizsgalat eredményeit 6sszehasonlitva a volt sportolo
kismamakat a sportol6i multtal nem rendelkez6 kismamakkal, mind a va-
randossag id6szakat, mind a szilés utani allapotot fittebben, valamint
kevesebb hat- és derékfajassal viselik.
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A TF DIAKTANACSADO MUKODESENEK
PEDAGOGIAI-PSZICHOLOGIAI TAPASZTALATAI*

« Acsai Irén
Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudoméanyi Kar,
Pszichol6gia Tanszék

Osszefoglalés

A disszertacio a fels6oktatasi diaktanacsadas kialakulasat mutatja be a Magyar
Testnevelési Egyetemen (TF) végzett kozel hiszéves kutatdmunka tukrében. A
TF Diéaktanacsadd miikodésének sziikségességét komplex vizsgalati metodika-
val tdmasztja ala, melyben két kutatasi egység eredményeit foglalja dssze:

Az els6 a hallgatdéi igényfelmérést targyalja, a hallgatéi tanacsadési
igények felmérése és bizonyitasa érdekében. A vizsgalat a TF-hallgatdk 46,9
szazalékara terjedt ki (N=267), melynek alapjan célkitizését bizonyitotta: a
hallgatok 93,3 szazaléka igényelte felsGoktatasi didktanacsadas miikodését az
egyetemen.

A masodik kutatasi egység a TF-en m({ikodd dnismereti, személyiségfej-
leszt§ kiscsoportok hatdsvizsgalati eredményeit ismerteti tizéves kutatas
alapjan. A vizsgalati profilban a Kozéki-féle személyiségvizsgalat felnétt val-
tozata, a Katamnesztikus kérd6iv a hallgatdk részére, a Pintér-féle kapcsolati
kérd6iv (EKL) és kvalitativ vizsgalat: irasbeli hallgatoi vélemények doku-
mentumelemzéssel végzett eredményeinek interpretalasa szerepel.

Az dnismereti csoportok lehet6séget adnak a személyiség érési, fejlédési
folyamatainak gyorsitott, koncentralt, hianyokat potlo-feltoltd szerepének
kiteljesedésére, ezaltal gyogyito, reedukacios funkcidkat tdltenek be.

A szerz6 szemléletvaltast javasol a sporttevékenység fizikai erénlétet és
egészséget megalapozd, megdrz6 funkcidja mellett egy holisztikusabb, men-
talhigiénés, a hangsulyt a prevenciora helyez6 egészségfelfogas elfogadasara,
masrészt ennek szellemében az intézmény oktatasi-nevelési stilusvaltasara is.

Kulcsszavak: felsdoktatas-pedagdgia, dnismereti kiscsoportok, személyiség-
fejlesztés, felsGoktatasi diaktanacsadas.

A szerz§ doktori (PhD-) értekezésének tézisei.
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Abstracts

The thesis describes the evolution of student counselling in higher education
in light of the close to twenty years of research started and conducted at the
Hungarian University of Physical Education.

The Literature Review section discusses the social background of the
way the demand for counselling evolved, adopting a complex sociological,
pedagogic, psychological and mental-hygiene approach. It also elaborates the
changes in family, peer groups and higher education, as well as the character-
istics of the development in adolescent and youth age groups. The second part
of the Literature Review sets out the domestic and international development
of counselling as an independent branch, reaching the point of describing the
circumstances of the establishment and the functioning of the HUPE
Counselling Service.

It uses complex study methodology to substantiate the necessity of the
HUPE Counselling Service, combining the results of three main units of
study.

The first study unit encompassed the assessment of the demand among
students in 1995, with a view to assessing and proving the need for student
counselling. The study involved 46,9% of the students at HUPE (N=267) and
proved its basic objective: 93,3% of the study subjects expressed their need
for student counselling at the university.

The second study unit describes the impact results achieved by self
knowledge and personality development groups functioning at the HUPE on
the basis of ten years of research. Ten study groups (N=101), a control group
(N=85) and teacher candidates (N=12) were compared using mathematical
and statistical methods to prove three hypothesises. The study profde contained
the adult version of the personality test by Kozéki, a katamnestic question-
naire for students, the relational questionnaire by Pintér (EKL-Empathy-
Congruence-Acceptance) and a qualitative study, the interpretation of the
written student opinions using interview techniques. Private counselling is
illustrated with the help of two case studies.

The third study unit sets out the intermediate results of the study cur-
rently underway (N=267), which aims to prove that it is by all means required
to extend and develop further the staffing and the facilities of Student
Counselling at HUPE, even beyond the extent required by law.

Key-words: higher education pedagogy, self-knowledge groups, personality
development course, student councelling in higher education.
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Bevezetés

A felgyorsult tdrsadalmi-gazdasdgi valtozasok kovetkeztében kildndsen
fontossa valt az ifjusag - kozottik is a felsGoktatasban tanuldk - mental-
higiénés gondozasanak intézményi szint(i kialakitasa. Mig a gyermek- és
serdll6kor nevelési, beilleszkedési, tanulasi stb. gondjainak és problémai-
nak megoldasaban az orszagos szint(i Nevelési Tanacsado, Csaladgondozd,
iskolapszicholdgusi hal6zatok (és mas intézmények) eredményes segit-
séget tudnak nydjtani, az ifjusagi korosztaly problémaival intézményes
segitség nélkll maradt. Mikdzben a felsGoktatasban eltdltott idészak az
ifjukori személyiségfejlédés konfliktusokkal, krizisekkel telitett id6szaka
(Erikson, 1997), és a fiatal feln&ttkor kozponti feladata az identitaskrizis
eredmeényes megoldésa utdn - az intimitas és szolidaritas vagy az izolacio
- az 6nmagunkért és masokért érzett felelsségvallalas krizisének meg-
oldésa.

A serdil6kori fejlédés azonban - toébbek kdzott a megndvekedett tanul-
manyi id6 miatt - nem zarul le a k6zépiskolai tanulmanyokkal. A szakiro-
dalom (Marcia, 1966) ma mar korai- kdzépsé és késdi serdulékort is
megkilonboztet. A kés6i serdul6kor, illetve a fiatal feln6ttkor problémai
tehat egyidejlleg vannak jelen a felsGoktatasban.

Tovabbi konfliktusok okoz6i a megvaltozott tarsadalmi kovetelmé-
nyek igénye: az ,élethosszig valo tanulas”, a palyakezd6 fiatalok elhe-
lyezkedési nehézségei, a diplomas munkanélkiiliség stb. - a hallgatoi
személyiségfejlédes és palyaszocializacié krizishelyzetét nem csokken-
tik, hanem tovabb fokozzak, mert az egyén jov6képét és énhatékonysagat
teszik bizonytalanna.

A TF-en, a hallgatokkal egyitt dolgozva, a fiatalok gondjai, kérdései
kdzvetve- kdzvetleniil érintettek engem is. Megoldédsokat kerestem - keres-
tek sokan - az egyetemi, f6iskolai kollégakkal egydtt. igy alakult meg
1995-ben a fels6oktatdsban dolgoz6 szakemberek kezdeményezésére - a
fels6oktatasi hallgatdkat segit6, tdmogatd civil szervezet Ritodkné dr.
Adam Magda koordinalasaval - a Fels6oktatasi Tanacsadé (FETA), mely-
nek én is alapité tagja voltam.

Munkéankban a fels6oktatési tandcsadas, ezen belil a TF Didktanacs-
adas kialakuldsanak, szervezeti, modszertani, hatasvizsgalati kutatasi ered-
ményeit szeretném dsszefoglalni, bemutatni.

Problémafelvetés
Az 1980-as évek végén, amikor el@szor inditottunk dnismereti kiscsopor-

tot a TF-en, sem a tarsadalmi korilmények, sem a pedagdgiai szemlélet,
sem az oktatasi rendszer még nem volt elég nyitott az ilyen tipusu kezde-
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ményezésekre, annak ellenére, hogy a rendszervéltast megel6z6 tarsadal-
mi és politikai valtozdsok mér fellazitottdk az addigi diktatorikus kere-
teket.

Ennek ellenére a TF-en, mint er6sen hagyomany6rzé és specialis fel-
s6oktatasi intézményben, még a sz(ik szakmai kordkben is nehéz volt
elfogadtatni egy mentalhigiénés tipust szemléletet, pedig a mindennapos
tapasztalatok mellett a pedagdgiai, pszicholdgiai és mentalhigiénés kuta-
tasok is jelezték, hogy szlikség lenne kiscsoport-modszerek bevezetésére
ebben a fels6oktatasi intézményben is.

Az akkor még Testnevelési Fdiskolan intézményes szinten volt elfo-
gadott szemlélet az ,,ép testben ép 1élek” illuzi6ja, mely a testnevelésnek és
a sporttevékenységnek csak a pozitiv, egészségmeg6rzd, fejlesztd,
kdzdsségteremtd stb. oldalat emelte ki és vette tudoméasul. EKkor még nem
valt elfogadottda a WHO teljességre torekvé egészségmegfogalmazasa,
mely szerint az egészség nem a betegség hianya, hanem testi, lelki és szo-
cialis jolét. Még egy évtized kellett ahhoz, hogy a mentélhigiénés szem-
Iéletl sporttudomanyos kutatasok is leirhassak: ,,A tapasztalatok is megeré-
sitik immar, hogy a sportol6 populédcidban a tarsadalom egészéhez hason-
I6an markansan jelen vannak a klinikai pszichologia kompetenciajaba
tartozo problémak, ezeket a sport az esetek egy részében kompenzalja, elfe-
di, maskor éppenséggel felszinre hozza.” (Frenkl, 1999) Még egy évtized
sem volt azonban elegendd ahhoz, hogy a sportszakmai és tarsadalmi koz-
tudatba mélyen beivodott illuziét megvaltoztassa és elfogadtassa, hiszen
a ,,sport”, mint ,,tudomany” hivatalosan csak 2004-t6l létezik.*

A sporttevékenység egészségmegbrzd szerepének omnipotencidjaba
vetett hit azonban nehezen valtozik - elsésorban sportszakmai koérdkben.
A sport és kilonosen az élsport vildga egy olyan sajatos mikromillid,
melyet a kivilallok, akik nem a ,,mozgas szerelmesei”, nehezen érthetnek
meg. A ,,Citius, Altius Fortius” (,,Gyorsabban, Magasabbra, Er6sebben”)
a teljesitményrdl, a versenyr6l, a gy6zelemrdl szol. Minden sporttevékeny-
ségben elsGsorban az énmagunkkal szembeni versenyrél és gy6zelemrdl,
az élsportban ezen felll az ellenféllel szembeni versenyrél és gy&zelem-
rél is.

A TF ezért specidlis fels6oktatasi intézmény, mert sportszakembe-
reket, testnevel6 tanarokat, edzdket - és ma mar - egészségtantanarokat,
humankineziologusokat, rekredcios szakembereket, sportmenedzsereket
képez, akiknek a mozgas, a sport, az élsport a ,1ét-elemiik”, és pedagé-
gusként vagy méas szakemberként is ezt a sport- és mozgasszeretet, szem-
léletet adjék tovabb.

A sporttudomany 5.7. min@sitést a 154/2004-es Kormanyrendelet alapjan nyerte el.
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Az egészségtudatos szemlélet, magatartas és életforma Oriasi érték a
mozgéasszegény életmaddot folytato tarsadalmi kdrnyezettel szemben, ahol
szomoru statisztikai adatok arulkodnak a holisztikus értelemben vett testi-
lelki és szocidlis jolét hianyarol. Ugyanakkor a sporttevékenység omnipo-
tencijaba vetett hit veszélye - ha csak egyoldall is - abban &ll, hogy az
aktiv sportolas id6szakaban nagyon jol kompenzélhat és elfedhet kulon-
b6z6 személyiségfejlédési hianyokat, torzulasokat, melyre mar régen figyel-
meztet a sportpszicholdgiai klinikai gyakorlat (Sulé, 1988, 1990; Rokusfalvy,
1990; Tumovszky, 1988; Lénart, 1988; Vura, 1988). A megoldast éppen
e holisztikus szemléletnek az elfogadasa jelentené, mely a szomatikus,
Hfizikalis” egészség mellé a lelki egészségvédelmet, a mentalhigiénét is
azonos sullyal kezelné. (A szocidlis jolét tarsadalmi szint( probléma,
kilonosen napjainkban...)

Az 1980-as évektdl ugyan elkezdddott egy lassi szemléletvaltasi
folyamat a TF-en is, de a nagy rendszerek tehetetlenségi erejénél fogva a
tévhitek is nehezen véltoznak és fordulnak meg. A gyodkeres valtozas
lehet6sége mindig a kdvetkezd generacid, a gyermek- és ifju korosztaly
Uj szemléletli nevelésével kezdhet6 el.

Az egyetemista korosztaly, a 18-26 évesek a szakmai felkésziilés
id6szak&ban még keresik egyéni szakmai identitasukat, nyitottak és - bar
kritikusak - de befogaddk. A ,hallgatébarat felsGoktatds” szellemében
k6zdés munkdnk sordn bontakoztak ki azok a problémék, melyek
megoldasahoz informéciora, segitségre, néha tamogatasra volt sziikségik,
csak meg kellett hallani kéréseiket.

A hallgatoi igények az elméleti felkésziilési folyamatban a gyakorlati
pedagdgiai tapasztalatok hianyanak felismerésében fogalmazddtak meg
els6sorban. A pedagdgiai tantargyak, a kulénbdz6 tantargyi modszer-
tanok, és a pszicholdgiai targyak elméleti elsajatitdsa a pedagoguspélyara
késziil6 fiatalokban Uj szemléletet és Uj igényeket vetett fel sajat pedago-
giai képességeiket és tudasukat illetéen, mely a pedagogusi 6nismeretben
gyokerezik. Kuléndsen a harmadéves nappali tanar szakos hallgatdok
hidnyoltak a tobb tanitasi gyakorlatot, a gyerekkdzegben toltott toébb id6t,
vagyis a gyakorlati pedagdgiai képességek fejlesztését. A péalyaszociali-
zacios folyamatban a végzés el6tti év mindig kritikus periddust jelent a
szakmai felkésziilés tekintetében, hiszen a sajat, egyéni szakmai identitas
kialakitasanak fontos mérfoldkovéhez érkezett (Ritodk, 1988).

Az egyetemista korosztaly pedagdgiai, nevelési szempontbol mar az
onnevelés fazisaba érkezett, a klasszikus nevelési médszerek mar csak
nagyon ovatosan alkalmazhatok naluk. Ugyanakkor sziikségik van els6-
sorban gyakorlati tudasra, tapasztalatokra, segitségre, néha tdmogatasra
is, még akkor is, ha egészséges, fiatal feln6ttek és a sporttevékenység
(,,mens sana in corpore sano”) az ,,atlagnal” tobb védettséget, erét, kitar-



ACSAI IREN: A TF DIAKTANACSADO MUKODESENEK...

tast stb. biztosit szamukra. Ezt az érési folyamatot segitik el és gyorsitjak
meg - a sajat élményeken keresztill - a kilonbdz6 tematikaju kiscsopor-
tok. Részben mint az dnnevelés szolgalataba allitott 6nismeret, részben
mint a palyaidentifikacid ,,buntetlen gyakorlati és gyakorlasi felkészilési
lehet&ségei”.

A kiscsoportok hatasvizsgalatanak felméréséhez sokaig kerestem a
megfelel6 mérési modszereket. Az 1987 és 1989 kozott két évig miikodd
kisérleti kiscsoportnal alkalmazott Bales-féle ,Interakcids folyamatok
elemzését” tdlsagosan nehézkesnek, és kevéssé informativnak talaltam,
annak ellenére, hogy a csoportdinamikai folyamatokat jol tiikrézte (Acsai,
Simon, 1990). 1990 6ta azonban nem volt lehet6ségem a kettés vezetési
csoportok inditaséra, igy hidnyzott a koterapeuta, aki a dinamikai elemzés
objektivitsat biztositani tudta volna. Olyan kdnnyebben alkalmazhat6
vizsgéalati eljardsokat kerestem, melyek nem a csoport egészének
miikddését, hanem az egyénekben térténd valtozasokat méri.

Szakmai konferencidkon és vitdkon - a laikusok részérél - mindig az
eredményesség, de féleg a mérhet6ség problémajaba ltkoztink. Valéban
nehéz volt elfogadtatni azt a holisztikus szemléletet, melyet a pedagogiai
kutatasi modszerek ,,etnografikus, szocidlantropologikus, naturalisztikus,
interpretativ” jelz6kkel fémjeleznek (Falus, 1993). igy alakult ki az a vizs-
galati profil, amely ezt a problémat tobb oldalrdl kivanta megkozeliteni és
athidalni:

» Hallgatoi igényfelmérés a didktanacsadd mikodése irant.

» Kozéki-féle személyiségvizsgélat feln6tt valtozata.

» Katamnesztikus kérdGiv a hallgatok szamara.

Pintér-féle kapcsolati kérd6iv (EKL).
Hallgatoi irasbeli vélemények.
* Esetismertetések.

A kutatas célja

Kutatdsaimban egy specialis 6nismereti kiscsoport-metodika kidolgoza-
sat tlztem ki célul, valamint azt, hogy empirikus vizsgéalati eredmények-
kel bizonyitsam:

1. Az egészséges fiatal feln6tt korosztalynak is vannak olyan konflik-
tusai, problémai, krizishelyzetei, melyek szakszer(i tanacsadasi segitséget
igényelnek. A hallgatdi igényfelmérés célja a fels6oktatasi tanacsadas
iranti hallgatoi igények kutatasi eredményekkel alatdmasztott bizonyitasa
volt.

2. A masodik rész a specialis dnismereti kiscsoport-metodika alapjan
vezetett, kozel tiz év alatt m(ikdd6 onismereti kiscsoportok hallgatdinak
vizsgalati eredményeit tartalmazza. A kutatds célja annak bizonyitasa,
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hogy a kiscsoportok hatékonyan mikddnek a hallgatok Onismeretének
fejlesztésében, ezaltal segitik a személyiség érését és a palyaszocializa-
cios folyamatban megszerezhetd pedagogiai képességek gyakorlati
tapasztalatainak megszerzését.

3. Célom tovabba kutatasi eredményekkel bizonyitani, hogy a kiscso-
portmddszerek eredményesen alkalmazhatok a hallgatdk személyiségfej-
lesztésére, és ezéltal a palyaidentifikacidé eredményesebbé tételére.

Vizsgalati modszerek

1. Az els6 vizsgélat a hallgatoi igényekfelmérésére a Budapesti M-
szaki Egyetemmel egylttm(ikddve, az ott mar vizsgalati modszerként
kitoltetett kérdGives ankét modszert valasztottam. A BME-en alkalmazott
két kérdGiv alapjan allitottam 6ssze a TF-re adaptalt valtozatot. A kérdgiv
kilenc vegyes tipusu, zart és nyitott kérdést tartalmazott a kovetkezd
kérdéskorokben:

* volt-e mér szliksége segitségre, de nem volt kihez fordulnia? ;

» milyen jellegli volt ez a probléma? ;

« elvarasok a diaktanacsadoval szemben;

* sziikségesnek tartana-e diaktanacsado létrehozasat az egyetemen? -
és ennek indoklasa;

» milyen jellegl informéacidért, tanacsért fordulna hozza? ;

» milyen jelenleg mikddd szervezetek lehetnének részei a didktanacs-
adénak? ;

« véllalna-e feladatot a kortarssegitésben?

2. A mésodik vizsgalat: az 6nismereti, személyiségfejlesztd csoportok
hatasvizsgalata

A kiscsoportok hatdsvizsgalatait kvantitativ: Kozéki-féle személyiség-
kérd6iv (Kozéki, 1989; Nagy, 1996), a Katamnesztikus kérd6iv (Nagy,
1996) és a Pintér-féle EKL kapcsolati kérd6iv (Pintér, Tringer, 1989)
segitségével, valamint kvalitativ Kkiegészit6é mddszerként: irasbeli hall-
gatoi vélemények dokumentumelemzése alapjan is vizsgaltam.

A matematikai-statisztikai feldolgozasok SPSS-rendszerben, Mann-
Whitney U-probéaval, kétmintés t-prébdval, Mann-Whitney U-prébaval,
korrel4ciészamitassal és crombach alfa szdmitassal késziltek.

2.1 A Kozéki-féle személyiség-kérddivfeln6tt valtozata

A kérd6iv szaz eldontendd kérdésbdl all, melyre igen vagy nem véla-
szokat lehet adni. Az értékelés egyszer(i, mert az azonos szamjegyre
végzOd6 kérdések egy alskalaba tartoznak. Az egyes alskalak egy-egy
személyiségdimenzionak, egy-egy alapvet6 tulajdonsagnak a tartalmat
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irjdk le. A v.sz. azzal, hogy hany részjellemz6t jel6l meg 6nmagéarol az
adott dimenzidban, megadja arajellemz6 tulajdonsag mértékét is egy-egy
0-10-ig terjedd skalan (Kozéki, 1989; Nagy, 1996).

2.2 Katamnesztikus kérd6iv a hallgatok szaméara

A kérd6iv Kitdltésének célja a csoportra torténd visszatekintd
értékelés. A kérd@iv a hallgatdk dnreflexidjat, 6nmagaval val6 elégedett-
ségeét vizsgalja hat kérdés alapjan. Az utolso kérdés a csoportvezetd aktivi-
tasaval valo elégedettségre kérdez ra otfokozatl skala segitségével, a
»hagyon nem valtozott” és a ,,nagyon sokat valtozott” értékelések kozott
(Nagy, 1996).

A kovetkez6 kategériakat tartalmazza:

 az Onismeret fejl6dése,

* a bels6 problémak valtozasa,

 a kdrnyezethez valé alkalmazkodas véltozasa,

* az interperszonalis készségek fejlédése,

* a sajat aktivitasaval vald elégedettsége,

* a csoportvezetdvel valo elégedettsége.

2.3 Pintér-féle empétia, kongruencia, elfogadas kérddiv (EKL)

A kapcsolati kérd6iv a csoporttagok véleményét méri a csoportve-
zetdr6l az empaétia, a kongruencia és az elfogadas kategériakban. A 21
kérdésre oOtfokozatl skala megfelel6 értékének megjeldlésével lehet
valaszolni, a ,,nagyon nem értek egyet” vélasztdl a ,,nagyon egyetértek”
vélaszig. igy a kérddiv mérési tartomanya 7-35 pontig terjed (Pintér,
Tringer, 1989).

A Carl Rogers (1957) nyoman elindult terapias hatas- és folyamatku-
tatdsok igazoltak, hogy az empaétia, a kongruencia és a feltétel nélkdili
elfogadas szintje a terapeuta viselkedésében szoros kapcsolatban all a
terapia kritériumaval: a hatékonysdggal (Rogers és mtsai, 1967; Traux,
Carkhuff, 1967; Strupp, Wallach, Wogan, 1964; Traux, Wargo, Frank,
1966; Tausch, 1973). Ezt a harom kritériumot vizsgalja a kérddiv.

2.4 Kuvalitativ vizsgalat: irasbeli hallgatéi vélemények

A min6ségi mutatok vizsgalatdval azt az élményszintet szeretném
interpretalni, és érzékelhetéveé tenni, ahogyan a szamok és adatok mdgott
megjelennek az érzések, a gondolatok, a vagyak, a felismerések, az
»aha”-élmények, vagyis az érz6 ember, az egyszeri, a megismételhetetlen
egyedi személyiség.
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A dokumentumelemzést is tobb szempont alapjan végeztem el:

» A kategdridkat a Katamnesztikus kérd6iv kérdéseinek alapjan
hataroztam meg. Minden kategéridkhoz idézem a hallgatok vélaszainak
részleteit, ezzel interpretdlva a vizsgalt személyek kognitiv tapaszta-
latainak irasbeli megfogalmazasat és ezen keresztil érzelmeinek meg-
nyilvanulasait.

» Az egyénekben torténd személyes megélések valtozasait a Rudas
(1990) altal kozolt ,,valtozasi tényez6k”dokumentumelemzésével bizonyi-
tom.

» A pedag6gus pélya péalyaidentifikacios tényezGinek fejlédését is a
dokumentumelemzés alapjan kivanomfeltarni.

Ezért a csoporttagok irdsbeli véleményét ,,az irdsbeli interj0” értékeld,
értelmez6 maodszerével, a kdvetkezd értelemben alkalmaztam:

« feltaro jelleg(, nyitott és alig strukturalt;

* célja tapasztalati, a témakor attitldjeit feltaré 0j informéaciok szer-
zése;

« kiegészit6 modszerként a kvantitativ vizsgalatok kérd@iveinek alata-
masztasara és interpretaldsara (Falus, 1993; Szokolszky, 2004; Ehmann,
2002; Kvale, 2005; Amis, 2005).

Hipotézisek

1) A felsGoktatashan tanuld egészséges fiataloknak is sziikségik van
informéaciokra, tAmogatéasra, tandcsadasra, a sporttevékenység kompen-
7416 szerepe ellenére, a Testnevelési F&iskolas hallgatoknak is. Felté-
telezem, hogy a TF-en is szukség van fels6oktatasi tanacsadd szervezetre.

2) Gyakorlati tapasztalataim alapjan a hallgatdk igénylik 6nismeretiik
fejlesztését, gyakorlati pedagdgiai tapasztalataik ndvelését.

3) Feltételezem, hogy az o©nismereti kiscsoportot igényl6 hallgatok
személyiségprofilja - segitsegkérési igénylik miatt - eltér a csoportba
nem jaro hallgatokétal.

4) Feltételezem, hogy a személyiségfejleszté csoportok hatékonysagat
a csoportvezet6rél alkotott hallgatdi vélemények igazolni fogjak.

5) Feltételezem, hogy az dnismereti kiscsoportok eredményes miikddése
el@seqiti a hallgatok

» személyiségének érését és dnismeretének fejl6dését;

» személyes problémainak valtozasat;

* kornyezetiikh6z valo6 jobb alkalmazkodasat;

« interperszondlis készségeinek fejl6dését;

« tarskapcsolatainak minéségi valtozasat, melyet az e célra kidolgo-
zott vizsgalati modszerekkel bizonyitani lehet.
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6) A kvalitativ vizsgalat eredményei megerdsitik a kvantitativ eredmé-

nyeket, vagyis interpretaljak a Pintér-féle empétia, kongruencia, elfoga-
das (EKL) kérd&iv kategdriait, alatdmasztjak a csoporton belili valtozas
(gydgyitd) tényezdit, és a pedagogiai identifikacid fontos személyiségje-
gyeit.

Eredmények

1. Az elsd vizsgalati rész a hallgatok igényei alapjan igazolta, hogy
szlikség vanfels6oktatasi didktanacsadasra a TF-en is.

Az 1995. évi a TF-es hallgat6i létszam 46,9 szazalékanal végzett
kérdGives ankét mddszer alapjan a hallgatdk 93,3 szazaléka igényelte egy
diaktanacsado szervezet létrehozésat az egyetemen. A hallgatdk elsésor-
ban informacidt, tanacsot és eligazitast, valamint 6nismeretiuk fejleszté-
sét, kapcsolati problémaik megoldasat vartak el a létrehozandd szerve-
zett6l.

2. A maésodik vizsgalati rész a kiscsoportmddszerek hatasvizsgéalati
eredményeitfoglalja 6ssze.

A vizsgélat a hallgatok személyiségjellemzdit tarta fel az Gnismereti
csoportot végzettek (kisérleti csoport: N=101) és 6nismereti csoportba
nem jarok (kontrollcsoport: N=85) 6sszehasonlitd személyiségvizsgalata
alapjan.

A Kozéki-féle személyiségvizsgalat hipotézise a kovetkez6 volt:

Feltételezem, hogy az dnismereti kiscsoportot igénylé hallgaték sze-
jaro hallgatokétol.

Az 0Osszehasonlitd vizsgalat a Mann-Whitney U-prdba eredményei
alapjan szignifikans eltérést p=0,001-es szinten mutatott ki a P-skala
(keménység/lagysag) és az F-skala (szorongas) személyiségvonasokban.
Ennek alapjidn a csoportba jaré hallgatok ,,lagyabbak” (nGiesebbek) és
szorongObbak a csoportba nem jaro hallgatéknal. Nyilvan ezek az altaluk
észlelt személyiségvonasok is késztethették Gket arra, hogy onismereti
csoportba jelentkezzenek. (Ez a magyarazat ugyanakkor csak azokra
vonatkozhat, akik dnként jartak a csoportokba.) Hozza kell azonban tenni,
hogy ez az adat csak a két csoport 0sszehasonlitdsaban érvényes, mert
a csoport egészének ,testnevel6 tanari személyiségprofiljaban” a P
(keménység/lagysag) az utolséd ranghelyen szerepel, a szorongas F-skala
pedig a nyolcadik ranghelyen! Nem beszélhetiink tehat dominans tulaj-
donsagrél egyik vizsgalt csoportndl sem, ennek ellenére a hipotézist
bizonyitotta.
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Pintér-féle empatia, kongruencia, elfogadas (EKL)

Az Onismereti csoportok hatasvizsgalatahoz speciélisan e célra kidolgo-
zott eljarasokat alkalmaztam. Hipotézisem az volt, hogy a személyiségfej-
leszt6é csoportok hatékonysdgat a csoportvezet6rél alkotott hallgatoi
vélemények igazolni fogjak.

A kérd6iv empatia faktoraban a csoporttagok 72,0 szazalékban, a kong-
ruencia (hitelesség) faktorban 77,0 szézalékban, az elfogadas faktorban
82,0 szazalékban tartottak hatékonynak a csoportvezetSt. Ugy vélem,
hogy ez a hipotézis bizonyitottnak tekinthetd.

Katamnesztikus kérdgiv

Feltételeztem, hogy az Onismereti kiscsoportok eredményes miikodése
eldseqgiti a hallgatok személyiségének érését és dnismeretének fejlédését,
személyes problémainak valtozasat, a kérnyezetikh6z valo jobb alkal-
mazkodasat, interperszonalis készségeiknek fejlédését, tarskapcsola-
tainak mindségi valtozasat, csoportvezetdjik aktivitasaval vald elége-
dettségét, melyet az e célra kidolgozott vizsgalati mdédszerrel bizonyitani
lehet.

A Katamnesztikus kérddiv eredményei ezért kiemelkedden fontosak,
mert a személyiségvizsgalati kérdGivvel ellentétben, ezekben az ered-
ményekben kizar6lag az Onismereti csoportra vonatkozé fejlédésiiket
mindsitik a hallgatok. Ebben tehat az eredmények azokat a jellemz6ket
értékelik, melyek a kiils6 koérnyezettél, a ,,spontan”, illetve a természetes
éréstdl viszonylag fliggetlenlil csak a csoporthatasnak tulajdonitanak
a csoporttagok. Ennek tulajdonithat6 a kérd6iv specialitdsa, mert a szemé-
lyiségvizsgalati modszerek a személyiség egészére vonatkoznak, mig
a Katamnesztikus kérd6iv kizarélag a csoporthatasok kovetkeztében
torténd fejlédést, valtozast jelzi. Ennek értelmében ez a hipotézisem is
bizonyitottnak tekinthetd.

Kvalitativ vizsgalat

A kvantitativ vizsgalatok mellett sziikségesnek tartottam kvalitativ
kiegészitd vizsgalatok elvégzését is, mert véleményem szerint a csoport-
tagokban létrejov6 valtozasokat nem lehet csak mennyiségi adatokkal
bizonyitani, ezek mindségi valtozésai a fontosak. Az irasbeli interjukat
egyik csoportom teljes létszdma (N=12) hallgatdi fogalmaztak meg.
Feltételeztem, hogy a kvalitativ vizsgéalat eredményei megerdsitik a
kvantitativ eredményeket. A kvalitativ vizsgalatban h&rom tényez6t
emeltem ki. Az els6, hogy a dokumentumelemzéshez a Katamnesztikus
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kérd6iv kategdriait valasztottam az elemzés alapjanak. igy a mennyiségi
és min6ségi elemzés kolcsondsen megerdsitette egymast. A masodik
szempont a Rudas-féle véltozasi tényez6k elemzése volt, mely a Yalom
(1970) pszichoterépiés ,kurativ’ gyogyito faktorainak egészséges csopor-
tokra torténd adaptaciojat jelenti. A szakirodalomban nem taldlkoztam
olyan elemzéssel, mely ezeket a hatdsokat mindségileg értékelte volna.
A harmadik szempont a tanari palya palyaidentifikacios tényez6inek
elemzése volt, melynek alapjan a csoporttagok irasos véleményében meg-
fogalmazott hét kategoriat tudtam elktléniteni és értékelni.

A palyaszocializiciés folyamatban a Tari (1997) altal felsorolt
fazisokbol a két elsd lépcséfok elérését latjuk a hallgatéi vélemények
alapjan: a szakmai identitas kiépitése és a szakmai identitds konszolida-
cidjanak megvaldsulasat.

Az eredmények értékelése alapjan Ugy vélem ez a hipotézisem is bizo-
nyitottnak tekinthet6.

A szakirodalomban nem taladlkoztam olyan kutatassal, amely longi-
tudindlis vizsgalat keretében pedagdgiai szempontbdl vizsgalta és ele-
mezte volna az Onismereti kiscsoportok mikddését és hatékonysagat.
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AZ ELITNEVELES SIKERES MODELLJE
Kollégium a Gellérthegyen*

« Gombocz Janos
Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar,
Testnevelés-elmélet és Pedagdgia Tanszék

Az EOtvos-kollégiumrol gyermekkoromban hallottam  elészor. Ha
szileimmel a belvérosban jartunk, hétkdznapon is be-betértiink valamelyik
Utba esé templomba egy fohaszra. A domonkosoknaél, a Szent Gyorgyben,
vagy abencéseknél ilyen alkalmakkor gyakran lattam egy kdzépkor( fér-
fit, aki feltind ahitattal imadkozott. A gyerek szamara is atélhetd volt az
odaadés, ahogy a térdel6 ember az oltarra szegezte tekintetét, vagy mélyen
lehajtotta fejét. Legény Janos tanar Ur, mondta érdekl6désemre édesapam.
Kivalé ember, E6tvos kollégistal Sziileim jol ismerték. Dicsérték mivelt-
ségét, az idegen nyelvekben vald jartassagat, a hitéért vald kiallasat, amelyért
zaklattak, meghurcolték, egyik iskolab6l a masikba helyezték. Akkor hallot-
tam tehét el6szor a kollégiumrol, s egyattal mindjart arrél is, hogy emberi
kivalosag és Edtvos-kollégium egyutt jar.

Vendl Mikl6s professzor ar tébbszor vendégeskedett nalunk, a neves
akadémikusrdl is kiderilt, 6 is ennek a kollégiumnak a neveltje ugyancsak
tudds testvérével egyiitt. Aztan kés6bb batyam és baratai vitaiban bukkant
fol djra a kollégium neve. A filk annak alapjan vélték sajat iskolajukat
jobb vagy gyengébb gimnaziumnak, hogy hany volt E6tvos-kollégista
tanit bennik. Kamondy tanar ur, Németh Pimpi, Dér Zoli bacsi - hallom
batyam szavait. Augusztinovich, Prohle - replikazik a masik. Ittis, ott is
voltak a hires kollégiumbél, s talan tébben is, mint ahdnyra emlékszem.
Igen, az egykori Eotvos-kollégistakkal dicsekedni lehetett. Késébb, gim-
nazistaként magam is tapasztalhattam, hogy 6k a legkivalébbak kézil
valok. Eotvos-kollégista! Akinek kijart ez az epiteton ornans, arrdl biz-
tosan lehetett tudni, hogy a tudoméanyban és az idegen nyelvekben jartas,
szellemiek irant fogékony, kivalé ember, igényes tandr. S nem csupan
Sopronban, az én szul6varosomban szereztek maguknak hirnevet az
Eo6tvos-kollégistak, orszagszerte Ok jelentették évtizedeken &t ennek a
hivatasrendnek a valddi elitjét. S nem csupan a gimnaziumokban, ahova

Mésodkozlés aprobbjavitasokkal. Eredeti megjelenés: Mester és tanitvany, 2007. 15.23-33.
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képezték Oket, bizonyultak &tlag felettinek, a huszadik szdzad magyar
kultarajaban a legkiilénbdz6bb posztokon, a tudoméany, miveltség érhe-
lyein els6k voltak az els6k kozott. Sokuk neve a széles kozvélemény eldtt
is ismertté valt. Az irodalomtuddsok kézul Horvath Janos, S6tér Istvan,
Klaniczay Tibor, Németh G. Béla, a torténészek kozul Szegfli Gyula,
Sinkovics Istvan, Kosary Domokos, a nyelvészek koziil Gombocz Zoltén,
Pais Dezs6, Barczi Géza nevét emlitjik a sok kivaldsag koziul. Sokan
iroként, mlvészként szereztek megbecsulést maguknak. Szabd Dezsd,
Kuncz Aladar, Jékely Zoltan, Baldzs Béla, Kodaly Zoltan életmiivét
széles korben ismerik, s a természettudomany jeles képvisel6inek neve is
ismerdsen hangzik sokak szamara. Zemplén Géza, Bay Zoltan, So6 Rezs6
és masok vilaghirre tettek szert szakteriletiikon.

Kozépiskolas korom irodalomtorténeti érdeklédése olyan kényveket
juttatott a kezembe, melyek alapjan megismerhettem a kollégium
torténetét, miikodésének sok érdekes részletét. 1963-ban aztan az addig
hallomasbol szerzett és olvasmanyokbdl meritett tudasom a neves
intézetr6l eleven tapasztalattal bévilhetett, fizikai valdjaban is megis-
merhettem az id6kdzben folszdmolt, megsz(lint, de akkorra - egyetemi
éveimre - mar Ujra m(ikdod6 Eo6tvos- kollégiumot. Amikor el6szor folka-
paszkodtam a Himfy 1épcsé tetejére, majd beléptem a neoroman kapun at
az akkor szamomra elég baratsagtalannak mutatkoz6 6don épiiletbe, még
nem tudtam, csak sejtettem, hogy ez a megszentelt hely az én életemben
is fontos szerepet jatszik majd. Inspirativ, j6 nevel6 intézet volt a dr. T6th
Gébor igazgatd ur altal 6tvenhat utdn Gjrainditott szakkollégium, de a
kivalo szakember minden jo szdndéka és pedagdgiai tehetsége ellenére
sem tudta megismételni az els6 6tvendt év ragyogasat, nagyszer(iségét.
Mégis joggal érezhetem Ugy, hogy aki e masodvirdgzas részese, atéldje
volt, ért6bben, hitelesebben tud szolni a nagy kollégiumrdl, mint aki soha
nem jart a Ménesi Gton. (Aki a mai Rémaban él, nem érezheti magat egy
vilagbirodalom koézpontjdban. De a mai varos képét is jelentdsen
meghatarozza az antik Roma: az egykori utcék Gtvonalat kdveti sok mai
utca, az egykori nagy éplletek, ha romosan is, de ma is a mindennapi
latvanyhoz tartoznak, s a hires dombok és a Tiberis ma is fontos kulisszai
az életnek. A klima, a fények, a felh6k az égen ugyanazok. Aki itt él,
valdszinlileg fogékonyabb az antik Rdma megértésére, mint aki nem jart
erre.) Az Uj E6tvos-kollégium neveltjeként legaldbb mint a helyszin tana-
ja, atélgje, az ottani leveg6 megizleléje szolhatok. Szerettik a kollégiu-
mot, s blszkék voltunk ra. Az indexinkben egy kis jel, EC bet(ik tudattak
az értével, hogy a leckekdny birtokosa a Gellérthegy oldalan, a hires
éplletben lakik, hogy egy hatalmas konyvtar kdnyvrengetegében toltheti
ideje nagy részét, s hogy az egyetemi kotelez6n feliil tovabbi tanulmanyi
kotelezettségeket vallal. S azt is lehetett tudni, hogy aki ezt ajelet hordoz-
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za indexében, az egy kozOsség veédbhalojaban él6 szerencsés ember.
Fontos dolog volt ez az attekinthetetleniil nagy egyetem baratsagtalan,
emberi viszonyokat elidegenitd vilagaban. Valahova, s nem is akarmilyen
kozdsséghez tartozni!

Kozel husz éven at tanarként is szolgaltam egykori alma materemet.
Igazgatovaltasok és a folytonosan cserél6dé hallgatosdg sem valtoztatta
a lényeget: megmaradt a kbvetelmény tisztelete, a teljesitmény elismerése,
a nagyvonallsag a mas vélemény, mas személyiség elfogadasaban, a kriti-
kus viszonyulas a vilaghoz és 6nmagunkhoz. A kollégium mai életének ezek
a fontos kellékei, feltételei az Edtvos-kollégium klasszikus id6szakéanak
hagyatékabol valok. Milyen volt, hogyan m(ikddott ez a nagyhir( intézet?

A kollégiumrdl sokan és sokat irtak. Tudomanyos munkék tarjak fol
az intézet alapitasi otlete megsziletésének, létrejottének, és miikddésének
minden fontos mozzanatat. Regények, novellak orokitették meg a kol-
Iégiumi élet mindennapjait. S az egykori kollégistdk emlékezd irdsai is
becses dokumentumok, bel8lik is joI megrajzolhatd egy nagyszer(
intézet mikddésének sok-sok részlete és egész torténete is.

irasunk ezekre és az imént emlitett sajat élményekre tamaszkodva,
mindenekel6tt pedagogiai tanulsdgokat keresve torekszik bemutatni a
kollégiumi nevelés e sikeres helyét, és igyekszik megfejteni az elitképzés
gellérthegyi receptjét. Ugy latjuk, hogy a siker titka a pedagogiai elemzé-
sekben szokasos 6t pontban megkozelitve jol foltarhatd. Ezek a kovet-
kezok:

* Célok.

» Elvek, modszerek.

« Hallgatok (rekrutacio, szelekcio).

* Tanérok.

* Feltételek, eszkozok.

irasunk ennek az 6t l1ényeges pontnak a kollégiumra vetitésével foglal-
kozik, gondolatmenetiink a felsorolas sorrendjét koveti.

Célok

Az Eo6tvos-kollégium nevelési céljai nem egyszerre fogalmazodtak meg,
lassan formalddtak, alakultak az intézet megalapitasa el6tti id6kben.
Ezeket a célokat a torténelmi helyzet és kivald, nagyralatd kultarpolitiku-
sok egyarant érlelték

A kiegyezés utani orszagos follendiilés a k6zm(iveltség gyarapodasat
is elGsegitette. A gimnaziumi térvény megjelenése utan jelent6sen nétt a
kdzépiskolak szama s evvel a tanul6létszam is nagyobb lett. A mennyisé-
gi novekedeés (és mas kortulmények) tanarhianyt okozott. Ez a hiany pedig
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égetBen szikségessé tette a kdzépiskolai tandrképzés egész rendszerének
felllvizsgalatat és Ujraszervezését, melyben a szinvonal emelése és a hall-
gatosag szocialis kortilményeinek javitasa fontos feladatként jelent meg.
Felvetddott, hogy a francia elit tanarképzd, az Ecole Normale Supérieure
mintaul szolgalhatna egy hasonl6 magyar intematus megszervezésére.
Trefort Agoston miniszter azt fogalmazza meg egy 1875-ben kelt leirata-
ban, hogy ,,...a kozéptanodai tanarképzés akkor fogna mind altalanos
foladatanak, mind kiléndsen hazai viszonyaink kozotti céljanak legbiz-
tosabban megfelelni, ha a jeldltek...eqgy bentlakéssal (internatus) ellatott
intézetben helyeztetnének el, melynek szervezetére és berendezésre nézve
a parizsi Ecole Normale Superieure-t lehetne, természetesen hazai viszo-
nyainkhoz alkalmazva mintaul venni, ...hol a rend szigortan, de zardai
rendszabalyok altali gyotortetés nélkiil tartatik fenn, s a névendékeknek
nagy munkaszabadsag engedtetik.”1 Maskor arrdl beszél a miniszter,
hogy olyan internatusra van szlkség, ,,...hol a tanarok nemcsak oktattat-
nak, hanem neveltetnek is. Mert vannak igen jeles tanéraink, de - igen
szomoru - vannak olyanok akik nevelnek, pedig 6ket magukat is nevelni
kellene.”2 E&tvds Lorand, aki a szakirodalom sejtése szerint a parizsi
példat el6sz6r emlegette itthon, 1887-ben egy nyilt levélben ezt irja:
,Bizonyos dolog, hogy csak az lehet j6 tanar, aki maga a tudoméannyal
foglalkozik, mésok eszméit is csak az képes hirdetni, akinek magéanak
eszméi vannak.”3 Mas korabeli szakért6k az internatusban lehetséges
kdzosségi nevelés elényeit emelik ki, s van olyan is, aki a gondtalan tanu-
las lehet6ségét tartja a megvalositandd intézet legf6bb el6nyének.

Kérman Mér szabdalyzattervezetébdl és az els6 kurator, E6tvos Lorand
tobb megnyilatkozasabdl is kideril, az E6tvos Collégium megnyitasa
el6tt mar vildgosan megfogalmazddtak a leendd internatus céljai. Ezek:
gondoskodni a tanarjel6ltek anyagi és szellemi sziikségleteir6l. Azaz ,,...
a tanarjeloltek... tanulmanyainak sikerét biztositani, s azért oda kell hat-
nia, hogy névendékeinek ne csupan ismereteit gyarapitsa, hanem benniik
a tudomany és a miveltség szeretetét felkeltse. Csak a tudomanyszeretet
biztositja a tandrnak hossz( palyajan folyamatos érdekl8dését, és csak
annak a tanarnak tanul6i haladnak igazan, aki maga is halad.”4

Tehat méar az alapitaskor vilagos, egyértelm( célként fogalmazddott
meg a tudomanyosan felkésziilt, széles latokord, mivelt tandrok képzése.
Ez a céleszmény redlisnak, megtarthatonak bizonyult, s végigvonult a
kollégium eddigi torténetén. 1895-t6l, az intézet kapuinak megnyitasatol
1950-ig, a bezéardsig minden igazgat6 ezt a célt vallotta és igyekezett is
megvaldsitani. Az Ujjaalakult E6tvos-kollégium is ezt a célt tlizte maga
elé, és igen sok erdfeszitést tett és tesz napjainkban is, hogy megfeleljen
ennek a célnak.
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A tudomanyosan képzett, mvelt tanar céleszménye szamtalan
jarulékos cél-elem kidolgozésat és szolgalatat tette sziikségesse. A m(velt
tanar idegen nyelvekben jaratos, nem szakbarbar, ismereteit képes inter-
diszciplinaris dsszefuiggésekben is értelmezni, a nemzeti és az eurdpai
kultiraban egyaréant otthonosan mozog, kritikus, de elfogad6 magatartés
jellemzi stb. Arra is gondoltak az alapiték, hogy a leendé tanar ne csupén
mvelt és tudds legyen, hanem munkaképes, egészséges emberként alljon
tanitvanyai elé. Az egészség mint célérték mar az alapitéas idején is meg-
fogalmazodik! (S mint ahogy azt révid modszertani gondolatmenetiink-
ben lathatjuk, igen hatarozott intézkedések torténtek mar a kezdetekkor az
egészség mint célérték szolgalataért. )

A célokkal kapcsolatos attekintésiink azt kivanta lattatni, hogy az
Eo6tvos Jozsef Collégiumban az alapitastdl kezdve jol megvélasztott,
nemes és egyuttal redlis célokat tlztek ki. E célok jol szolgaltdk a magyar
iskolaligyet, s hasznara valtak a kollégistdknak is, akik egy vonzd cél-
eszmény megvalositdi lehettek.

Elvek, modszerek

A kollégium pedagogiai elveit igen egyszer(i bemutatni. Az elvrendszer
négy fontos részbél all: teljesitményelv, a személyiség tiszteletének elve,
a kozOsség elve és a verseny elve. (Az utdbbi helyett talan szerencsésebb
lenne versenyszellemet mondanunk.) Ezek az elvek némiképp régiesen
hatnak (...), napjainkban nem divat elvekrél sz6lni. De mit tegyen az
EOvOs-kollégium pedagdgiai rendszerét méltatd szerz6, aki szadmara
olyan lathatéan, olyan viladgosan jelennek meg ezek az elvek, s bennik
Iényegét mutatva maga a kollégium, hogy egyszer(ien nem mondhat le
réluk. Véllalja hat a régimodisag vadjat is. Itt voltak, vannak elvek, lattat-
ni kell 6ket!

A teljesitményelv igen egyszer(i modszer alkalmazésaval érvényestl-
hetett. Nagy kdvetelményeket tdmasztottak a tanarok a szakmai munka-
ban, s e kdvetelmények teljesitését szigortan és aprélékosan ellenérizték.
A hallgaték, mert jol valogatott, nagy teljesitményre képes csapat volt
(késébb beszéliink a rekrutaciorél és a szelekciordl) nagy befektetett
munka &ran tobbnyire megfeleltek a nagy kovetelménynek. A verseny-
szellem folytonos ébrentartasa lendiletet adott a tanuldshoz. A sikerre
éhes diak, aki mar kdzépiskolas koraban megszokta, hogy gimnazista tar-
saival versengve juthat elére (ezért is kerlilhetett a kollégiumba!) egyete-
mistaként sem akart lemaradni. Sem az éjszakai vilagmegvalté beszél-
getések vitdiban, sem a szeminariumi dolgozataval, sem a vizsgaival. Ma
sokan kiliznék a versenyszellemet az iskolabol, karosnak tartjdk. Nincs
igazuk. A verseny, ha pedagdgiai szempontoknak aldrendelve érvénye-
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sitik, megszépiti a diak (a helytallni képes didk) életét. Az EGtvds-kol-
légiumban a teljesitményelvnek és a versenyelvnek megfelelni képes
didkok voltak (és vannak ma is!), ezért ezeknek az elveknek az érvé-
nyesitése nem csupan helyeselhetd, de az egyetlen lehet6ség a sikerre.

A személyiség tiszteletének elve nagyon sokrétlien nyilatkozott meg
az internatus mindennapi életében. Mar a kemény kdvetelmény
onmagaban is a személyiség tiszteletének egy lathatd megjelenése. (Nem
Makarenko talalta ki, mint ahogy azt sokaig hallhattuk!) A kollégiumi
tanarok aprélékos, mindenre Kiterjedd figyelemmel kisérték hallgatdik
el6rehaladéasat a szakmai munkéban, az érdeklédésben, az olvasmanyok-
ban. Foljegyezték a hallgatok szeminariumi szereplésének fontos
jellemz6it, s igen szigortan itélkeztek. A szakma egy-egy kés6bb orsza-
gosan elismert nagysagat is néha passzivnak, lassan haladdnak, vagy
éppen gyengébb képességlinek itélték félévi jelentéseikben, s bizony ritka
volt az egyértelmd elismerés, dicséret.

A személyiség tiszteletének elve azonban nem csupdn a fejl6dé
tanarszemélyiség ,,szakmai oldala” ir&nti érdekl6désben nyilvanult meg.
A kollégium nagy szabadsagot adott az egyéni dontésekben: a tudo-
manyos érdekl6dés irdnyat, targyat illetéen. Biztositotta a hitek, nézetek,
meggy6z6dések szabadsagat. (Az induldskor a harminc 6sztondijas alla-
mi hely mellett vallalta huzamos id6re a premontreiek 6t delegaltjanak
elhelyezését, kés6bb az evangélikus tanarképzésben is timogatod szerepet
vallalt, s egyuttm(kodott a reformatus egyhézzal is. Otthont adott a
cserkészeknek, s méas szervezeteknek.) Tirte az egyéniség kiilondés meg-
nyilvanulasait, s elfogadta a killéncség vadabb formait is. (A felforgato
eszmeéket azonban kizarta falai kozil.) A személyiség tiszteletének elvét
(is) kifejezi a kollégium szép jelmondata: Szabadon szolgél a szellem!5

A személyiség magas piedesztalra emelése azonban egyaltalan nem
jelentette a neveléshen a kozosségi szempontok elhanyagolasat. Eppen
ellenkezbleg! Az Edtvos-kollégium tébb mint egy évszazados torténeté-
ben a kézosségnek kiléndsen fontos szerep jutott. Taldn nem tulzas azt
mondanunk, hogy a magyar pedagdgiatorténetben a kozosségi nevelésnek
az egyik legsikeresebb példaja éppen ennek az intézetnek a gyakorlata,
a kozosségi elv itt a kezdetekt6l latvanyosan jol érvényesult, fontos
elvként tartottdk szdmon.

A régi kollégiumban a csaldd volt a kozosség alapsejtje. Az elsé
épuletben, a Csillag utcai hdzban négyszobds lakasban lakott az azonos
szakosokbdl allo csalad, élén a legbelsd szobaban laké csaladfd Allt,
mindig végzds didk. A széls6 szobdban a golydk, mellettik a f6gdlyak
laktak, a harmadik szoba a tanar uraknak titulalandé harmadéveseké volt.
A Meénesi (ton a csalad négytagu volt, s két szobaban lakott. A golya,
a fégolya, a csaladanya és a csaladapa egy haldszobaban huzddtak meg,
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s mellette tanuldszoba allt rendelkezésikre. A kozodsséget szolgaltak a
kozos étkezések az ebédl6ben. Az azonos szakosok egy asztalnal ettek, s
velllk a szakvezetd tanar. Az asztalfén - ha nem volt ott tanaruk - sajobb
helyeken a fels6bb évesek telepedhettek le, s szigorl szertartassal folyt az
étkezés. KozOsségi élményt mashol is atélhetett a kollégista: Az évenkent
megrendezett operabemutatok (plakattal, diszletekkel, zenekarral), az
els6sok betorését szolgald ,,lehtzasok”, a g6lyak kdzosségi vizsgaztatasa
(mely ugyancsak a frissen érkezett gimnaziumi 6nképz6kori elndkok,
éltanuldk, a tanulmanyi versenyek gydzteseit és mas elkényeztetettek
megszégyenitését, betdrését célozta), s a sportversenyek is elmélyitették a
kollégiumi kdzdsséggel vald identifikéciot. A kozosség legfontosabb kové-
szat azonban nem a vidamsag alkalmai jelentették. Ez a sok, egymastol
nagyon kilénb6zé ember a kultirdhoz val6 kilénds, a kollégium-
meghatarozta viszonyaban egységesiilt. Tobben is irnak errdl. Szép, de
hosszadalmas gondolatmenetiiket itt nem idézhetem. Sajat szavaimra
hagyatkozva gy foglalhatnam &ssze e kozdsségteremté eszmét, hogy
mély, lelkes, de kritikus és elegans viszonyulas a kultirahoz.

A kozOsséghez tartozas érzésének elmélyitésében Kitling eszkdznek
bizonyult a volt tagok Szdvetsége, az Ujjaszervezés utan pedig a régi és az
Uj kollégium tagsagat egyarant atfogd Barati Kor.

Hallgatok (rekrutacio, szelekcio)

Korabban emlitettilk mar, hogy a nagyralaté célokhoz jo hallgatdsagra
volt (van) sziikség. Gyenge képessegliekbdl a legjobban miikédd interna-
tus sem tud kivalé szakembereket nevelni. Mar az alapitok is gondoltak
arra, hogy a szegényebb sorsu csaladok - els6sorban tanar szil6k -
gyerekei korében érdemes toborozni. (Mai szociol6giai szemlélettel azt
mondanank, hogy az als6 kdzéposztaly és a proletarsag fels6 rétegeinek
felfelé torekv6, a munka erejében és sikerében bizd csoportjait kell
megcélozni.) E6tvés Lorand szerint azonban a kollégium akkor jar el
helyesen, ,,...ha nem a legszegényebb, hanem a legtehetségesebb ifjakat
vonja magahoz.”6 Az els6 években az érettségi bizonyitvanyok, a tanke-
rileti f6igazgatok ajanlasai, a minisztériumi kikildottek véleménye volt
a dont6, masodsorban vették csak figyelembe a vagyoni allapotot (a sze-
génységet) s a jelolt apjanak tanligyi szolgalatat a felvételinél. A hires
,fejkopogtatast” vagy ,,fejtapogatast” csak késébb, Gombocz Zoltan igaz-
gatosaga idején vezették be. Ekkor mar nagy szerephez jutottak a volt kol-
légistak ajanlasai is, korilbelul a bekerlltek fele igy juthatott a Ménesi Utra.
Az egykori didkok pontosan tudtdk, hogy milyen képzettségli és milyen
képesség jeldltnek lehet esélye, s felelésségiik tudataban tobbnyire csak
legjobb tanitvanyaikat részesitették az ajanlasjelentette elénybe.
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A fejkopogtatas faradsagos, de izgalmas munkaja ma is szerves része
a kollégium pedagdgiai rendszerének. A jelentkezdt szakjai szerint kiilén-
kalén bizottsdgok hallgatjdk meg olvasmanyairdl, kérdezik érdek-
I16désérdl, terveirdl, s szakmai tudasat és képessegeit is mérlegelik. A hall-
gatdk bizottsaga is kikérdezi, s az osszesitett eredmények alapjan - a
szabad helyek fliggvényében - ddntenek sorsarol.

Sokakban mély sebeket hagyott a sikertelen felvételi, s kozulik
néhanyan a kollégium eskiidt ellenségévé valtak. Bar az ajanlasok és a
fejkopogtatas egyuttesen elég hi képet ad a kandidalordl, néha bizony
tévedett a bizottsag, s kés6bb kivaldnak bizonyuld szakembert alkalmat-
lannak mindsitett, vagy valo6szin(leg ritkdbban, kevésbé alkalmasat fol-
vett.

A felvétel nem kényeztetett el egyes vidékeket vagy egyes tarsadalmi
csoportokat. Magyarorszag minden tajegysége s minden tarsadalmi rétege
(vagyoni helyzet szerint, valldsi meggy6z6dés szerint) elég ardnyosan
képviseltette magat az E6tvos-kollégiumban. Budapestiek is tagjai voltak
az intézetnek, néhanyan bentlakdként, tébben bejard hallgatokent.

Ma a kollégiumi 6érédk egy része nyilvanos egyetemi 6ra, az ELTE
barmelyik hallgat6ja folveheti és latogathatja.

A Kkollégistak nagyobb része filosz, kisebb része (hozzavet6legesen
egyharmada) dogész (ma tétékasnak mondjak) volt az alapitastol, s mai is
ez a megoszlas. A két szakteriilet képvisel6i mindig békésen megfértek
egymés mellett, s6t, kdlcsdndsen megtermékenyitették egymés gondo-
Ikodasat, kibOvitették egymas mliveltségét.

Tanarok

A tanarok koziil egynek, az igazgatonak mindig meghatarozé szerepe van
a tantestlletben, igy van ez a Meénesi Uton is. Az Eotvos-kollégium
szerencsés volt igazgatdival. Az elsd igazgatot, az 1895-t6l 1928-ig reg-
nald Bartoniek Gézat maga az els6 kurator, E6tvds Lorand szemelte Ki.
B.G., ahogy a kollégistak nevezték, bevaltotta a hozza flizott reményeket,
gondos, lelkiismeretes, kell6képpen nagyvonall s kell6képpen szigoru
igazgat6 volt. Gombocz Zoltan kovette 6t. A tuddsnak és igazgatonak is
nagy Gomboczrol sok szépet irnak tanitvanyai, kozilik kés6bbi utdda,
Keresztury Dezs6 gondolatait tartom legtalalébbnak: ,,... a szabad sok-
szinliség és onkéntes egység volt a Collégium igazi ereje, s ha ezt idézem
fel, Gombocz Zoltanra kell gondolnom, akiben én... a Collégium
szellemének legteljesebb kifejezddését Iatom. Csodalatosan széles kordi
és sokrét(i tudast halmozott fel magban: egyformén értett a nyelvekhez,
a zenéhez, a lélektanhoz, a politikdhoz és a természethez. A legellentéte-
sebb gondolatmeneteket, a legzarkozottabb egyéniségeket is ugyanolyan
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nyugodt éberséggel, targyilagos érdekl6déssel figyelte, mint egy sz0
torténelmi valtozasait vagy egy novény novekedését.... A vildgossag volt
egyéniségének legf6bb vonasa, de nem a valosagtol fiiggetlen, kiagyalt
szerkezet vildgossaga, hanem arendezett valosagé. Nem félt a sotétségtol,
a lélek archaikus rétegeitél, nem félt semmit6l, ami emberi. Szerette a szem-
telen fiatalsadgot, a bator és okos ellentmondast, az Otletet, a szellemes-
séget, de ahitattal &llt meg az emberi szellem nagy alkotasai el6tt és volt
benne elég aldzat ahhoz, hogy elismerje értelmiink és akaratunk hatarolt-
s&gét. ,,Ironia” - keresem ra a sz6t. De az irdnia egyéniségének csak egyik
oldalat jellemezte. Legalabb annyi részvét és szomorisag is volt benne,
mint amennyi félény és guny.”7

Szabd Miklés tiz évig, 1945-ig igazgatta az intézetet. R4 is szivesen
emlékeznek tanitvanyai. A régi kollégium utolsé igazgattja a feloszlatas-
ban kollabordns szerepet vallalé Lutter Tibor volt. Az Uj korszak igaz-
gatoi kozil az djraalapitd Toth Géabor érdemeit méltattuk mar, de jol jart
a kdzdsség utodaival is, kdzlluk csak a koran elhunyt, tehetséges Bollok
Janost emlitjik meg név szerint.

A tanéri kar is mindig jol felkészilt, igényes oktatokbdl szervez6dott.
A modern idegen nyelveket altaldban anyanyelvi tanarok tanitottak. Egy-
egy szakmai mi(ihely élén pedig tébbnyire elismert szakember Aallt.
Egyenkénti bemutatasukra nem vallalkozhatunk. Szerepilk jellemzésére
ismét Keresztury Dezs6é mondatait hivjuk segitségiil: ,,A kollégiumra
minden hd fia Ggy emlékezik, mint egy szigetre, amelynek partjairdl
batran vethette magat a tenger jatékos és szeszélyes hulldmaiba... B.G. is
...hordozdja volt a ... sziget néla is hatalmasabb szellemének. Tanaraink
is ezt szolgaltak, ez adott nekik rangot, befolyast, hatalmat rajtunk, fiata-
lokon, névendékeken. Mindegyikiknek sokat kdszonhetlink, vezet6ink,
0sztonzdink, kisérdink voltak. Nem egy kollégista életét dontéen befolya-
soltak. Arcuk meégis egybemosddik, a Collégium szellemének éles fényé-
ben egyéniségiik kdzos vonasai emel6dnek ki, annak a kollégista jellem-
nek bélyegei, amelyek a mi arculatunkat is meghataroztak.”8

Az E6tvds-kollégium munkajaban fontos szerep jutott a szenioroknak.
A didksorb6l mar Kkin6tt tehetséges fiatalok tanari életiik elsd éveiben -
bentlakoként - tanari megbizatassal szolgaltdk az intézetet. Sok késébbi
kivald egyetemi oktaté szeniorként kezdte palyafutasat.

Feltételek, eszkdzok

A feltételek kozll a helyszlike miatt itt csak két fontos feltételrél
szeretnék réviden szélni, két olyan kellékrél azonban, melynek dént6
jelentésége van az Eo6tvos-kollégium miikddésének sikerében. Az épl-
letr6l s benne a konyvtarrol.
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Az éplilet, a kert

Az (j intematus targyi feltételeinek el6teremtésében is nagyvonallinak és
elérelatonak bizonyultak az alapiték. Alig indult meg a munka a Csillag
utcai ideiglenes bérleményben, mar a végleges elhelyezés gondja foglal-
koztatta Gket. Fontos szempontnak tartottdk a majdani épulet helyének
megvalasztasaban, hogy egészséges, j6 kornyezetben legyen, s hogy a
majdani hallgatéknak a kdzlekedés se okozzon nagy gondot. E6tvds ugy
vélte, hogy a kollégiumnak ,a varos zajan kivll esd, kerttel korilvett
hazban kell alland6 otthont nyitni, olyan teriileten, melyen az intézet - ha
erre szilkség mutatkozik - kénnyen legyen kib6vithet6, s mely a néven-
dékek testi nevelésére kedvezd.”9 1911-ben avattak fel a Gellért-hegy déli
lejtéjén a gondos mérlegelés utan megvasarolt, tekintélyes méretti telken
az Alpar Ignac tervezte hatalmas épuletet. A kor izlése szerint tervezett,
nagyvonaltian lakobarat internatusban nem csupan a lépcs6haz elegan-
cidjara adtak, hanem a leendd kollégistak varhatd sziikségleteit is
figyelembe vették. J6 volt lakni ebben az attekinthet6, de nagy hazban,
félszaz évvel az atadas utan is ezt érezhette egykori lakdja, e sorok irdja.
A kozosségi helyiségek és a lakoszobak meéretei, forméja igen jol
megfeleltek rendeltetésiiknek.

Elveztiik a hatalmas parkot is, melynek egy része a mi idénkben
focipélyaként szolgalt, hatso, parkerd6szerii fele pedig a nyéri vizsgaho-
nap idején a maganyos tanulds rejt6zésre valo szigete volt. (Vietnami
hallgatétarsaink a harci gyakorlatozas terepeként hasznaltdk meg a téli
zimank6 idejében is.) A mi idénkben nem m(ikddott a héaboraban
megsérult tornaterem, s az egykor gondosan megépitett obszervatorium
sem.

A konyvtar

M(ikodott viszont a kdnyvtar. Mar az (j épulet folavatasakor is jelenlegi
helyén volt, a tervezd szandéka szerint is a kozponti helyre, az els6 emelet-
re kerllt. Jelképesnek is tekinthetjik ezt az elhelyezést, hiszen a kényvtar
a kollégium lelke, a tanulas legfontosabb feltétele. Az alapitas id6szakatol
nagyvonall felajanlasok és gazdag hagyatékok gyarapitottak a konyvtari
allomanyt, melyet az intézet felszdmolasa utdn az Akadémia vett at, s
mint az Irodalomtudomanyi Intézet konyvtarat fejlesztette tovabb. A két-
szdzezernél nagyobb darabszdmu kdnyvgydjtemény ma is ebben a tulaj-
donformaban mdkddik, de 6sszes aldasaban részesilhet a mai kollégiumi
didk is. E sorok iréja - diaktarsaihoz hasonldan - gyakran az este tizkor
tortént lampaoltaskor hagyta a hatalmas asztalok egyikén jegyzeteit s a
kivalogatott konyveket, hogy masnap ugyanott folytassa a megkezdett
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munkat. Csond és konyvek tizezrei jelentették az ottani 1ét békés és
lelkesitd kornyezetét. (Az els6 konyvb6l, amit a kollégium szabad
bejarasé diakjaként kézbe vettem és kinyitottam, Szabd Dezsd, az irdfe-
jedelem ex librise nézett vissza ram. Tizezer kotetre rugd konyvtarat
hagyta egykori alma materére. Micsoda lelkesit6 (zenet, micsoda
batoritds, micsoda biztatas!) Néha foltlint egy-egy hires ember a konyvall-
vanyok kozoétt a polcokon valogatva. Gyakran lattam Gyergyai Albertet a
kollégistak els6 nemzedékébdl valé kivald tudoést, néha Sétér Istvant, ki
akkortdjt rektorként is szolgélt és Klaniczay Tibort a régiek Ujabb nem-
zedékébdl, Béladi Miklost, Kiss Ferencet az akkori fiatalok kozul. A kil-
s@soknek hatarként szolgalé konyvtarosi pultnal Santa Ferenc, az akko-
riban hiressé vald ir6 és Tornasz néni, az egykori aligazgatdé 6zvegye
uldogélt.

A nagy konyvtar mellett, mely tulajdonjogilag elveszett ugyan, de
gyakorlatilag az intézeté, mikddik egy folyamatosan gyarapodo, és a ta-
narképzes érdekét is szem el6tt tartdé kollégiumi konyvtar is, ez kezeli
a miihelyek szakkényvtarait is.

Osszefoglalva rovid attekintésiinket, megallapithatjuk, hogy az
Eotvos-kollégium az elitnevelésben jatszott sikeres szerepét és méltan
dicsért fontos szolgalatat a magyar tanar- és tudosképzésben toébb ténye-
z0nek is koszonheti: Sikerében fontos szerepet jatszott, hogy alapitdi
redlisan és jOl hataroztdk meg a képzési-nevelési célokat, a célok szol-
galatdhoz megfelel§ pedagdgiai elveket és modszereket taldltak. Az is
fontos feltételnek bizonyult, hogy a rekrutécio és a szelekcio jol mikodott
a hallgatok valogatasaban, s hogy kit(in6 igazgatokat és szorgalmas, tudds
tanarokat talaltak a munkahoz. Ajo targyi és eszkozbeli feltételek, kdztik
a jo helyen 1év6, elegans és kényelmes épiilet és a munkat el6seqité,
inspirdld hatast kényvtar is fontos tényezének bizonyult.

Jegyzetek
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N E6tvos Lorand: Néhany sz6 az egyetemi tanitd kérdéséhez. Budapesti Szemle, 1887.
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4 Eo6tvos Lorand levele Wiassics Gyulahoz. 1dézi Toth Géabor i.m. 24. p.
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6 Idézi Toth Gébor i.m. 26.p.

7 Keresztlry Dezs6: Szil6foldeim, emlékezéseim. Argumentum Kiadd, Budapest. 1993.
102-103. p.

8 uo. 101 p.

9 E6tvos Lorand levelét idézi Kovécs Imre: A Ménesi Uti éplilet épitéstorténete (1896-
1911). In Szabadon szolgél a szellem, i.m. 31. p.
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Ismét gyaszol a hazai sporttudomany. Fiatalon, 63 éves koraban, hossz(
betegség utan elvesztettiik Mészaros Janost, a csaladapat, a kivalo tanart
és tudds embert - a baratunkat. Tudtuk, O is tudta, hogy a gyilkos korral
vivott kiizdelemben alulmaradhat, de haldlhire mégis ddbbenetét keltett
mindenkiben, aki ismerte Apot. Mély fajdalommal vettik tudomasul a
megvaltoztathatatlant, miszerint tébbet nem beszélhetiink egymaéssal
apro-cseprdé dolgokrél, nem vitatkozhatunk az élet nagy dolgairél, nem
sz6hetiink (j terveket, nem spekulalhatunk 0j vizsgalati projektekrdl.
Nagyon koran mentél el Apd, csak a legsziikségesebb dolgokat tudtad
rendbe rakni, elrendezni.

Sokan ismertek hataron innen és azon tul, de keveseknek adatott meg,
hogy igazan megtudjak, milyen ember is Mészaros Janos. Nem kénnyen
megkdzelithet6 tudés ember voltél, raciondlis gondolkodésod, ha szlk-
ségesnek vélted, kemény kritikad sokak szamara nehezen volt viselhetd, de
azok, akik a magéanéletben, a tanar-didk kapcsolatban, a tudomanyban a
tisztesség és becsuletesség oldalan alltak, nagyon respektéltak, szerettek.

Milyen ember volt Mészaros Janos? En azt hittem jol ismerlek, a
negyven esztendd kdzds mult hosszu id6, tobb mint emberdltényi sokaséa-
ga az éveknek. Félszavakbdl is megértettik egymast, sokat nem kellett
magyarazkodni, ha beszélgettiink. Mégis volt életednek egy olyan rejtett
zuga, amir6l csak most, az elmulas kiiszébén szereztem tudomast, csak
most értettem meg. Taldn egy vagy masfél éve - mar beteg voltél -
tortént, hogy beszélgetésiink kozben, hirtelen témét valtva azt mondtad,
menjunk el Jeruzsalembe és sétaljunk végig a via dolorosan. Megvallom
6szintén, akkor nem értettem meg kérésed lényegét, javaslatodat, ami
nem is valt valdra, betegséged sok probléméat okozott, én meg bizonyara
rest voltam a szervezésben. A séta a fajdalmak Gtjan nem jott létre. Ma
mar tudom, a staciék azok, amelyek nagyon fontosak voltak életedben.
Vannak emberek, akiknek a siker kdénnyen és gyorsan jon, természetes
dolog. Vannak viszont olyanok, akiknek nagyon keményen meg kell dol-
gozniuk az el6rehaladasért, akik szdmara nehéz, faradsagos a lépcséfokok
vétele.

Meészaros Janos sikeres ember, a hazai és az eurdpai szellemi élet kiva-
I6saga volt, elismert tuddssa valt. Sikereid mdgott nagyon sok munka, hit
és aldzat volt. Méar a kezdet kezdetén, amikor a TF fura urai csak negyedik
prébalkozésra engedtek be a patinés falak kozé, tanlsagot tettél kitartas-
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bol, elhivatottsagbol. A kovetkez6 staciok is nehezek voltak, hiszen fiatal
testnevel6 tanarként, a Kereszty Alfonz szellemi 6rokségét gondozo
Orvostudomanyi Tanszék tanarsegédjeként bizonyitanod kellett élettani,
bioldgiai felkésziltségedet a kivaloan képzett tanszéki munkatarsak el6tt.
Az a humanbioldgiai kutatécsapat, amely a TF és a Kozponti Sportiskola
egylttmiikddésében 1974-ben alakult, gyorsan fejlédétt, a nyolcvanas
évekre kinétte a hazai kereteket, Eur6pa-szerte ismert lett. Mint ,,szegény
keleti kutatdk”, megizleltik a hatranyos kezdetet és a fokozatosan
kialakul6 megbecsulést is. Sikereinkben kiemelked6 szerepet jatszottal,
a humaénbioldgia és a terhelésélettan tudds nagy Oregjei baratsdgukba
fogadtak benniinket, lassan csatét nyertiink.

Szakmai el@rehaladasod egyik zaloga volt, hogy olyan tudoméanyos
iskolaban dolgozhattunk, melyben Frenkl és Szmodis voltak a tanitoink.
Megfeleld tudasunk volt mar, hogy bejarhattuk a vilagot Amerikatol Azsiaig,
Ausztraliaig, és oreg kontinensiink konferenciatermeiben is otthonosan
mozogtunk. A doktori fokozat megszerzése, a kandidatusi mingsités
elérése - amely kuldnleges teljesitményed volt, hiszen ragaszkodtél
ahhoz, hogy Mohéacsi Jancsival kéz6s munkaval egyutt védjetek -, a
habilitacid, az egyetemi tanari cim, mind kivalo teljesitmény volt. A via
dolorosa stacibi és a Te staciéid kozos tartalma, sikereid bazisa a Hit és
az Akarat volt. Csak most értettem meg igazan, milyen ember is voltél
Apo, pedig végig ott volt a szemem el6tt a torténés, tudhattam volna,
hogy teljesitményeid csak valami kilénleges tulajdonsagon, erkdlcsi erén
és aldzaton nyugszanak.

A kegyetlen sors némi engedményt tett, hiszen halalos agyad mellett
ott volt az akkor még csak egyetlen példanyban kinyomott KONYV,
amelyben szellemi oOrokséged tekintélyes része fogalmazddott meg.
A Huménbiolbgia egyetemi tankdnyve nem tette kétségessé, hogy meste-
reidnek nem maradtal adosa, kivalot alkottal. Az a karitativ szellemiség,
amely a tehetségekkel, szorgalmasokkal kapcsolatban a sajatod volt,
a KONYV borit6jarol is sugarzik, a szerz6k koziil ketten testneveld tana-
rok vagytok, a harmadik szerz6 pedig a lanyod, Mészéaros Zso6fia PhD,
kineziolégus.

Tragédia, hogy ilyen hamar elmentél, hidanyozni fogsz a csalddnak, a
tudomanynak és a baratoknak egyarant. Esengve kérlek J6 Uram, fogadd
kegyelmedbe baratomat, Mészaros Janost, az igaz embert.

Szab6 Tamas

col

357



358 KALOKAGATHIA, 2011. 2-4. szam















	2011 / 1. szám
	Tartalom
	Rácz Katalin - Földi Rita: A vizuális észlelés vizsgálatának jelentősége a tanulási zavarok megelőzésében
	Soós István et al.: Az ülő életmód és a fizikai aktivitás magyarországi összefüggéseinek vizsgálata EMA-módszerrel
	Bérdi Márk: A sportban haszált teljesítményfokozó szerek placebóhatása
	Bútor Barbara - Kokovay Ágnes: Sportolási lehetőségek megjelenítése az egyetemek honlapjain
	Tóth János, ifj. - Tóth János - Hamar Pál: Egyetemi hallgatók labdarúgótudásának fejlődési tendenciái a TF-en eltöltött évek során
	Boldizsár Dóra et al.: Tornászok sport iránti motivációjának és hangulati állapotának empirikus vizsgálata
	Dobos Károly: A 12 - 14 éves korcsoportba tartozó minősített teniszezők adogatásgyorsaságának vizsgálata
	Farkas Péter - Mihályi Adrienn: Sportstruktúrák Európában: Finnország sportigazgatási modellje
	Nagy Ajándék - Szabó Ágnes: Nemzeti Vágta: Egy lovas sportrendezvény és hatásai
	Takács Ferenc: Epizódok a hazai sportérmészet köréből

	2011 / 2-4 szám
	Tartalom
	Köszöntő
	Prof. Dr.Sipos Kornél 70 éves
	Ajánlás
	Koltai Erika - Radák Zsolt: A rendszeres testedzés hatása az öregedés molekuláris folyamataira a vázizomban: A sirtuinok szerepe
	Gritz-Győry Zsuzsanna: A modern egészségmagatartás-tan legújabb területe az epigenetika
	Bollók Sándor: Proxemika - A testedzés szerepe a közösségi térben
	Harsányi Szabolcs Győző: A lezárási igény vizsgálata sportolók körében
	Gyömbér Noémi: Sportteljesítmény a klinikai sportpszichológia tükrében
	Baky Dániel: A versenyszorongás teljesítményre gyakorolt hatásai Sportpszichológiai esetbemutatás
	Boros Szilvia - Kalmárné Rimóczi Csilla: A szabadidő-eltöltési szokások testi énképre gyakorolt hatásai
	Tóth László - Géczi Gábor - Bognár József: A versenyszorongás, a sportolói megküzdési stratégiák és az emocionális jellemzők vizsgálata magyar válogatott jégkorongozóknál
	Géczi Gábor et al.: Utánpótláskorú jégkorongozók sportmotivációi és az általuk észlelt motivációs környezet hatása a menedzseri környezetre
	Nagy Sándor: A magyar labdarúgó-válogatottal végzett sportpszichológiai munka
	Kun István - Tóth László: Kognitív képességek vizsgálata gyermek labdarúgóknál a 2:1 elleni hátékhelyzeten keresztül
	Báthori Viktória - Tóth László: A testi énkép és a személyiségjellemzők összehasonlítása fitneszaerobik-órákat látogató nők körében
	Révész László et al.: A motivációs környezet vizsgálata úszásban
	Szájer Péter - Tóth László - Sós Csaba: Pszichológiai aspektusok az úszósportban: Önbizalom és motiváció
	Hamar Pál et al.: 11 - 18 éves magyar és erdélyi tanulók érzelmi reakciói az iskolai testnevelés iránt
	Bertók Szabolcs Levente et al.: Testnevelőtanár-jelöltek fizikai és mentális egészségi állapota a pszichoszociális tényezők tükrében magyar, román és spanyol mintán
	Keczeli Danica: Lélektani munka egy kézilabdacsapatban
	Szilárdi Katalin: Öttusázók sportpszichológiai felkészítése
	Vincze Géza et al.: A labdarúgás szakmai elitje a sportág helyzetéről, fejlődési lehetőségeiről
	Gyimes Zsolt et al.: Trendek az elmúlt évtizedek futóversenyszámaiban
	Borbély Attila: A keleti küzdősportok fejlődése Magyarországon
	Abonyi Barbara: A versenysportolói múlt hatása az anyaság kezdeti időszakára
	Acsai Irén: A TF Diáktanácsadó működésének pedagógiai-pszichológiai tapasztalatai
	Gombocz János: Az elitnevelés sikeres modellje
	In Memoriam Prof. Dr. Mészáros János

	Oldalszámok
	1. szám
	_1
	_2
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102
	103
	104
	105
	106
	107
	108
	109
	110
	111
	112
	113
	114
	115
	116
	117
	118
	119
	120
	121
	122
	123
	124
	125
	126
	127
	128
	129
	130
	131
	132
	133
	134
	135
	136
	137
	138
	139
	140

	2-4. szám
	_1
	_2
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102
	103
	104
	105
	106
	107
	108
	109
	110
	111
	112
	113
	114
	115
	116
	117
	118
	119
	120
	121
	122
	123
	124
	125
	126
	127
	128
	129
	130
	131
	132
	133
	134
	135
	136
	137
	138
	139
	140
	141
	142
	143
	144
	145
	146
	147
	148
	149
	150
	151
	152
	153
	154
	155
	156
	157
	158
	159
	160
	161
	162
	163
	164
	165
	166
	167
	168
	169
	170
	171
	172
	173
	174
	175
	176
	177
	178
	179
	180
	181
	182
	183
	184
	185
	186
	187
	188
	189
	190
	191
	192
	193
	194
	195
	196
	197
	198
	199
	200
	201
	202
	203
	204
	205
	206
	207
	208
	209
	210
	211
	212
	213
	214
	215
	216
	217
	218
	219
	220
	221
	222
	223
	224
	225
	226
	227
	228
	229
	230
	231
	232
	233
	234
	235
	236
	237
	238
	239
	240
	241
	242
	243
	244
	245
	246
	247
	248
	249
	250
	251
	252
	253
	254
	255
	256
	257
	258
	259
	260
	261
	262
	263
	264
	265
	266
	267
	268
	269
	270
	271
	272
	273
	274
	275
	276
	277
	278
	279
	280
	281
	282
	283
	284
	285
	286
	287
	288
	289
	290
	291
	292
	293
	294
	295
	296
	297
	298
	299
	300
	301
	302
	303
	304
	305
	306
	307
	308
	309
	310
	311
	312
	313
	314
	315
	316
	317
	318
	319
	320
	321
	322
	323
	324
	325
	326
	327
	328
	329
	330
	331
	332
	333
	334
	335
	336
	337
	338
	339
	340
	341
	342
	343
	344
	345
	346
	347
	348
	349
	350
	351
	352
	353
	354
	355
	356
	357
	358
	359
	360
	361
	362



