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ELOSZO

(INTRODUCTION)

A rendszervaltas utan 20 évvel egyre fontosabbnak, egyre hangstlyosabbnak
tiinik az életmindség kérdése, ami jo lehetdséget, kedvezd helyzetet, megkiilon-
boztetett statuszt teremthet a testkultira, benne a sport és a sporttudomany Sza-
mara. A sport tarsadalmi jelentéségét nagyban erésiti az aktiv életméd, a fizikai
aktivitas prevencios, betegségmegel6z6 hatasa, ami szintén nagyon osszefiigg az
életmindség kérdéskorével. A rendszeres sport hatasara jelent6sen csokken a
potencidlisan elvesztett évek mennyisége, emelkedik az egészségesen megélt
¢életévek szama és no a tartos korlatozottsagtdl mentes varhato élettartam.

A valodi sport és a sporttudomany az eléz6ek miatt igen alkalmas eszkoz az
olyan fontos tarsadalmi célok, mint a tarsadalmi integracid, a szocializacid, a
személyiségfejlesztés, az egészséges életmodra nevelés stb. megvaldsitasara. A
jelenleg minden teriileten érezhetd tarsadalmi és egészségiigyi problémadzon
kovetkeztében a sport és a sporttudomanyi kutatasok szerepe egyre inkabb felér-
tékelddik, egyre nagyobb ra a tarsadalom igénye.

A lektoralt tudomanyos cikkeket tartalmazo tanulmanykotet betekintést nyujt
az Eszterhazy Karoly Foéiskola Testnevelési és Sporttudomanyi Intézetében fo-
ly6 kutatasokba. Alfabetikus sorrendben az intézet oktatdi mutatkoznak be egy,
vagy tobb szakcikkel, néhany esetben kiilsé kutatoval egyiittmikodve.

A kutatasi témak sokrétliek, ezen til a tanulmanykotet nem csak az elméleti
sikon zajlé kutatasok eredményeit tartalmazza, hanem sok, gyakorlati szempont-
bol jol alkalmazhatd vizsgalati eredményt is kdzol.

Ezuton is koszonetet mondok a szerkesztGbizottsag tagjainak, tovabba a lek-
toralasban résztvevd tudos kollégaknak, kutaté munkatarsaknak, mindsitett szak-
tekintélyeknek, akik jelent6s munkat végeztek, biralatukkal mindsitették, és
talan hitelesitették is az Eszterhazy Karoly Foiskola Testnevelési és Sporttudo-
manyi Intézetében folyd kutatomunkat!

Honfi Laszl6
a szerkesztébizottsag elnoke
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AZ USZASOKTATAS TANAR - TANULO
INTERAKCIOINAK MEGHATAROZASA, CHEFFERS
INTERAKCIOS KATEGORIARENDSZERENEK (CAFIAS)
ADAPTALASAVAL

STUDENT-TEACHER INTERACTION ANALYSIS FOR
THE TEACHING OF SWIMMING APPLYING CHEFFERS’
ADAPTATION OF FLANDERS INTERACTION ANALYSIS

SYSTEM

Osszefoglalé

A kutatas a tanari — tanuldi interakciok sajatossagait vizsgalja az uszofoglal-
kozésokon. A megfigyelt mintdba az altalanos iskolaskort tanuldknak uszast
oktatd személyek (n=49) — testneveld tandarok, uszasoktatok, uszomesterek, és
uszoedzok — keriiltek (28 n6, 21 férfi). A hetvenhét (77) uszofoglalkozasrol ké-
szitett vide6 felvételt a Flanders-, Cheffers altal modositott interakcios katego-
riarendszerével (CAFIAS) és Svoboda megfigyelési rendszerével elemeztilk. A
megfigyelés megbizhatosaganak mértekeéiil a megfigyelok kozotti egyetertés
nagysagat vizsgaltuk, amely 86% és 92% kozt mozgott. Osszességében megalla-
pithatjuk, hogy a mozgastanitasnak ezen a sajatos teriiltén az osztalytermitdl és a
testnevelési oraitol is kiilonbdzo tanar-tanulo interakciok bontakoznak ki.

Kulcsszavak: interakci6 tipus, tanari hatékonysag, kategorialis megfigyelés.

Abstract

This research emphasized the role of student-teacher interaction during
swimming lessons. Forty-nine (49) PE teachers, swimming trainers and instruc-
tors (28 females, 21 males) consented to participate. They all taught elementary
school students. A total of seventy-seven (77) lessons were videotaped and
coded with the Cheffers’ Adaptation of Flanders Interaction Analysis System
(CAFIAS) and Svoboda research study results. A relatively high level of inter
observer agreement (IOA) was maintained throughout the study ranging from
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86% to 92%. Altogether we can conclude that in this special area of teaching
mobility, the teacher — student interactions that evolve are different from those
evolving in classroom or PE lessons.

Keywords: interaction types, teacher effectiveness, field analysis.

Bevezetés

Az uszas felbecsiilhetetlen érték a szabadid6 hasznos és értékes eltoltésében,
az egészség meglrzésében, annak megtartdsaban és az egészséges életmodra
nevelésben. Nélkiilozhetetlen az életvédelemben, és a fejlodod szervezet szdmara
a szellemi—fizikai erénlét megszerzéséhez és annak megtartasahoz. Az Uszas
olyan tevékenység, amelyet a legfiatalabb kortol a legidésebbig minden korosz-
taly tizhet. 1/ Mint mozgdsos cselekvés a személyiséget komplexen, sokoldaluan
fejleszti. Az Uszés sajatos tartalmat képezi az oktatasnak és egyben annak eszko-
ze is. Az iszéas, mint a motoros tanulas tartalma, cél és egyben eszkozfunkciot is
betolt a tanitas-tanulas folyamataban. Az Gszomozgas egyes elemeinek, mozdu-
latainak az elsajatitdsa az oktatas folyamatanak a célja, és egyben az egyén neve-
1ésének, ezaltal személyisége fejlesztésének sajatos eszkdze is. Mozgasanyaga a
deformitassal jar6 mozgasszervi elvaltozasok megel6zésében, korrekcidjaban,
gyogyitasaban és a rehabiliticioban és is fontos szerepet kap. A gyermekek
uszasoktatasat a sportegyesiiletekben dolgozo6 uszoedzokon kivill, az uszookta-
tok és az altalanos iskolaban dolgozo testneveld tanarok végzik. Magyarorsza-
gon a tantervek igen tag lehetéséget biztositanak az iskolaknak és a testnevel k-
nek az Uszas tanitdsara, igy egyre tobb tanuld részesiilhet alapfoku tszasoktatas-
ban. Mivel az oktatas folyamata a tanar — tanuld kozott lejatszodo interakciok
sorozataban zajlik, ezért az oktatas folyamattal kapcsolatos informaciokhoz a
foglalkozasok és az oktatasban résztvevd felek kdzvetlen megfigyelésével ju-
tunk. Figyelmiinket a tanitas-tanulasi folyamat két alapvetd pillérére, a tanarra, a
tanulora, illetve a kozottiik lezajlo interakciokra dsszpontositottuk.

A Kkutatasi probléma meghatarozasa, az ilyen iranyu kutatasok
attekintése

A mozgéastanitasnak egy specialis teriilete az Uiszasoktatas, amelyet a tanar —
tanuld interakcidinak oldalardl ez idaig még nem vizsgaltak. Amidon Flanders
(1965) az osztalytermi interakciok leirasara kidolgozott egy sajatos megfigyelési
rendszert (FIAS), amely a tanar és a tanul6 verbalis megnyilatkozasait rogzitette.
Kategoriarendszerének hianyossaga, hogy a mozgésos cselekvéstanitas folyama-
ta és annak nem verbalis dimenzidi, mivel eltérnek az osztalytermi foglalkoza-
sokétol, nem, vagy nehezen figyelhetok meg. A mozgasos cselekvéstanitas fo-
lyamata, sok mindenben eltér az osztalytermi foglalkozasokétol, ami leginkabb a
feldolgozasra keriil6 ismeret gyakorlati jellegéb6l adodik (Birdné, 1994). Az
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Az uszdsoktatds tandar — tanulo interakcioinak meghatarozasa... 7

uszasoktatas folyamata az altalaban véve vett mozgastanulasi folyamathoz ké-
pest is igen specialis. E specialitasok okai az oktatas egyediilalloan kiilonleges
kozege, ennek hatasa a mozgastanitasra, a kommunikacios csatornakra kifejtett
modositd hatasok. Ezért az tiszasoktatas folyamata még inkabb eltér az osztaly-
teremben hasznalatos megfigyelési rendszere nem, vagy csak részben alkalmaz-
haté a motoros tanitds vizsgalataindl. Szamos szerz0 hasznalta és bovitette
Flanders kategoridit és dolgozta ki sajat megfigyelési rendszerét. (Cheffers 1969,
1983; Dougherty 1970; Mancuso 1972; Piéron 1984; Svoboda 1977) Cheffers
(CAFIAS), amelyben a nem verbalis kozléseket — arckifejezések, gesztusok és
kiilonb6z6 mozdulatok alapjan — csoportositotta. Kiemelte a testnevelési orak és
a mozgasos cselekvéstanitas folyamatanak specialis jegyeit, ezeket kategoriakba
foglalta. Dougherty (1970) egy specialis kategoriaval bovitette az eredeti FIAS
rendszert, azokkal a nem verbalis aktivitdsokkal, amely a tanar direkt hatasaira
kovetkezett be. Mancuso (1972) szdmos nem verbalis koézlést kategorizalt.
Rendszerét a testnevelési ora verbalis és nem verbalis interakcioinak megfigye-
lésére dolgozta ki. Piéron (1984) megfigyelési rendszerébe mar beillesztett két
specialis kategoriat, a tandri visszacsatoldst és bemutatast. Svoboda (1977) a
testnevelés tanitas hatékonyabb megfigyelése érdekében dolgozza ki kategoria-
rendszerét, amelyben ugyancsak elkiiloniti a verbalis, nem verbalis jegyeket.
Magyarorszagon Bironé (1988) testnevelési oran végzett ilyen jellegli kutataso-
kat. Az interakcid sajatossagait vizsgalva tizenkét tanari és hét tanuloi tevékeny-
ség alapjan nagyszamu interakciot regisztralt. Meghatarozta a tanar—tanuloi te-
vékenységeket, tevékenység parokat és azok gyakorisagat. Megallapitotta, hogy
az iskolai osztalyok interakcios struktaraja nem vihet6 at valtoztatas nélkiil a
testnevelési foglalkozasokéra.

Hipotézis

Véleményiink szerint az uszas oktatasanak folyamata, az uszas sajatossagai
miatt jelentés mértékben eltér, nemcsak az osztalytermi foglalkozasokétol, de a
testnevelési oraétol is. Feltételezziik, hogy ennél fogva az uszofoglalkozédsok
sajatos tanari tevékenységek, és tanar—tanuld interakciok kibontakozasat ered-
ményezik.

Az iszas és az uszasoktatas sajatossagai
Az Uszé4s, mint mozgasos cselekvés, szamos dologban kiilonbozik mas, a sza-
razfoldi sportagak mozgasanyagatol. Az elsé és talan legszembetiinébb kiilonb-

ség, a sajatos kozeg. Vizbe meriilve a tanul6 olyan fizikai hatdsoknak van kité-
ve, amelyet a szarazfoldi mozgasa soran nem tapasztalt. Ebben a kozegben saja-
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8 Biré Melinda

tos biomechanikai torvényszertiségek érvényesiilnek. A vizbe mertiil6 testre hat a
felhajtoerd és a hidrosztatikai nyomas. Ebben a kdzegben a gravitacid mértéke
lecsokken, a tanuld a fajsulyanal fogva konnyedén, légiesen mozog a vizben,
lebeg. Iddbe telik megérezni a szarazfolditdl eltérd egyenstlyviszonyokat. Ha a
tanul6 haladni szeretne a vizben, elorehajto erét kell kifejtenie, le kell gyoznie a
viz kozegellenallasat és a testtét visszatartd egyéb ellenallasokat.

Viz ala meriilve az érzékszervek is masként miikddnek. A tanulo latas és
hallas utjan jut a legtdbb informacidhoz, a mozgasos informacioktdl, az oktatd
egyéb utasitasaig. A mozgastanulds sajatossaga, hogy a tanulas kezdetén a moz-
gasképet kell kialakitani. A j6 mozgaskép helyes bemutatassal és a tudatositas-
sal jon létre. Ezeknek az informécioknak a jelentds része a szenzoros érzékszer-
viinkon at érkezik. (Késébb alakul kis a kinesztetikus érzékelés, amikor az izom
»megtanulja a mozgast” és a mozgas idegi szabalyozasa athelyezddik az izomor-
soba.) A szervezetiinket éré informaciok toredéke jut el hozzank, hiszen a viz
akadalyozza mind az akusztikus, mind, pedig a szenzoros uton felfoghat6 infor-
maciok vételét. A gyerek szemébe keriilt viz zavar a latasban, és a figyelemkon-
centracio csokkenéséhez vezet. A viz alatt tompul a hallas, a viz folott pedig az
uszosapka, a fiilbe keriil6 viz, a lefoly6 zoreje, a viz csobogasa, az uszoda magas
zajszintje ugyancsak neheziti a halldst. A tanuloknal a sz4jrol olvasas képessége,
a tanaroknal a nem verbalis aktivitas fejlodik magas fokra. Eziranyu kutatasaink
(Biro—Hernadi 2003) azt igazoltak, hogy az oktatasi kozeg sajatos jellegének
hatdsdra modosul a kommunikécios csatornak miikodése.

A kezd6 0sz6 szervezete mindaddig reagal a viz szokatlan ingereire, amig az
hozz4 nem szokik. Az Gjszerli ingerek hatasara a szervezet védekezd reflexei
lépnek miikddésbe. Amikor a tanul6 testhelyzete eltér a szarazfoldon megszokott
fiiggbleges helyzettdl és az tiszOmozgasra jellemz6 vizszintes testhelyzetbe ke-
riil, a tonusos nyak és a labirint-beallitodasi reflex probalja korrigalni az eltérést.
A vizszintes helyzetbdl fiiggdlegesbe emeli a tanuld fejét. Amig nem sikeriil
megszokni a jelenséget addig a mozgéstanulast gatolja, a technika torzulasat €s
merev izomténus kialakulasat eredményezi, ami ugyancsak gatld tényezdje a
helyes technikai végrehajtasnak, a technika tanulasanak. Hasonlé védekezé me-
chanizmus a szemhéjzaro reflex. A szem felé kozeled6 targy, belecsorgo viz, a
viz alatt a szemgoly6t ér6 nyomas a szem reflexes becsukodasat eredményezi.
Egyszerti meriilési feladatokkal és specidlis szem kinyitast célzo gyakorlatokkal
megsziintethetd. A szervezet az 0j koriilményekhez vald alkalmazkodasa, a vé-
dekez0 reflexek kioltasa iddigényes.

Az UszOmozgas sajatossagai a mozgastanitas sajatossagait vonjak maguk
utan. Amig mas, szarazfoldi sportdgaknal, maganak a sportdg mozgasanyaganak
a tanitasaval kezdjiik az oktatést, az uszastanitas soran az uszomozdulatok okta-
tasanak megkezdése eldtt az idegen kozegnek a megismertetése, az alkalmazko-
dasi folyamatok kialakitasa, a védekez6 reflexek megszeliditése, és a viz meg-
szerettetése a cél. Ezt az oktatasi fazist nevezi a szakirodalom vizhez szoktatas-
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Az uszdsoktatds tandar — tanulo interakcioinak meghatarozasa... 9

nak. A , vizhez szoktatas lényege az uj kézeghez valo teljes alkalmazkodds, e
kozeg torvényszeriségeinek, jellegzetességeinek megismerése és ennek eredmé-
nyeként a tokéletes tdjékozodas, az otthonos viselkedés és a célszerii mozgas a
vizben ™"

Az Giszéasoktatas sajatossaga még az is, hogy az uszoémozgas tanithatésaga-
nak életkora mas sportagakéhoz képest (kivétel torna), elérébb tolodik. A tech-
nikai képzés Magyarorszagon altalaban 6-7 éves korban kezdddik, de az alap-
technikak mar 5-6 éves korban tanithatok. Ennek egyik oka, hogy az egyszerii
keresztezett ciklikus mozgasok — amilyen a gyors €s a hatiiszds — mozgésszerke-
zete, a kisgyermek, kuszd, maszé mozgasahoz hasonlit, igy tanitasa fiatalabb
¢letkorban is lehetséges. Mivel az uszomozgas tanitasat megel6zi a vizhez szok-
tatas, igy akar mar 4-5 éves korban elkezdhetjiik az oktatast.

Megallapithato, hogy az 0iszas szamos dologban kiilonbozik a szarazfoldi
sportagak mozgasanyagatol, azok tanitasatol. A mozgas sajatos természete, an-
nak kozeg, az Giszomozgés tanithatdsaganak életkori kiillonbsége, a szervezetre
hat6 szokatlan ingerek, €s a szervezet sajatos valaszreakcioi, feltehetden a ta-
nar—tanuld interakcidékban is jelentds valtozasokat fognak eredményezni.

A vizsgalat anyaga és modszere

A tanar-tanul6 kozt kibontakozo interakciok, tevékenységek meghatarozasara
a kozvetett megfigyelés modszerét valasztottuk. A megfigyeléshez huszonegy
(21) tanari és kilenc (9) tanuloi kategoriat hataroztunk meg. (A tanari kategoriak
lasd 1. tablazat, a tanul6i kategoridk 2. tablazat) A FIAS (Flanders, 1965),
CAFIAS (Cheffers, 1983, Cheffers et al., 1974, Cheffers et al., 1976) segitségé-
készitettiik el kategoriarendszeriinket, amelyet az uszéasoktatds folyamataban
sajatosan fellelhetd tevékenységformakkal bdviteniink. A rogzités meghatarozott
idéegység elteltével, harom masodperces idokozonként tortént. Mig Flanders,
Chaffers, és Svoboda szamokkal jeloli az egyes kategoridkat, tigy hataroztunk,
hogy a tanari kategériaknal a kddolas — a kategoriak elsajatitdsanak megkonnyi-
tése érdekében — betiijellel torténik. (Organizal-O, Szereket eldkészit-Sz, Ertékel-
E) A betiijelek alkalmazasa lehetévé tette az aranylag sok, husz kategéria alkal-
mazasat. A megbizhatosag mértékéiil a két megfigyeld kozti tényleges és vélet-
len egyetértés nagysagat vizsgaltuk. A megbizhatosag mértékének kiszamitasa-
hoz pedig, Flanders (1967) és (Van der Mars, 1989) alapjan a Scott- féle pi érté-
ket. Az adatok pi 0.86 és pi 0,92 k6z6tt mozogtak.

Lroth A (2002) Uszas oktatasa, sportdgi szakmodszertan 23p.
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1. tablazat: tandri kategoriak | Table 1. Teacher’s activities
1. Organizal 0
2. Felszerelések, szerek elokészitése SZ
3. Magyaraz, instrual I
4. Magyarazat kozben a gyakorlatot is végzi /gy
5. Magyarazat kozben segit I+
6. Motival, §sztondz o)
7. Motival gyakorlati mintdval O/gy
8. Hibajavitas H
9. Hibajavitas kdzben segitségadas H+
10. Segitségadas +
11. | Ertékel B
12. Ertékelés kozben segitséget ad E+
13. Kérdez K
14. Fegyelmez F
15. Nevel N
16. Megfigyel M
17. Részt vesz a mozgésos cselekvésben R
18. Aktiv masként A
19. Nincs jelen nincs
20. Egyéb e
21. Figyel f

2. tdblazat tanuloi kategoriakiTable 2. Pupils’ activities

. Egy tanul6 mozog, a t6bbi varakozik

. Két — harom tanul6 mozog, a tobbi varakozik

. A tanulok csoportja mozog, a tobbi varakozik

. Mindenki mozog

. A tanulok figyelnek, hallgatnak, nem ,,csindlnak semmit”

. A tanulok rendetlenkednek, zaj, ziirzavar

. A tanul6 megszakitja a gyakorlast szoban, vagy mas médon

R [QA NN | DWW |[—

. A tanulo(k) valaszol(nak) az oktatonak, vagy egymas kozott be-

sz¢lik meg, a gyakorlas modjat

9.

A tanulok atvonulnak egyik gyakorlohelyrdl a masikra

A vizsgalati személyek

Kérdoivvel felmértiik majd meghataroztuk Magyarorszag egyik uszo multja-
rol is hires varosanak, Egernek az ,,uszas vonzaskorzetét”. A megfigyelt mintaba
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Az uszdsoktatds tandar — tanulo interakcioinak meghatarozasa... 11

az altalanos iskolaskort tanuloknak tszast oktatdé személyek — testneveld tand-
rok, uszasoktatok, uszomesterek, és uszoedzok — keriiltek (n=49).

A kategorialis megfigyelés eredményeinek ismertetése

A vizsgélt mintaban hetvenhét (77) uszofoglalkozasrol készitettiink video
felvételt és megfigyelési jegyzokonyvet. Percenként husz tanari interakciot re-
gisztraltunk. A kategorialis megfigyeléseink nyers adatait Flanders-matrixba
rendeztiik, majd meghataroztuk a cellakhoz tartozd adatok gyakorisagat.
Flanders (Teacher Influence, Pupil Attitudes, and Achievement, 1965) utmutata-
sai alapjan megallapitottuk az egyes oszlopok, Osszetartoz6 oszlopdsszegek ha-
nyadosait. A tanari — tanuldi interakcios tevékenységek elemzésénél rangsorokat
képezhetiink és vizsgaltuk az uszoéfoglalkozason eléforduld leggyakoribb tevé-
kenységek, tevékenységtipusok szazalékos megoszlasat. 3. tablazat

3. tablazat Az uszofoglalkozasokra jellemzd Osszesitett tanari tevékenységek rangsora,
elofordulasanak gyakorisaga és szazalékos értékei
Table 3. Analysis of Codified Teacher Activities

L. " , Szazalékos
Rangsor | ategoria Tandri kategoridk El6fordulas érték
jelolése gyakorisaga (n=77)

1. M Megfigyelés 27601 31,11%

2. I, 1+, 1/gy | Magyarazat 17118 19,295%

4 0.5z Sz’elr'vezes, Szereket eloké- 11999 13.525%

szitese

3. A Aktiv masként 9291 10,472%

5. H, H+ Hibajavitas 8694 9,799%

6. |EE+ Ertékelés 4141 4,667%

Megfigyeléseink alapjan a kovetkezd megallapitasokat tehetjilk. Az tiszast
oktatd pedagogus leggyakrabban a medence partjan, a kisvizben allva, sétalva
figyeli a tanulok motoros aktivitasat, megfigyeli a tanulo kezdeti, ,,durva koordi-
nacios” pontatlan mozdulatait, majd magyardzattal, bemutatassal segit kialakita-
ni a helyes mozgasképzetet. Gyakorlas kdzben koveti a tanuld motoros tevé-
kenységét, megfigyeli a hibakat, majd javitja azokat. Az uszofoglalkozasokon
rangsor szerint elsd helyre a megfigyelés (31,11%) keriilt. A tanar a tanulok
motoros cselekvései mellett megfigyeli a tanulok egyéb tevékenységét, viselke-
dését, magatartasat, s6t az érzelmeit is. Ez utobbi — tanuld érzelmi megnyilvanu-
lasainak megfigyelése, elfogadasa — mar egy masik tanari kategériahoz — figyel
(f) — soroltunk. Ez a tanari tevékenység ritkan fordult el a megfigyelt (iszasora-
kon (1,18%).
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Rangsorban masodik helyen az oktatasiranyitas domindns formaja, a tanari
magyarazat (19,29%) kiilonféle tipusai kovetkeztek. A tanari magyarazat nagy
részEét a verbalis informaciok (I-11,92%, 1+-1,59%) szolgaltatjak, de jelentds
szerepet jatszanak a tanari szobeli magyarazathoz csatolt vizualis informaciok,
imitdlt bemutatds (1/gy — 5,78%), amelyet a tandri szemléltetés (O/gy — 0,51%)
egészit ki. A tanar verbalis magyarazata kozben a tanuldk leginkdbb csendben
figyelnek, varakoznak (I/5), a nem verbalis informacidatadas kozben a tanulok
tobbsége mozog (I/gy/3). (4. tablazat) Mindez arra enged kovetkeztetni, hogy
mig a tanar verbalis magyarazata daltalanos, mindenkinek szol, addig a nem ver-
balis magyarazata leginkabb egyénre szabott. Ez a fajta tanari tevékenység jelen-
t6sen kiilonbozik a testnevelési oran megfigyeltektdl (Svoboda—Bironé 1988).

A vizhez szoktatds és az uszdsnemek oktatasa nem képzelhet6 el a tanar koz-
vetlen szemléltetése nélkill. A tanari szemléltetés a mozgastanitasban nélkiiloz-
hetetlen. Megfigyeléseink viszont azt mutattak, hogy a tanari kdzvetlen és koz-
vetett (tanuléi) bemutatas kevés szerepet kapott (O/gy — 0,51%), szinte alig for-
dult el6 a foglalkozasokon. Az oktatas sajatos kdrnyezete — a viz — nagymérték-
ben modositja ennek a tanari tevékenységnek az eléfordulasat. A tanarnak ido-
igényes — minden tanuldt megallitani, kihivnia a partra, az oktatonak levetkdzni,
bemenni a vizbe — bemutatni vagy tanuloval bemutattatni a gyakorlatot. Ami-
kor az oktatdo szemléltet egy feladatot, utana ki kell jonnie a partra, meg kell
torolkoznie, szaritkoznia, esetleg at kell 6ltdznie; mindez olyan iddigényes és
kortilményes, hogy a megfigyelt személyek csak ritkan, ,,indokolt esetben” (kis-
vizes, mélyvizes, vizhez szoktatas, 1j anyag — Uiszasnem tanitasa) alkalmazzak.
Megfigyeléseink azt igazoltak, hogy a vizsgalati személyek inkabb mas formajat
valasztjak a szemléltetésnek (imitalas, magyarazat kozbeni imitalas). Az imitd-
lasnak, az Gszasoktatasban bet6ltott szerepe és jelenléte indokolja, hogy kiilon
targyaljuk. Imitdlason értjiik a fej, a test illetve egyes végtagok olyan mozdulata-
it, ami jelentds mértékben tartalmaz technikai végrehajtasra jellemzo jegyeket.
Olyan specialis szemléltetési forma, amely nem a mozgds egészének bemutatdsat
Jjelenti, hanem annak egyes részeit, részmozzanatait. A pedagogus gyakran nem
a mozgast végzé végtaggal imitalja az uszomozgast, hanem mas testrésszel.
Ilyen a melliiszas labtempojanak szemléltetése kézzel. Ez alapjan az imitalas
végezhetd a mozgast végzd testrésszel, végtaggal, annak kisebb kiterjedést,
mozdulataival, (melliszdas kéztempojanak imitalt bemutatasa kézzel), illetve vé-
gezhetd azonos, de csak egy végtaggal (a pedagogus a medence partjan az egyik
laban all, a masikkal a melluszas labtempojat szemlélteti). Az imitalt bemutatas
végezhetd, nem a mozgast végzo testrésszel vagy végtaggal (a gyorsiszo ldab-
tempd imitalasa karral, kézfejjel, vagy akadr két ujj le- fel mozgatasaval). Szem-
1¢ltethetd imitalassal egy adott részmozgds (kéz, labtempot, csak a labfej mozga-
sa) a részmozgdsok egyiittese (kéztempo levegdvétel dsszekapcsoldsa), vagy akar
egy mozdulatsort is. Imitalhatd a mozgds ritmusa (a melluszdas labtempojanak
ritmikdaja, a mozgas sebességének valtozasa imitalhato a kartempo gyorsulo
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lassulo mozgasaival is). Az imitalas sajatossaga hogy nem csak a mozgas végre-
hajtas helyén, a vizben végezhetjiik, hanem a szarazfoldon is. Talan ez a legfobb
indok, (az oktatas sajatos kozege) amiért ez a sajatos tanari tevékenység kiala-
kult. Elénye, hogy gyors, kevés idot vesz el a gyakorlastol. Célzottan sokoldalu-
an alkalmazhatd. Adott részmozgasok és a mozgas ritmusa kiemelheté a komp-
lett mozgasboél igy fokozottan hivhatjuk fel a figyelmet az imitalt mozdulatra,
ritmusra. Kisebb kiterjedésii mozdulatokkal is végezhetd. Tovabbi elonye, hogy
kevesebb szervezést igényel (nem sziikséges a tanulokat osszehivni, foglalkozta-
tasi format valtani) és személyre szoloan (egyénileg) lehet alkalmazni. A vizsga-
latunk azt mutatta, hogy a legtdbb tanari tevékenység — a magyarazat, hibajavi-
tas, érékelés, Osztonzés, segitségadas, a tanari kérdések, a beszélgetés, a tanulod
mondanivalojanak a meghallgatisa- leginkabb egyénre szabott. (4.tablazat)
Ezek kozé a kategoridk kozé tartoznak a szemléltetés és a magyarazat kozbeni
imitalas is.

Az uszoda, a medence kornyezete fokozottan balesetveszélyes teriilet, igy az
uszastanitasnal elsédleges szempont az ,.életvédelem és a baleset-megelézés”.
Az uszofoglalkozasok megszervezésénél az egyik legfontosabb, a tanar baleset-
megOrz0, rendet, fegyelmet biztositd tevékenysége. Ez megfeleld szervezéssel és
fegyelmezéssel lehetséges. Egy tGszofoglalkozas az el6zéekben emlitettek miatt
tobb szervezést igényel az uszast oktatd pedagdgustol, amely a megfigyeléseink
eredményében is megmutatkozott. Rangsorban harmadik helyre a szervezés
kategériai (O, Sz) keriilnek (13,52%). A tanar szervezo tevékenységének nagy
részét a rend fegyelem biztositasa, a tanulok sorokba rendezése, medenceparton
felallitasa, letiltetése, illetve a foglalkoztatasi formak kialakitasa, csapatok szer-
vezése teszi ki. A szervezés (0O), (10,29%) az uszofoglalkozas sajatossagainal
fogva végigkisérte az egész oOrat, a bemelegitéstol a jatéktevékenységig (1. ab-
ra). Ezt a tanari tevékenységet egészitette ki az uszasoktatashoz hasznalt felsze-
relések és oktatasi eszkozok elokészitése (Sz), (3,23%) kiosztasa, Gsszeszedé-
se. A rend ¢és a fegyelem biztositdsanak egyik eszkoze a szervezés, a masik a
fegyelmezés (tiltas, biintetés, fenyités) (1,37%), amely a megfigyelt tszofoglal-
kozésokon ritkan fordult el6.
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35 ———— 0-8Z
30 ——a— |, ligy, I+
25 0,0/gy
" 20 HHe
15 —— EE+

—— M

1. dbra A tandri tevékenységek idébeli megoszldsa egy hatvan perces iiszasoran (organi-
zal — O, szereket elokészit — Sz, instrudl — 11/gy,I+, Osztonoz — O, szemléltet — O/gy,
hibat javit — H, H+, Ertékel -E, E+, megfigyel — M, egyéb modon aktiv — A)
Figure 1. Percentage values of teachers’ activities and their distribution during a 60-
minute swimming lesson (Organizing- O, Providing Equipment or preparing the envi-
ronment — P, Instructing — I,1/d,1+, Encourage — E, Encourage with motor activities —
E/m, Correcting — C, C+, Assessing — A, A+, Observing — Ob, Other Activities — Oa)

ey,

goria egylitt, egymast kiegészitve fordult elé a megfigyelt foglalkozasokon. A
nevelés egy igen Osszetett folyamat, igy a vizsgalatunk megfigyelési kategoriaja
ahol a pedagodgus nevelési-, szocialis értékeket fogalmaz meg, tudatositja az
erkolesi kovetelményeket, elfogadhaté magatartdsmintira 0sztondz, egészség-
meg0rz0, fenntarté normakat alakit ki, és formalja a tanuld szemléletét. A neve-
1és kategdriaja a tobbi kategoriakhoz képest viszonylag alacsony szazalékos
értéket képvisel (0,56%). Az Osszesitett tanari kategoériak rangsorban az utolso.
A testnevelési 6rak megfigyelései hasonld eredményt mutattak (Svoboda—Biréné
1988).

A tanar igen gyakran az oktatassal kapcsolatosan egyéb modon tevékenyke-
dik, szemiiveget, uszosapkat igazit vagy segit felvenni a gyerekeknek. Az oktatd
egyéb aktivitasai (A) kozé tartoznak, amikor az iszast tanitdo személy nem az
oktatassal kapcsolatosan tevékenykedik. Ezeket a tanari tevékenységeket, az
»aktiv masként” kategoridba soroltuk, amelynek szdzalékos értékei (10,47%) a
kategoriat a rangsor negyedik helyre emelték. 3. tablazat A tandr egyéb aktivita-
sal az Oranak abban az id6szakaiban dominans, amikor a motoros cselekvés ira-
nyitasahoz tartozo tanari kategoriak szazalékos értéke lecsokken. Az uszofoglal-
kozasok f6 részében, amikor a pedagdgus a motoros cselekvést iranyitja, (ma-
gyardz, hibat javit, segit, értékel, bemutat stb.) egyéb aktivitasai ritkak. Az orak
bevezetd és befejezd részében, ahol nem a motoros cselekvés iranyitasa kap 6
szerepet, a tanar egyéb aktivitasai ugrasszertien megemelkednek (1. abra).
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A motoros cselekvéstanitas egyik fontos mozzanata a mozgashibak kijavita-
sa, a hiba okainak feltarasa, és ezaltal, az egész mozgasfolyamat tokéletesitése.
A hibajavitas (H, H+) a motoros oktatasban, igy az uszasoktatasban is kiemel-
ten fontos szerepet jatszik, amely az eredményekben (9,79%) is megmutatkozott.
A tanari hibajavitas el6fordulasa az 6ran a tanul6i harmas (a tanuldk csoportja
mozog) kategdrianal a leggyakoribb, ami azt jelenti, hogy a tanarnak nem altala-
nos — személytelen a hibajavitdsa, — mint a testnevelési éran — hanem egyénre
szabott.

Az uszésoktatasban nélkiilozhetetlen, hogy a tanitvanyok folyamatos vissza-
jelzést kapjanak teljesitménytik, tevékenységiik pillanatnyi allapotardl és a fejlo-
dés menetérol. Az értékelésnek jelentds szerepe van a mozgéskép kialakitasaban,
a mozgéshibdk kijavitdsdban, a mozgas tokéletesitésében és a komplett szemé-
lyiség fejlodésében. A megfigyelt Gszofoglalkozasokon az értékelés (E, E+)
(4,66%), jelentds szerepet kapott, rangsorban a hatodik helyre keriilt (3. tabla-
zat). Az értekelés uszofoglalkozasokra jellemzd sajatossaga, hogy személyre
sz0l0, egy tanulonak, vagy a tanuldk kis csoportjanak szol, ami jelentésen kii-
16nbozik a testnevelési oran megfigyelt altalanos értékelést6l (Svoboda—Bironé
1988).

Mint emlitettiik, a viz mar 6Snmagaban is szamos veszély forrasa lehet. igy az
uszasoktatasnal a tanari segitségadas a gyakorlat helyes végrehajtasan kiviil
fontos balesetmegel6zd tevékenység is. Az oktatd segitséget nytjthat szoban,
itemezéssel, vagy mindenféle szobeli kozlés nélkiil asszisztadl vagy biztosit. A
vizsgalat eredményeib6l az deriilt ki, hogy a segitségadas 6nmagaban (+) —
nem képvisel jelent6s szazalékos értéket (1,92%) — ritkan fordult e¢l6 a megfi-
gyelt 6rakon. Ez nem jelenti egyértelmtien azt, hogy a foglalkozasokon kevés a
tanari segitségadas. Ahhoz, hogy valos megallapitast tegylink a segitségadasra
vonatkozdan a tovabbi eredményeket is sziikséges attekinteni. Az uszasoktatas
sajatossaga ugyanis, hogy néhany tanari tevékenység egyiittesen fordul eld.
Megfigyeléseink sordn gyakran tapasztaltuk, hogy az oktaték tevékenysége
komplex, a tanar segitséget kozben értékel, hibat javit, magyaraz. A kategorialis
megfigyelésnél altalaban az egyszerre egy idOben eléforduld tevékenységek
koziil mindig a dominans tevékenységet kategorizaljak be és jelolik. Vélemé-
nyiink, hogy az egy idében el6forduld tanari tevékenységek koziil mindegyik
fontos, ezért inkdbb a megfigyelési kategoridinkat médositottuk. fgy kategoria-
rendszertinkben olyan Gsszetett tanari kategoriak is szerepeltek, mint a magyara-
zat kozbeni segitségadas (I+), hibajavitas kozbeni segitségadas (H+), értékelés
kozbeni segitségadas (E+). Mint korabban megallapitottuk a segitségadas nma-
gaban (+) (1,92%), ritkan fordult el6 a megfigyelt Giszasorakon. A segitségnyuj-
tas kiilonféle — hibajavitas (H+) (2,11%), magyarazat (I+) (1,59%), és értékelés
(E+) (0,23%)- kiozbeni — formai egyiittesen (+,H+, I+, E+) mar jelentésebb szé-
zalékos értéket képviselnek (5,86%), igy megallapithatjuk, hogy a tanari segit-
ségadas az uszo6foglalkozasok fontos, gyakori eleme.
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Megfigyeléseink eredményeibdl az is kideriilt, hogy az osztalytermi foglal-
kozasok gyakori tanari tevékenységei, az uszofoglalkozason ritkan fordultak eld.
Az osztonzés (O) (1,12%), a tanari kérdéseket (K) (0,96%) alacsony szazalé-
kos értékei ezeket a tevékenységeket a huszonegy tanari kategoria koziil a rang-
sor tizenotodik, tizenhetedik helyére soroltak.

Ki kell emelni, hogy a vizsgalati személyek ritkan (1,11%) ugyan, de néhany
percre elhagytak az oktatas helyszinét. Ezt a tanari tevékenységet a (nincs jelen)
kategoridban vizsgaltuk. Az uszést oktatd személyeknek uszodai kdrnyezetben
nagyobb a feleldsségiik, igy nem megengedett, hogy magukra hagytak tanitva-
nyaikat a vizben, vagy a medenceparton. Talan nem véletlen, hogy a vizsgalati
személyek koziil az tszomesterek voltak egyediil azok, akik az oktatas iddtarta-
ma alatt egyszer sem hagytdk el a medenceteret. Valészinii, hogy munkéjuk
szamtalanszor szembesitette mar 6ket, hogy a hibazas, vagy mulasztas, itt végze-
tes lehet.

A vizsgalati személyek ritkan alltak be a gyerekek k6zé a jatékba, ritkdn vé-
gezték veliik egyiitt a gyakorlatot. A ,,részvétel a mozgasos cselekvésben” (R)
kategoria alacsony szazalékos értéke (0,84%) ezt a kategoriat az utolsok kozé
rangsorolta.

A tanar tevékenysége az uszéfoglalkozasok donté hanyadaban (98,5%) meg-
figyelhetd, és kategorizalhatdo volt. Minddssze igen kis szazalékos értéket
(1,52%) mutatott az ,,egyéb” tanari kategoéria, melyhez a tanar minden egyéb,
mashova nem sorolhato tevékenységei tartoztak, illetve azok az esetek, mikor a
vizsgalati személyeket valamilyen oknal fogva nem tudtuk megfigyelni.

A tanuloi kategoriak eredményei

A tanuloi kategoriak eredményeit (n=77) elemezve meghataroztuk az egyes
kategoriakban eltoltott idé mennyiségét, annak szazalékos értékeit. A 4. tablazat
alapjan megallapithatjuk, hogy a tanulok az uszoéfoglalkozasok nagy részét —
77%-4t, ami kozel 46 percnek felel meg egy 60 perces ora esetében — motoros
aktivitassal toltik. Az 6ra nagy részében (56%) a tanuldk tobbsége, vagy min-
denki mozog (3-4 kategoéria), mig kisebb hanyadaban (20,85%) csak néhany
tanuld (1-2 kategoria). A tanulok atlagosan kozel nyolc percet toltenek (5 kate-
goria, 13%) csendben, varakozva az oktatora, vagy figyelve az instrukcidikat.
Kozel harom percet (5,36%) toltenek az o6rabdl, ki- és bevonulassal a medence-
térbe, atvonulassal a masik medencéhez, sorakozdval. A hatos kategoria (zaj,
ziirzavar) eredményei alacsony szdzalékos értékeket (2,44%, ami kozel 1,5
percnek felel meg) képviselnek. A tanulok verbdlis aktivitasa (7, 8 kategoria)
igen alacsony (7-1,27%, 8-0,72%), inkabb motoros aktivitassal telik az ido.
Osszességében tehat megallapithato, hogy a tanulok az uszasoktatas nagy részét
motoros aktivitassal, kevés verbalis megnyilvanulassal, fegyelmezetten, inkabb

Acta Academiae Agriensis, Sectio Sport, 2009.



Az uszdsoktatds tandar — tanulo interakcioinak meghatarozasa... 17

csendben, mint zajongva toltik. A foglalkozasokra leginkabb a rend, a fegyelem
és a szervezettség jellemzo.

4. tablazat: A tanuloi kategoriak szazalékos értékeinek sorrendje. | Table 4. Analysis of
Codified Student Activities

A kate- s
rang- . . - . Szazalékos
goria A kategéria megnevezése R
sor . értékei
szama
1. 3 A tanuldk nagy csoportja mozog, a tobbi varakozik 31,93%
2 4 Mindenki mozog 24,35%
3 5 A tanuldk figyelnek, hallgatnak 13,03%
4 2 Két—harom tanulé mozog, a tdbbi varakozik 12,66%
5 1 Egy tanuld mozog, a tobbi varakozik, megfigyel... 8,19%
6 9 Atvonulasok, térféleserék, alakzat alakitasok. .. 5,36%
7 6 Zaj, ziirzavar 2,44%
8 7 A Vtanul’o megszakitja a gyakorlast szoban, (vagy 1.27%
mas moédon)
9 8 A tar}qlo valaszol az okFaton'ak,’vagy egymas kozt 0.72%
beszélik meg a gyakorlas modjat

A tanari-tanuléi tevékenység parok eredményei

A tanari—tanuldi tevékenység vizsgalva megallapithatjuk, hogy milyen tevé-
kenységparok, interakcio tipusokat jarnak egyiitt, lasd 5. tablazat. Leggyako-
ribb, amikor a tandr megfigyel — a tanulok mindegyike (M/4), vagy nagy csoO-
portja mozog (M/3). A tanari magyarazathoz leginkabb kétfajta tanuldi tevé-
kenység parosul. Leggyakoribb, amikor a tanar egy tanulonak magyaraz, mikoz-
ben a tobbiek a gyakorlatot végzik (I,I/gy,I+/3). Masodik leggyakoribb, amikor a
tanar instrukcioi az egész osztalynak szdélnak, amit a tanulok csendben figyelnek,
hallgatnak (I,I/gy,I+/5). A tevékenységparok elemzésénél egyéb érdekes megal-
lapitasokat is tehetiink. A tanari hibajavitas, értékelés, 6sztonzés, és magyarazat
gyakorisagi értékei, a tanuldi harmas (a tanulok csoportia mozog) kategorianal a
legmagasabbak. Mindez azt jelenti, hogy a tanarnak nem altalanos — személyte-
len az értékelése, Osztonzése, hibajavitasa, — mint a testnevelési éran — hanem
egyénre szabott. Ez jelentdsen kiilonbozik a testnevelési 6ran megfigyeltektol
(Biréné— Svoboda 1988).
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5. tablazat: A tanari — tanuloi tevékenység parok eldforduldsanak gyakorisaga, annak
rangsora
Table 5. Analysis of Codified Teacher — Student Activities

rigf' Tsz‘gfle)l;ir;i- Tanari tevékenység Tanuloi tevékenység Gy::gorl-
1. M/4 Megfigyel Mindenki mozog 10762
2. M/3 Megfigyel Tanuldk csoportja mozog 9602
3. Ll/gy,I+/3  Magyaraz Tanulok csoportja mozog 5834
4, LI/gy,I+/5 Magyaraz Csendben varakoznak 4628
5. Al4 Aktiv masként Mindenki mozog 4208
6. H,H+/3 Hibat javit Tanulék csoportja mozog 3715
Osszegzés

Osszességében megallapithato, hogy a foglalkozasokon igen kevés a kifeje-
zetten nevel6i tevékenység (dsztonzés, személyes példaadds, szemléltetés). Az
oktatok ritkdn kérdeznek, inkabb a tanari magyardzat dominal. Ritkan vesznek
részt a mozgasos cselekvésben, inkdbb kiilsé szemléldi a jatéknak, mintsem
résztvevoi. Az Uszast oktatd személyek tevékenységének nagy részét, hat inter-
akcid tipus teszi ki. A tanar megfigyeli a tanulé mozgasat, instrukciot ad, organi-
zal, szervez, szereket elokészit, masként aktiv, hibat javit és értékel. A tanulok
az Uszasoktatas nagy részEét motoros aktivitassal, kevés verbalis megnyilvanulas-
sal, fegyelmezetten, inkabb csendben, mint zajongva toltik. A foglalkozasokra
leginkabb a rend, a fegyelem, és a szervezettség jellemz6. A tanari interakciok
valtozasai tisztan kijelolik az uszofoglalkozasok harmas szerkezeti felépitését,
ora bevezetd részében a motoros tevékenység eldkészitése, €s a tanar egyéb te-
vékenységei dominalnak, a f6 részben a motoros tevékenység iranyitasaé, és
megfigyelésé a vezetO szerep, az Ora befejezd részében ismét a tanar egyéb akti-
vitasai keriilnek eldtérbe.

Az uszast oktatd személyek tevékenysége az uszofoglalkozasokon egy igen
dinamikus, Osszetett képet mutat. A tanar munkdja verbalisan, nem verbalisan
iranyitott, folyamatos szervezOmunkat és figyelmet igényld tevékenység. Uszo-
dai kdrnyezetben, vizben, ahol az ingerek befogadasa nehezitett, a tanulok a
szamos gatld tényezd miatt nem halljak megfelelden a tanar verbalis instrukcioit,
jelentOsebb szerepet kapnak a szemen keresztiil érkez6 informacidk. Mivel a
tanulok gyakran csak a latas utjan érkez6 ingerek alapjan jutnak informacidhoz,
ezért az uszooktatok nem verbalis aktivitdsa magas fokra fejlodik. Megfigyelése-
ink azt mutattak, hogy az oktatas sajatos kornyezete nemcsak modositja az egyes
tanari tevékenységek (szemléltetés) el6fordulasat de mas sajatos tevékenységfaj-
tak kialakulasahoz is vezet. Az imitalas, a magyarazat kdzbeni imitalt bemutatas
olyan specialis szemléltetési forma, amely az uszasoktatiasban jelentds szerepet
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tolt be. Eppen a sajatos kozeg miatt alakult ki, hiszen a pedagdgus nem tud min-
den alkalommal bemenni a vizbe, és a megfelelé mozgaskdrnyezetben bemutatni
a gyakorlatot. Az uszo6foglalkozasokon igen kevés a tanar — tanulo verbalis in-
terakcio, az oktatok ritkan kérdeznek, inkabb a tanari magyarazat és a megfigye-
1és domindl. A tanuldk ritkan beszélnek (kérdeznek, valaszolnak), a foglalkoza-
sok nagy részét motoros aktivitassal, kevés verbalis megnyilvanulassal toltik. A
legtobb tanari tevékenység — magyarazat, magyarazat kdzbeni imitélas, 0szton-
z¢s, bemutatas, a tanari kérdések, a beszélgetés, a tanulé6 mondanivaldjanak a
meghallgatdsa — egyénre szabott, ami nagymértékben kiilonbozik a testnevelési
ordn és az osztilyteremben megfigyeltektdl. Osszességében megallapithatjuk,
hogy a mozgastanitasnak ezen a sajatos teriiltén az osztalytermitdl és a testneve-
1ési oraitdl is kiilonbdzo tanar—tanuld interakcidk bontakoznak ki. Az interakcios
tevékenység parok — a tanar tanuld egyiittes tevékenységeinek — elemzésébdl
arra kovetkeztethetlink, hogy a kdzeg, a mozgas természete €s a sportag sajatos-
sdgai sokféleképp modositjak az oktatési felek interakcioit, igy az uszoéfoglalko-
zé4sokon sajatos tanari tevékenységek, és tanar—tanul6 interakciok bontakoznak
ki. Feltételezésiink igazolodott, miszerint az Uszofoglalkozasok sajatossagai
nemcsak hogy modositjak az oktatdsban résztvevo felek interakcidit, de a moz-
gastanitasnak ez a teriilete sajatos tanari tevékenységek, és tanar—tanulo interak-
ciok létrejottét eredményezi.
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A SITABOR MEGITELESE AZ ESZTERHAZY KAROLY
FOISKOLA TESTNEVELO-EDZO IJ;S SPOR’TSZERVEZ('j
ALAPSZAKOS HALLGATOI KOREBEN

JUDGEMENT OF THE SKICAMP BY THE STUDENT OF
P.E. TEACHER-TRAINER AND SPORTMANAGER OF
ESZTERHAZY KAROLY COLLEGE

Osszefoglalo

Az utdbbi években a felsboktatas szamos teriiletén, tobbek kozt a sportszak-
emberek képzésében jelentds valtozasok kovetkeztek be. A strukturélis reformok
természetes velejardja a tantargyszerkezet modosuldsa. A sporttaborok évtizedek
ota szamottevo helyet foglalnak el az intézmények oktatasi kinalatdban.

frasunkban a sitabor megitélését, oktatas-médszertani vonatkozasait vizsgal-
tuk az Eszterhazy Karoly Féiskola sportszakos hallgatoéi korében. Korabbi in-
formalis csatornakon beérkezett visszajelzések alapjan fogalmaztuk meg hipoté-
ziseinket. Kérdoives kutatasi modszert alkalmaztunk (N=122 f6). Az eredmé-
nyek egyértelmiien igazoltdk feltételezésiinket a sitdbor képzési folyamatban
betdltott fontos szerepérol.

Kulcsszavak: sitabor, foiskolai hallgato, oktatas, rekreacio.

Abstarct

In the last few years in several fields of the higher education like the training
of sport specialists significant changes occured. The alter of subject structure is a
natural concomitant of the structural reform. Sportcamps take a considerable part
of institutions of educational offers for decades. We investigated the judgement
and the terms of education-methodology of the skicamp in the circle of the
students of sports of Eszterhazy Karoly College. We drafted our hypoteses
according to the feedback come on earlier informal chanels. We used
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questionary searching method (N= 122 people). The results obviously verified
our hiypothesis about the important role of skicamp in teaching procedure.
Keywords: skicamp, college student, education, recreation.

Bevezeto gondolatok

Intézményiinkben a sielés oktatasa kozel fél évszazados multra tekint vissza.
Az eltelt évtizedek alatt jelentésen modosultak a kiilonbozo feltételek. Az elsd
taborok Magyarorszagon, Bankuton keriiltek megrendezésre. A bizonytalan
héviszonyok, a kevés palya, azok rovidsége és nem megfeleld mindsége miatt a
70-es években mar Szlovakidban sieltiink. Az 1000 méter feletti hobiztosabb,
hosszabb, jol kezelt siterepek komoly eldrelépést jelentettek. Néhany év eltelté-
vel a lengyel hatar melldl (Zdiar kornyéke) a tabor atkeriilt az olcsobb ¢és koze-
lebb fekvd Alacsony-Téatraba, majd a Kis-Fatraba. A fejlesztések elmaradasa és
az arak jelent6s emelkedése indokolta a tabor fokozatos nyugat felé tolodasat
el6szor Ausztria, majd a minden igényt kielégitd olasz sipalyak iranyaba. Jelen-
leg az ar-érték arany itt mutatkozik a legmegfelelébbnek. Mindezt alatdmasztjak
az elmult évi jelentkezések: 71% Olaszorszagot, 29% Szlovakiat valasztotta.

A felszerelések folyamatos fejlodése tovabb segiti munkéankat. A kezdeti
hossza, 2 méter feletti 1écek ,,drotos” kotéssel és a boérbakancsok fokozatosan
eltlintek. Helyiiket atvették a révidebb miianyag silécek biztonsagosabb, rugos
kotésekkel, az ontott bakancs pedig biztositja a stabil helyzetet, ugyanakkor
kényelmes, meleg €s nem azik at. Az atalakulast kdveti az oktatasi modszerek
korszertsitése. Az évente megrendezésre keriilé oktatoi taborok segitik a szak-
mai tovabbképzést. Szamunkra is komoly eldrelépés lenne, ha intézményi tdmo-
gatassal ezeken rendszeresen részt tudnank venni.

Egykori tanitvanyainkat gyakran latjuk viszont a havas lejtokon, barati tarsa-
saggal, csaladi korben vagy éppen egy csapat gyerekkel ismertetik meg a sportag
alapjait. A szakestek, osztalytalalkozok elmaradhatatlan eseménye a tabori él-
mények, sizonotak felelevenitése.

Nem véletlen ez a népszerliség, hiszen a sitabor szamos elény0s hatast biztosit:

— télen nyujt élményt amikor leginkabb inaktiv életet éliink;

— jelentés mértékben fejleszti a motorikus képességeket;

— atanar-tanuld interakcio oldottabb formaban jelenik meg;

— szamtalan lehetOséget kinal a tanulok személyiségének fejlesztésére,
kialakitja az egyiittlakas, alkalmazkodas szabalyait;

— néhany nap alatt biztositja egy sportdg alapvetd mozgasanyaganak
megismerését, elsajatitasat.
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Bizonyos hiedelmekkel ellentétben a sielés oktatisa nem veszélyes. Felké-
szllt szakember végezze, a modszertani fokozatok betartasdval, maximalisan
figyelembe véve a sipalyak hasznalatanak szabalyait.

A sportturizmus iranti kereslet ndvekedését mar korabban jelezték a szakem-
berek (Bokor 2001). Eurdpaban az utdbbi évtizedekben a siturizmus fokozatos
térhoditasa figyelhetd meg (Varhelyi—-Konyves 2007). Egyetemista hallgatok
korében végzett felmérés kapcsan hasonld jelleglh tendenciakrol olvashatunk
(Miiller 2008). A 2000. évtol csokken a klasszikus alpesi sielok, sifutok szama,
viszont egyre tobb snowboardossal taldlkozunk (Introductory Report, Sport &
Tourism 2001).

A vizsgalat célja

Amire kivancsiak voltunk:
— mi a hallgatok véleménye a sitaborrol;
— mennyiben jarul hozza az oktatas a sportdg megszerettetéséhez;
— kapnak-e elegendé ismeretet ahhoz, hogy a kés6bbiekben képesek
legyenek tabort szervezni és ott megfeleld szintli oktatast biztositani.
A felmérés eredményeinek tanulsagait fel kivanjuk hasznalni tovabbi mun-
kankban.

Hipotézis

Feltételezésiink szerint:
— ahallgatok tobbsége rendelkezik korabbi sielési tapasztalatokkal,
— atabor megitélése alapvetden pozitiv;
— jelentds az igény az oktatasi anyag és a tabor idétartamanak bovitésé-
re;
— sokan terveznek folytatast.

Minta és modszer

Kutatasunkban onkitoltéses kérdéives modszert alkalmaztunk részben zart és
nyilt kérdésekkel. A valaszokat segitendd, tobb helyen skalat alkalmaztunk.

122 16 toltotte ki a kérddivet, melybdl 87 f6 Olaszorszagban, 35 f6 pedig
Szlovékiaban sielt. Nemek szerinti megoszlas alapjan: férfi 77 {6 (63,1%), n6 45
6 (36,9%). A tobbség 19-22 éves koru (100 £6, 81,9%). Ez nem meglepd, miu-
tan a tabor a II. évfolyamon kotelez6. Néhany cstszas el6fordul sériilés miatt és
a levelezd hallgatok atlagéletkora magasabb.

Acta Academiae Agriensis, Sectio Sport, 2009.



24 Hajdu Pal és tsai.

Eredmények

Sielt-e mar korabban?

1. tablazat | Chart 1: A4 sielési tapasztalattal rendelkezék és nem rendelkezék
megosziasa / Distribution of those having or not having skiing experience

Vilaszadok (f6) | Valaszadok (%)
Igen 48 39,3
Nem 74 60,7
Osszes 122 100

Az adatok nem meglepdek, évek ota jellemz0 ez az arany. Ritkan fordul el
olyan év, amikor 50% feletti a siel6k szama. Miutan egyre tobb altalanos- illetve
kozépiskolaban szerveznek sitabor varjuk a pozitiv iranya elmozdulast. Egyete-
mek hasonlo jellegl vizsgalatanal a sielni tudok aranya lényegesen magasabb
volt (Miiller 2008).

Ha igen, hanyszor?

A 48 f6bol 43 (89,6%) legalabb egy hetet sielt mar, kozel egyharmad pedig
évente rendszeresen. Aki kapcsolatba keriil a sportaggal zomében megkedveli és
keresi a lehetdséget a folytatasra.

Sioktatasban részesiilt-e?

Az oktatast 66%-ban testneveld tanar, vagy szakképzett sioktatd végezte.
Komoly eldrelépés ez, korabban az autodidakta tanuldsi mod €s a csalad szerepe
volt a jellemzd. A szakemberek megjelenésével jelentdsen csokkent a sériilések
szama.

A csaladban siel-e valaki?

A viélaszadok 71,3%-andl (87 f0) senki sem siel a csaladban. Az apat (17,2%)
¢s a testvért (19,7%) kozel hasonld aranyban jelolték meg. Legkevesebb a sielni
tudo anyak szama (10,7%). Nem elhanyagolhato6 a sziil6i minta szerepe a sportag
megszerettetésében, de a megfeleld alapokat szervezett formaban célszerii meg-
teremteni.
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Volt iskoldjdban szerveztek-e sitabort?

Hilgen ENem

1. @bra | Diagram 1: Altaldnos iskoldban szervezett sitaborok gyakorisiga / The
prevalence of skicamps organised in elementary schools

Eigen @Nem

2. dbra | DIAGRAM 2: Kozépiskolaban szervezett sitaborok gyakorisaga / The
prevalence of skicamps organised in secondary schools

A vizsgalt kozépiskolak 63,9%-a, mig az altalanos iskolak 39%-a Sszervez
sitdbort. A kozépszintii intézmények szamadata mindenképp biztatd a jovot te-
kintve, ellentétben az alapszintiikével. Szeretnénk hangstlyozni, hogy célszerii
lenne mar kisgyermekkorban megismerkedni a sportaggal, amikor a tanitvanyok
még félelem nélkiil, gyorsan tanulnak mozgasokat.
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Jelenlegi sifelszerelése

Hajdu Pal és tsai.

W Sajat

B Kolesonzos

OlIsmerdstol

3. dbra | diagram 3: A sifelszerelés beszerzésének médja / The method of collection of
the ski equipment

Lathatoan kevés hallgaté rendelkezik sajat felszereléssel. A kolesonzok ma-
gas aranyszama indokoltnak tlinik tekintettel a hianyos sielési tapasztalatokra.
Az ,ismerOst6l” kategoria kozel 1/4-es részesedése nem szerencsés. Vitathatat-
lanul koltségkimélé megoldas, de ezek a szerelések gyakran nincsenek megfele-
16en beallitva, szakszerlien kezelve igy gyakran okozhatnak kellemetlen megle-

petést hasznaloiknak.

Sitabor kapcsan mi jut eszébe?

2. tablazat | Chart 2: A sitdbor legfébb jellemzdi / Major characteristics of the ski camp

Valaszadok (f6) | Valaszadok (%)
Nem szokasos tanulo tanar interakciod 53 43,4
Gyakorlat-centrikus oktatas 66 54,1
Nélkiilozhetetlen a tanari palydhoz 14 11,5
Elményekben gazdag 109 89,3
Télen nytjt mozgasélményt 62 50,8
Természet erdivel vald edzés 46 37,7
Fejleszti a kondicionalis képességeket 69 56,6
Fejleszti a koordinacios képességeket 70 57,4
Segiti a szocializacios folyamatot 14 11,5
Megismerek egy 11j sportagat 89 73,0

Legtobben (109 £6, 89,3%) élményekben gazdagnak tartjak a sitabort. Jelen-
t0s szamban (89 {6, 73%) jelolték meg a hallgatok az ,,uj sportaggal valdo meg-
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ismerkedés, ismeretbGvités” kategoriat. Figyelemre méltéan sokan fontosnak
tartjak a sitdbor képességfejlesztd hatasat (57%).

A valaszadok tobb mint fele emelte ki a gyakorlat-centrikus oktatas és a télen
szabadban torténd mozgasélmény jelentdségét. Az eredmények megerdsitik
korabbi szerzok kutatasait (Borbély—Miiller 2008).

A sitabori oktatds hozzdjaruldsa késobbi testneveldi, sportszervezdi
munkdjdahoz

3. tablazat | Chart 3: A sitdbor megitélésének dtlagértékei / Average values int he
evaluation of the ski camp

Atlag
A sielés oktatasa 3,98
Sitabor szervezés 3,68
Szabadidds programok szervezése 3,45
Képesség- és kompetenciafejlesztés 3,86
Nevelési feladatok megvaldsitasa 3,73

A valaszadok 1-5-6s skalan értékeltek’, amelybél atlagot szamoltunk.

A 4-es kozeli atlagok jelzésértékiiek. A leend6 testneveldk és sportszervezok
képesek lehetnek megszervezni iskolai sitdbort és ott hatékony oktatast biztosi-
tani. Gyakorlati munkank kapcsan nagy oromiinkre mindezt rendszeresen ta-
pasztaljuk.

Elégedettségi vizsgalat

Az el6z6 kérdéshez hasonloan itt is 1-5-6s° skalat képeztiink és atlagot sza-
moltunk. Az olasz és szlovak tabort kiilon is értékeltiik.

! Az 1-5-65 skila jelentése: 2 Az 1-5-6s skila jelentése:

1 = egyaltalan nem jarul hozza 1 = egyaltalan nem elégedett
2 = kismértékben jarul hozza 2 = kismértékben elégedett

3 = kozepesen jarul hozza 3 = kozepesen elégedett

4 = nagyon hozzajarul 4 = nagyon elégedett

5 = teljes mértékben hozzajarul 5 =teljes mértékben elégedett
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4. tablazat | Chart 4: A sitabor kiilonbozd szolgaltatdsi elemeivel valo elégedettség 1-5-
os skdlaval torténd értékeléseinek dtlagértékei / Average values of the evaluation of the
different elements of services offered by the ski camp

(atlag)
Osszes | Olasz | Szlovak
Sitabor helye 424 4,62 3,29

Sipalyék allapota 4,50 4,72 3,94
Felvonodk allapota 4,56 4,71 4,17
Szallads mindsége 3,57 3,85 2,89

Etkezés 3,97 4,27 3,18
Sitabori oktatas 4,50 4,59 4,29
Sitabor ara 3,43 3,82 2,46
Programok 3,67 3,78 3,40
Hangulat 4,36 4,48 4,06

Nagymértékben elégedettek a hallgatok a tabor helyszinével, a sipalyak alla-
potéaval, a felvonok mindségével, az oktatas szinvonalaval és a tdbor hangulata-
val. Ugy tiinik a felsorolt teriileteken nincs sziikség komolyabb valtoztatasra.

A tabor koltségeit viszont csak gy lehet alacsonyabb szinten tartani, hogy
nem Otcsillagos wellness szallodaban torténik az elhelyezés. Az elszallasolast
igy is komfortos koriilmények kozott, 2-3-4 dgyas, zuhanyzos, WC-s szobakban
oldjuk meg.

Sajnalatos médon a sziikos idokeretben tovabbi szabadidés programok bizto-
sitasa komoly nehézségekbe iitkozik. Legfontosabb alapelviinkén nem kivanunk
valtoztatni, a sitdbor elsdsorban a sizésrdl szoljon!

Tobb mutatoban jelentds eldrelépés tapasztalhatd az el6zd évi vizsgalatokhoz
képest (Borbély—Miiller 2008).

Jelzés értékiiek a szembetiing kiilonbségek az olasz tdbor javara. Tovabbi
szervezd munkankban ezt feltétleniil figyelembe kell venniink. Szlovakiai tabor
szervezését foldrajzi kozelségén kiviill semmi mas nem indokolja.

Mit hianyolt, mivel volt elégedetlen?

A 10. kérdés nyitott volt, biztositottuk a szabad valasz lehetdségét. Megnyug-
tatd, hogy a hallgatok harmada maximalisan elégedett volt mindennel. Jelentds
viszont a helyszinek kozotti kiilonbség. Olaszorszagban ez 38%-os, Szlovakia-
ban 20%-os!

44 16 (36,1%) szeretett volna tobb szabadiddt, amit azonban a tabor rovidsé-
ge és a feszitett munkatempd miatt nehéz megvalositani. Meleg iz hianyara pa-
naszkodott 20 6 (16,4%). Valds problémat ez csupan az egyiittes beérkezéskor
jelentett a&tmenetileg.
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Tobb szabad sielést igényelt volna 9 {6 (7,4%). Nem latjuk akadalyat megfe-
lel6 feltételek mellett.

10 16 (8,2%) elégedetlen volt az étkezés mennyiségével. A szokatlanul nagy
fizikai terhelés, a levegdvaltozas valoban megnoveli az étvagyat. A svédasztalos
reggeli és a tobbfogasos vacsora azonban kielégitette a dontd tobbség igényeit.

Az eredmények megerdsitik szilard meggy6zddésiinket arrol, hogy a sitabor

elsdsorban a sielésrdl szoljon.

Vélemény az oktatdsi anyagrol

5. tablazat | Chart 5: A hallgatok igénye az oktatandé anyaggal kapcsolatban / The
students' claim to the curriculum

Valaszadok (f6) | Valaszadok (%)
Alpesi technika 70 57,4%
Snowboard 50 41,0%
Carving 26 21,3%
Sifutas 13 10,7%

70 16 (57,4%) elegenddnek tartja az alpesi technika oktatasat. Figyelemre
mélté azonban a felmeriilé igény a snowboard (41%), a carving (21%) és a sifu-
tas (11%) megismerésére, kiprobalasara.

Ugy tiinik, a fiatalok szaméra kiilondsen vonzé snowboardozast rovidesen be
kell épiteni a tdbor programjaba. A rendelkezésre allo sziikds idékeretben (5
nap) viszont nem latunk lehetdséget az egyébként altalunk is tamogatott elképze-
1és gyakorlati megvaldsitasara.

Tovabbi kapcsolat téli sportokkal

6. tabldzat | Chart 6: A hallgaték igénye téli sportokkal valé tovabbi kapcsolatra / The
students' further plans about winter sports

Valaszadok (f6) | Valaszadok (%)
Nem tervez folytatést 12 9,8%
Tovabbfejlesztené situdasat 71 58,2%
Tovabbi téli sportokkal ismerkedne 33 27,0%
Masokat is megtanitana sielni 39 32,0%
Segitene taborszervezésben 31 25,4%

Oromteli, hogy csupan 9,8% (12 ) nem tervez egyéltalan folytatast. (Ebbol
is 11 f6 Szlovékiaban volt!) Sokan megismerkednének tovabbi téli sportokkal,
részt vennének tabor szervezésében, lebonyolitdsaban. A ,fert6zés” tehat meg-
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tortént, egyébként mi is szivesen latjuk a ,kdtelez6sokon” kivill az érdekldédd
fels6bbéves didkokat.

A tabor idotartama

7. tablazat | Chart 7: A tabor idétartamdanak megitélése / The judgement of the duration

of skicamp
Vilaszadok (f6) | Valaszadok (%)
Kevesebb is elegendo lenne 2 1,6%
Megfelel az 5 sinap 67 54,9%
To6bb napos lehetne 53 43,4%

A tabor népszerliségét jelzi, hogy a valaszadok kozel fele akar tobbnapos
sitdbort is el tudna képzelni. Szakmailag is indokolhatd ez a torekvés, rdadasul
kielégithetok lennének a korabban tobb helyen megfogalmazott jogos hallgatoi
igények (szabadidds programok, sportagak bovitése, szabad sielés stb.).

A kérddiv tovabbi utazéasi szokdsokkal kapcsolatos kérdéseivel terjedelmi
okokbdl jelen tanulmanyunkban nem kivanunk foglalkozni.

Osszegzés

A lefolytatott vizsgalat eredményei alapjan az alabbi kdvetkeztetéseket ki-
vanjuk megfogalmazni:
— A sitdbor megitélése a hallgatok korében alapvetden pozitiv.
— Jelent6s igény mutatkozik az oktatdsi anyag €s a tabor iddtartamanak
bovitésére.
— Feltétleniil figyelembe kell venniink a didkok tobbsége altal megfo-
galmazott, szabadidds programok kiszélesitésére vonatkozo kéréseit.
— Az ar-érték arany jelentds elmozduldsa figyelhetdé meg az olasz
sitdbor javara, szemben Szlovakiaval.
— A sitaborban folyd gyakorlatcentrikus oktatas rendkiviil fontos sze-
repet tolt be a leend6 testneveld tanarok, sportszervezok szakiranyu
képzésében.
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VIZSGALATOK A MUNKAHELYI STRESSZ KOREBOL

EXAMINATION AMONG STRESSZ IN CONNECTION
WITH WORKPLACE

Osszefoglalo

Eletiink mindennapi része a stressz. Kezelése, annak modja és hatékonysaga
mind magan-, mind pedig munkahelyi életiinket meghatarozza. Kutatasunk cél-
jai: orszagos viszonylatban feltarni a vam-és pénziigy0rok és a rendészeti szak-
kozépiskolak oktatdinak stressz szintjét, munkahelyi motivacidjat, munkahelyi
légkorét, szervezettel valo elkotelezettségiiket, és az eldrejutas lehetOségét. Az
adatgytjtéshez onkitoltéses kérdbives modszert alkalmaztunk. Vizsgalatunk a
Vam-¢s pénziigyorok esetében 5 régidban az oktatok esetében 4 helyszinen tor-
tént. A vizsgalati mintat 603 f6 vam-és pénziigyér és 112 6 oktatd alkotta.
Eredménye szerint a Vam- és Pénziigy6rok hivatasos nem oktatoi €s oktatdi allo-
manyanak munkahelyi stressz szintjében eltérés van. A hivatdsos nem oktatoi
allomany tapasztalt magasabb stressz szintje valdszinilileg az eltéré munkako-
riilményekkel, eltérd, nagyobb felelosséggel jard feladatokbol ered. Az oktatoi
allomany tagjainak munkaja kevesebb felelosséggel jar, €s ebbdl adodoan keve-
sebb stressz-forrast jelentd munkahelyi szituaciok vagy feladatok adodnak.

Kulcsszavak: munkahelyi stressz, egészség, Vam-és Pénziigy6rség, Rendé-
szeti Szakkdzépiskola.

Abstract

Stress is a part of our everydays. Management, the manner and efficiency of
both private and work lives are defined. Our goal of the research: a national con-
text to explore the customs and finance and police stress level of teachers colleg-
es, work motivation, work climate, commitment to organization, and the possi-
bility of advancement. We have used questionnaire methods for the data collec-
tion. Our research was happened 5 region (for Customs and Finance Guard) and
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for teachers in 4 places. The test sample was created by 603 Customs and
Finance Guard and 112 main teachers. According to the results of the Customs
and finance staff and non-teaching professional staff work-related stress level
you can see a difference here. The professional non-teaching staff are likely to
experience higher stress levels in different working conditions, the different
tasks associated with greater responsibility from. The teaching staff members’
work is less responsibility and consequently, there are less source of stress at
work or task situations arise.
Keywords: Work-related stress, health, Customs, Law Enforcement School.

Bevezetés

A munkahelynek és ezen beliil is minden munkakérnek megvannak a maga
stresszorai. A munkahelyen beliili emberi kapcsolatok bonyolult haldézatdban
adodo stresszkeltd tényezOk feltérképezése és tudatositiasa elengedhetetleniil
fontos az adott szervezet szamara, hiszen ezen keresztiil nyilhat lehetdség a szin-
te térvényszeriien megjelend stresszkeltd tényezok kikiiszobolésére, illetve ki-
alakulasuk esetén a megfeleld kezelésiikre (Szabo & Rigd, 2005).

A munkahelyi stressz kedvezétleniil befolyasolja a munkavallalok egészsé-
gét. 50-80%-ban a stressz okozza a kiilonb6z6 pszichoszomatikus jellegli beteg-
ségeket. (Dollard & Winefield, 1996; Jamal & Badawi, 1993; Jette, 2005). Ezen
tulmenden, a munkéval kapcsolatos stressz kovetkeztében fellépnek szervezeti
problémak, a munkavallalok munkahelyi elégedetlensége, a kiégés, a magas
hianyzasok, az alacsony szervezeti elkotelezettség és a dolgozok romldé munka-
helyi teljesitménye. (Jamal, 1984; Jamal, 1985; Jamal & Baba, 1997; Jamal &
Badawi, 1995; Westman & Eden, 1996).

Fegyveres testiileteknél a stresszel val6 megkiizdés dontésekre gyakorolt ha-
tasat Janis elemezte (1977), az idényomas alatt kialakitott stratégidkat pedig
Maule irta le. (1997) Mindkét szerz6 amellett érvel, hogy csak a stressz fellépte-
kor mond cs6ddt dontési képességiink.

A szorongas és a stressz a t{izoltok életében is jelen van. A kutatast Zalaeger-
szegen végezték. A kapott eredmények rendszerbe illeszthetdsége végett a Fova-
rosi Thzoltésag Pszicholdgiai Osztalyarol is kértek adatokat. Mint az eredmé-
nyekbdl kitlint a zalaegerszegi tlizoltok stressz eredményeinek atlaga a legmaga-
sabb a vizsgalt egységek koziil. A budapesti tizoltok a nagyobb szdmu vonulas
ellenére nem tiinnek olyan szorongonak, mint a zalaegerszegiek. Ez talan nem is
olyan meglepd, hisz jobban hozzaszoknak a stresszes helyzeteknek. A fenti
eredményeket nagyban befolyasolja az életkori eloszlas és elsésorban az, hogy
miodta van a tlizoltosag kotelékében az adott személy, tehat mennyire szokott
hozza az itt fellépé megprobaltatisokhoz. Am az is lehetséges, hogy pont az
iménti feltételezésem ellentétje igaz: minél tobbet taldlkozik valaki e stressz
helyzetekkel annal nagyobb szorongast valt ki bel6le (Konya, 2004).
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Egy masik tanulmany a rend6ri munkavégzés okozta stressz megterhelés sa-
jatossagait kutatja. A vizsgalatban 1065 hivatasos allomanya rendér vett részt.
Osszességében elmondhato, hogy a tiszthelyettesek a tisztekhez képest fokozot-
tabb stresszmegterhelést érzékelnek. (Szabo, 2005) Egy németorszagi tanulmany
a renddrdk és a kiilonleges erdk felmérésével a pszichoszocialis munkakoérnyezet
és a mozgasszervi fajdalom kozotti kapesolatot vizsgélja. A kutatds kimutatta,
hogy a renddri munka igen stresszes szakma. Nagy erdfeszitést, és fizikai mun-
kat kovetel (Siegrist, 2005).

Moédszer

Kutatasi temam egy rendvédelmi szerv (A Vam-és Pénziigyorség) empirikus
vizsgalata. Kutatasunk célja orszagos viszonylatban feltarni a Vam-és Pénziigy-
orék, és a Rendészeti Szakkozépiskoldk oktatoinak stressz szintjét, munkahelyi
motivaciojat, munkahelyi légkort, szervezettel valo elkételezettségiiket, és az
elorejutas lehetéségét. A vizsgalatban hasznalt kérdoiv hat szerkezeti egységre
tagolodik:

1. Demografiai adatok; (A Vam-és Pénziigy6rok esetében 10, illetve az okta-

tok esetében 9 item)

2. Siegrist munkahelyi stressz kérd6iv; Maganéleti stressz (3 item), valamint

a stressz €s az egészség fogalmak meghatarozasa;(2 item)

3. Motivacio; (6 item)

4. Munkabhelyi [égkor;(9 item)

5. Munkahelyi elégedettség;(8 item)

6. Szervezeti elkotelezettség és elorejutas lehetdsége.(10 item)

A stressz mérésére egy bevalt metodikat alkalmaztam, Siegrist er6feszités-
jutalom egyensulytalansag kérdoivét.

A munkahelyi 1égkor, szervezeti elkotelezettség, az elérejutas lehetdsége €s a
munkahelyi motivaciobol szarmazo fesziiltségek mérésére 33 kérdést hasznaltam
fel a Dienes Erzsébet, Robert A. Roe, Irina L. Zinovieva,, Laurens A. Ten Horn
altal kidolgozott kérd6ivbol (Dienes és mtsai, 2000). A kérdéiv cime: Munka-
motivacios kérddiv, melyet egy EU kutatas keretén beliil dolgoztak ki, a kutatok
harom orszagot: Bulgariat, Hollandiat és Magyarorszagot hasonlitottak Ossze
munkamotivacio terén. Jelen tanulmanyunkban a stressz és egészség szavak
ismeretére illetve a vizsgalt mintak stressz szintjére tériink ki.

2009 tavaszan kérddives kutatast végeztiink a Vam- és Pénziigydrség dolgo-
z6i1 korében a munkahelyi stressz, munkahelyi elégedettség, motivacid, munka-
helyi 1égkor és elégedettség tesztelésére. A kérddiv 61 db kérdésbdl allt, mely-
ben zart kérdéseket alkalmaztunk, valaszkategoriakkal. A 900 kikiildott kérd6iv-
bol 763 érkezett vissza, de csak 715 kérddivet talaltunk értékelhetonek. A kérdo-
ivek kikiildése az alabbi régidkba torténtek: Ko6zép-magyarorszagi Regionalis
Parancsnoksag, Eszak-alfoldi Regionalis Parancsnoksag, Dél-alfoldi Regionélis
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Parancsnoksag, Dél-dunantuli Regionalis Parancsnoksag, Nyugat-dunantuli Re-
gionalis Parancsnoksag. A régié parancsnoksagokrdl a kérddiveket a régid pa-
rancsnoksaga ala tartoz6 alsobb foku szervekhez is eljuttattak.

Az orszagban 4 helyen van Rendészeti Szakkozépiskola helyileg: Miskolc,
Nagykovacsi, Szeged, és Kormend. A Koérmendi Rendészeti Szakkozépiskola-
ban nem engedélyezték a felmérést. A Vam-€s Pénziigydri Iskola Budapesten
talalhato.

1. abra: A4 felmérésben résztvevd Vam- és Pénziigydrség regiondlis Parancsnoksdgdnak
és a rendészeti Szakkozépiskolak foldrajzi elhelyezkedése/ 1. chart: The survey involved
Customs and Excise and the Regional Command of the geographical location of law
enforcement colleges

@  Rendészeti Szakkozépiskolak és a Vam-és Pénziigyori Iskola telepiilés
szerinti eloszlasa
O  Vim-és Peénziigyorség Régiok szerinti eloszldsa
VPNYDRP: Nyugat-dundntuli Regionalis Parancsnoksag,
VPDDRP: Dél-dunantuli Regionalis Parancsnoksag,
VPDARP: Dél-alfoldi Regiondlis Parancsnoksdg,
VPEARP: Eszak-alfoldi Regiondlis Parancsnoksdg,
VPKMRP: Kézép-magyarorszagi Regiondlis Parancsnoksag
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A kérdoiv adatainak feldolgozasahoz SPSS 16.0-as szoftvert hasznaltunk.
Szamitottunk atlagot, szérast. Az Osszefiiggések vizsgalatara t-probat és F-
probat hasznaltunk.

Eredmények
A vizsgalt minta szocio-demografiai adatai

Az altalunk felmért minta 84,4% (603 6) nem oktato, és 15,6% (112 f6) ok-
tatoi alloméanyban dolgozott. A kérddivet kitoltdk 62,6%-a (448 f6) férfi, mig
37,4%-a (267 6) n6. A nemek aranyaban a férfiak dominanciaja figyelheté meg,
ami altalaban a fegyveres testiiletek (katonasag, rendérség) dolgozoira igaz (1.
tablazat).

1. tablazat: A minta nemek szerinti megoszlasa a hivatasos nem oktato és oktato allo-

many tiikrében | Tablel. The pattern of gender distribution of professional non-teaching
staff and teaching in the light

nem hivatasos nem oktato oktatd 0sszes
o % o % o %
férfi 372 61,7 76 67,8 448 62,6
noé 231 38,3 36 32,2 267 37,4
0sszes 603 100 112 100 715 100

Amennyiben a mintat életkor szerinti bontasban elemezziik, megallapithato a
32-35 évesek (24,7%) és a 36-39 évesek (16,6%) dominanciaja. A 32-39 éves
kategoridban van a minta 41,3%-a. Ebbe az életkori kategdridba tartozok, mar
nem palyakezddk, nagy teherbirdstiak, a karrierjiik épitésén faradoznak. A 40-
senior kategoriaba a minta 19,4%-a tartozik, akik nagy szakmai és élettapaszta-
lattal rendelkeznek. A fiatalabb korosztaly kisebb aranyban képviselteti magat a
mintaban. A 18-22 évesek csupan a megkérdezettek 5,1%-at adjak, a 23-28 éve-
sek a minta 20,5%-at. A hivatasos nem oktato és oktaté allomanyban az életkori
Osszetétel hasonldan alakul, melyet lasd. 2. tablazat.

2. tablazat:. A minta életkor szerinti megoszlasa a hivatasos nem oktato és oktato allo-
many tiikrében | Table 2. The pattern of age distribution of the professional non-
teaching staff and teaching in the light

cletkor hivatidsos nem oktatd oktato 0sszes

6 % 6 % 6 %
18-22 év 37 6,1 0 0 37 51
23-25 év 66 10,9 2 1,7 68 9,5
26-28 év 74 12,3 5 45 79 11
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&letkor hivatasos nem oktato oktatd 0sszes
6 % 6 % 6 %

29-31 év 84 13,9 12 10,7 96 13,4
32-35 év 148 24,5 29 25,9 177 24,7
36-39 év 92 15,2 27 24,1 119 16,6
40-43 év 63 10,4 20 17,8 83 11,6

44 év
vagy tobb 39 6,5 17 15,2 56 7,8

senior

0sszes 603 100 112 100 715 100

A csaladi allapotra rakérdezve megallapithatd, hogy a 715 f6bol 352 {6
(49,2%) hazas, mig 363 f6 (50,7%) nyilatkozta, hogy nem az. A hivatasos nem
oktato6i allomanybol 281 {6 (46,6%) hazas, és 322 {6 (53,4%) nem az. Az oktatdi
allomanybol 71 {6 (63,4%) hazas €s csupan 41 6 (36,6%) nem hézas.

Az iskolai végzettségre vonatkozo kérdés a varakozasomnak megfeleld
eredményt hozott. Egy kivételével valamennyi alkalmazott legalabb kozépfoka
vagy annal magasabb végzettséggel rendelkezett. A munka-er6piaci elvarasok-
nak koszonhetden a fegyveres testiileteknél, igy a VPOP-nal is egyre markan-
sabb igényként fogalmazodott meg a fels6fokl végzettség, a hasznalhatd nyelv-
tudés €s az IT technikai forradalom miatt a korszeri szdmitdgépes ismeretek €s
kompetencidk. A hivatdsos nem oktat6i dllomdnyban a valaszadok 50,2%-a ren-
delkezik fels6foku végzettséggel, mig az oktatoi dllomanyban jelentésen maga-
sabb 88,4% a féiskolat vagy egyetemet végzettek aranya. (3. tablazat.)

3. tablazat: A minta végzettség szerinti megoszldsa a hivatasos nem oktato és oktato
dllomany tiikrében | Table 3. The pattern of distribution of educational and professional
non-faculty teaching staff in the light

hivatasos nem oktato 0sszes
veégzettség oktatd
4] % 6 % 4 %
szakmunkas 1 0,1 0 0 1 0,1
kozépiskola 297 492 13 11,6 310 433
fGiskola, | 95| 5g5 99 884 | 402 | 562
egyetem
PhD 2 0,3 0 0 2 0,2
0sszes 603 100 112 100 715 100

A kovetkez6 kérdés a rendfokozatra kérdezett ra, melyet az iskolai végzettség
¢és a testiiletnél eltoltott szolgalati idé valamint a munkahelyi eredményessége
alapjan nyerhet el a munkavallalo.
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A 715 f6 mintanak a 47,8%-a tiszthelyettes, 30,5%-a tiszt, 9,7%-a fotiszt és
11,8%-a kozalkalmazott. A hivatasos nem oktatd és oktatoi allomany esetében
jelentds eltérés van a rendfokozatok aranyat tekintve, ami egyrészt a 3. sz. tabla-
zatban bemutatott végzettségben mutatkozo eltérések miatt van.

A beosztasra kérdeztem ra a kovetkezd kérdésben. A 715 f6 megkérdezettbol
600 f6 (83,9%) beosztott, 115 f6 (16,1%) vezetd. A hivatdsos nem oktatok
14,7%-a (89 10), az oktatok 23,2%-a (26 10) dolgozik vezetd beosztasban.

A vaélaszadonak meg kellett jelolnie, hogy hany honapja dolgozik a Vam-és
PénziigyOrségnél, hiszen a munkaban eltoltdtt id6 befolyassal lehet a stressz
szintjének alakulasara, ahogyan erre iranyuld hipotézist meg is fogalmaztam.
Erre a kérdésre csupan a hivatasos nem oktatoi allomany valaszolt. Megallapit-
hato, hogy 20,21%-a a valaszadonak egy évnél kevesebb ideje 4ll alkalmazdsban
a VPOP hivatasos allomanyaban, mig a valaszadok 19,4%-a 1-3 éves tapaszta-
lattal rendelkezik. 4-7 éves szakmai tapasztalatot mutathat fel a valaszadok
4,81%-a, 8-10 éves tapasztalattal a valaszadok 10,28%-a rendelkezett. Orvende-
tes, hogy 10 évnél nagyobb munkahelyi tapasztalattal rendelkezik a megkérde-
zettek 45,26%-a, mely jelzi a munkavallalok lojalitasat a cég irant.

Az oktat6i adllomany munkatapasztalatara rakérdezve megallapithatd, hogy a
megkérdezettek 33,01%-a 1-4 éve dolgozik oktatoként a VPOP-nél, mig
18,86%-a a valaszadoknak 5-9 éves tapasztalatot mondhat magaénak. Az oktatoi
alloméanyban is hasonléan magas aranyt képviselnek azok a dolgozok, akik mar
tobb, mint 10 éve a VPOP szolgélatdban allnak, hiszen e dolgozok aranya 48,1%
(4. tablazat).

4. tablazat: Az oktatoi dallomany cégnél eltéltott munkatapasztalatanak alakuldsa | Table
4. The company spent teaching staff development work experience

oktatasban elt6ltott id6 — oktatok
fo %
1-4 éve 35 33,01
5-9 éve 20 18,86
10-14 éve 36 33,96
15-19 éve 14 13,20
25-28 éve 1 0,94
0sszes 106 100,00

Az oktatok 37,51%-a a Miskolci Rendészeti Szakkozépiskolaban, 26,78%-a
az Adiligeti Rendészeti Szakkozépiskolaban, 24,1%-a a Szegedi Rendészeti
Szakkozépiskolaban, 11,61%-a budapesti Vam-¢és Pénziligyori Iskolaban tanit
(5.tablazat).
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5. tabldzat: Az oktatéi dllomdny munkahelyenkénti alakuldsa az iskoldk tiikrében | Table
5. The development of teaching staffs’ places in schools in the light

munkahely (iskola) oktatok
6 %
Miskolci Rendészeti Szakkodzépiskola 42 37,51
Szegedi Rendészeti Szakkozépiskola 27 24,10
Adiligeti Rendészeti Szakkdzépiskola 30 26,78
Vam-és Pénziigy6ri Iskola Budapest 13 11,61
Osszes 112 100,00

Az oktatdi allomany terhelését mutatja a 9. sz. tablazat, ahol az oktatdk tani-
tassal eltoltott oraszamanak alakuldsat lathatjuk. A valaszadok 16,67%-a 1-4
orat, 12,74%-a 5-9 orat oktat hetente. Ez az alacsony Oraszam azzal magyaraz-
hato, hogy azok az oktatok, akik valamilyen vezetdi poziciot toltenek be (iskola
Parancsnok, Iskola Parancsnok helyettes, osztalyvezetd) vagy egyéb munkakori
feladatuk is van alacsonyabb az oktatassal eltoltott 6rak szdma, hiszen a pozicio-
bdl vagy tobbletfeladatbol eredendden egyéb munkakori feladatokkal (intézmé-
nyi képviselet) toltik ki a kotelezden eldirt munkadrak szamat.

A legtobb oktato, a valaszadok 46,01%-a heti 10—14 orat oktat, mely a legop-
timalisabb 6raszam, hiszen a vam és pénziigy6rségnél oktatok orara vald felké-
szlilése sok idot vesz igénybe, a szinte allanddan valtozd jogszabalyok, allami
szabalyozok naprakész ismerete. Az oktatoi allomany 21,56%-a 15-19 orat tanit.
(6. tablazat).

6. tablazat: Az oktatoi allomdny oktatdssal eltoltott oraszamanak alakulasa | Table 6.
The teaching staff in education spending and run of its class-number

tanitassal eltoltott ora oktatodi allomany
o %
14 o6ra 17 16,67
5-9 éra 13 12,74
10-14 6ra 47 46,01
15-19 6ra 22 21,56
20-24 o6ra 2 0,2
25-29 ora 1 0,1
Osszes 102 100,00
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Leiré eredmények

tosan arra, hogy a valaszad6é szamara mit is jelent a stressz, miben nyilvanul
meg. A kérdést valaszkategoridkkal segitettem. A valaszok koziil tobbet is meg-
jelolhetett a kivalasztott személyek. A valaszkategoriak értékelése: 1=jelolte, 2=
nem jeldlte az altalam felkinalt valaszt. fgy amennyiben az atlagok értéke 1,5
alatt van, az azt mutatja nekiink, hogy a mintadban tdbben a stressz jelentéstar-
talmaval azonositottdk a valaszkategoriat, ahol az érték nagyobb, mint 1,5 ott
tobben voltak azok, akik szamara ez a valasz nem azonosithato a stresszel (7.
tablazat).

Megallapithatjuk, hogy a legtdbb valaszadod szamara a ,,nyugtalansag, ideges-
ség, fesziiltség” valaszkategdridt jelenti a stressz, hiszen az Osszes mintaban
atlag= 1,2895 (szoras= 0,4538) vagyis ezt a tiinetet tapasztalja stressz-helyzet-
ben, igy €li meg a stresszes allapotot. Amennyiben a hivatasos nem oktatok (at-
lag=1,2803, szoras=0,4495) és oktatok (atlag=1,3393, szoras=0,4755) értékeit
tekintjiik, megallapithato, hogy hasonl6 atlag és szorasértékeket tapasztalhatunk,
vagyis mindkét célcsoport szamara leginkabb a stressz ezzel a valaszkategoria-
val azonosithato.

A tobbi valaszkategoria atlagértéke 1,5 folott van, vagyis a tobbi valaszkate-
goria esetében tobbségben voltak azok, akik nem azonositjak a stresszt a valasz-
szal. A ,.fesziilt ideges életmod” valasz esetében tapasztalhatunk 1,5-hez kozeli
értéket, vagyis a valaszadok kozel fele szdmara egyezik meg ez a valaszkatego-
ria a stressz jelentésével.

A ,.fizikai talterhelés” atlagértéke volt a legmagasabb, ami azt jelenti, hogy a
valaszadok, a hivatdsos nem oktatdi és oktatdi allomany tobbsége szerint ez a
jelentéstartalom egyaltalan nem azonosithaté a stresszel. Mindkét célcsoport
nagyon egységesnek bizonyult ebben a valaszban, melyet az alacsony szorasér-
ték (0sszes minta szoras=0,2069, hivatasos nem oktatd szoras=0,2176, oktatoi
allomany szoras=0,1330) igazol.

7. tablazat: A Stressz jelentéstartalmanak alakulasa a hivatdasos nem oktatoi és oktatoi
dllomany tiikrében (1= jeldlte, 2= nem jelolte). | Table 7. Meaning matter of Stress in
the light professional development of teachers and non teaching staff.

Mit jelent a stressz az On 0887es minta h1vata§0§ nem Oktato atlag

sZAmAra? atlag oktato atlag (sz6ris)
) (szoras) (szorés)

Nyugtalansag, idegesség, 1,2895 1,2803 1,3393
fesziiltség (0,4538) (0,4495) (0,4755)
Félelem, aggodas, szorongas 1,6583 1,6982 1,6161
» 488043, & (0,4647) (0,4594) (0,4885)
. D . 1,6867 1,6932 1,6518
Tartds pszichikai megterhelés (0.4641) (0.4615) (0.4785)
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Mit jelent a stressz az On 6sszéetslam1nta hg{izzogtifm Oktato atlag
szdmara? 28 0 atag (szoras)
(szorés) (szoras)

o ) 1,7035 1,6833 1,8125
Ingertiltség, tiirelmetlenség (0.4570) (0,4656) (0,3920)
Az, ha megterheld, vagy ere-
jén feliili nehézségeket kell (3'288;) ((]5’3882) (é’ggéj)
megoldanom ' ' '

A nyomas a kudarcok, az
elvarasok, feladatok, nehézsé- (é’zgég) ((1)’2252) (é’gg;g)
gek kovetkezménye. ' ' '
o, . 1,9552 1,9502 1,9821
Fizikai tulterhelés (0,2069) (0.2176) (0,1330)
A problémak, nehézségeknek 1,9133 1,9154 1,9018
az osszefoglald neve. (0,2816) (0,2784) (0,2989)
Fesziilt ideges ¢letmod 1,5329 1,5307 1,5446
£ ) (0,4992) (0,4994) (0,5002)
. 1,8951 1,9055 1,8393
Fenyegetettség helyzet. (0,3066) (0,2928) (0,3689)
Levertség, reménytelensé 1,9371 1,9386 1,9286
& Y & (0,2430) (0,2401) (0,2587)

crcr

deztem ra a kovetkezo kérdésben. Az el6z6 kérdéshez hasonloan valaszkategori-
akkal segitettem megtudni, hogy a valaszadd szadmara mit jelent az egészség. A
valaszok koziil tobbet is megjelolhetett a kivalasztott személyek. A valaszkate-
goriak értékelése: 1=jeldlte, 2= nem jeldlte az altalam felkinalt valaszt. fgy
amennyiben az atlagok értéke 1,5 alatt van, az azt mutatja nekiink, hogy a min-
taban tobben az egészség jelentéstartalmaval azonositottdk a valaszkategoriat,
ahol az érték nagyobb, mint 1,5 ott tobben voltak azok akik szdmara ez a valasz
nem jelenti az egészséget (8. tablazat).

A WHO (World Health Organisation) definicidja szerint az egészség: testi,
lelki és szocialis jo kdzérzet allapota.

A vizsgalt személyek leginkabb a ,.testi-lelki egyensuly” valaszkategdriaval
azonositottak az egészséget, hiszen az 0sszes valaszado atlagértéke 1,1049 volt
(szoras= 0,3066), ami azt mutatja, hogy szinte alig volt olyan személy, aki ezt a
valaszkategdriat ne jeldlte volna be. A hivatasos nem oktatd €s oktatd valaszai
nagyon egységesek voltak, melyet a hasonld kis atlag és kis szorasérték igazol.
A masodik leggyakrabban megjelolt kategorianak a ,,jo kozérzet” bizonyult.
Majd az ,,egészséges életmod”, a ,,betegség hianya” és a ,,jo fizikai erdnlét” va-
laszok

Acta Academiae Agriensis, Sectio Sport, 2009.



Vizsgadlatok a munkahelyi stressz korébdl

43

8. tablazat: Az egészség jelentéstartalmanak alakulasa a hivatdsos nem oktatoi és oktatoi
dllomdny tiikrében (1= jelolte, 2= nem jelolte ) | Table 8. Meaning matter of health
trends in the light educational and professional non-teaching staff

Mit jelent az egészség
az On szamara?

0sszes minta
atlag
(szorés)

hivatasos nem
oktaté atlag
(szorés)

Oktato
atlag
(szorés)

Testi-lelki egyensuly.

1,1049 (0,3066)

1,1061 (0,3082)

1,0982 (0,2989)

Egészséges életmdd.

1,6028 (0,48969)

1,6003 (0,4902)

1,6161 (0,4885)

Boldogsag. 1,7916 (0,4064) 1,7844 (0,4115) 1,8304 (0,3770)
Jo fizikai er6nlét. 1,6559 (0,4753) 1,6650 (0,4723) 1,6071 (0,4905)
Kiegyensulyozott csa-

ladi kapcsolatok meg- 1,7413 (0,4382) 1,7297 (0,4444) 1,8036 (0,3990)
léte.

Hosszu élet. 1,9203 (0,2710) 1,9287 (0,2575) 1,8750 (0,3322)
A betegség hianya. 1,6168 (0,4865) 1,6219 (0,4853) 1,5893 (0,4941)
A j6 kozérzet. 1,5664 (0,4959) 1,5539 (0,4975) 1,6339 (0,4838)
Higiénia. 1,8126 (0,3905) 1,8093 (0,3931) 1,8304 (0,3770)
Pihenés. 1,8923 (3102) 1,8889 (0,3145) 1,9107 (2864)

A kovetkez6 allitasok a munkahelyi stresszel kapcsolatosak, melyeknek célja
feltarni annak forrasat és okait.

Az allitasokat egy 1-t6] 5-0s skélan kellett értékelni, ahol az 1= nem jellem-
70, 2= jellemzd, de ez egyaltalan nem zavar, 3= jellemz0, de ez csak kevéssé
zavar, 4= jellemz0, és ez zavar, 5= jellemz0 és ez nagyon zavar. A skalan a leg-
alacsonyabb érték mutatja, hogy kicsi a stressz szint, mert a stressz oka nem
fordul el6, a legmagasabb érték jelzi, hogy zavarja a valaszadot, mely a maga-
sabb stressz szintet kivalto ok lehet.

,Allando id6zavarral kiizdok a nagy munkahelyi terhelés miatt”. (n=715 f5)
tekintjiik, ugy elmondhatjuk, hogy kevéssé jellemzé a mintara, hiszen atlag=
2,08 (szoras=1,283). A leggyakoribb valasz az 1-es, azaz a nem jellemz6 volt. A
hivatasos nem oktatd és oktatok koziil az oktatok azok, akikre az id6zavar ke-
vésbé jellemz6 (lasd. 9. sz.tablazat.)

A kovetkezo allitas: ,,Munkam kdzben gyakran félbeszakitanak, és sok a za-
varo tényez0.” Ez az allitas, mar sokkal inkabb jellemz6 a vizsgalt személyekre,
mint az id6zavar, melyet a magasabb atlagérték (2,45) mutat. A valaszadok ko-
ziil a legtobben a nem jellemz0 valaszt adtak, gyakori volt még a 3-as osztalyzat,
vagyis a jellemzd, de ez csak kevéssé zavar. A hivatasos nem oktatok atlag érté-
kei magasabbak, (atlag=2,5423) vagyis jobban jellemz6 rajuk, hogy munkajuk-
ban sok a zavar6 tényez0, mint az oktatoknal.(atlag=1,9732) lasd. 9. sz. tablazat.

»A munkam sok feleldsséggel jar.”allitas esetében az atlagérték 2,39, mely-
hez az eddigi allitasokhoz viszonyitva egy mérsékeltebb szorasérték (0,806)
tarsul, jelezve a valaszadok egységesebben itélték meg ezt az allitast. A leggya-
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koribb valaszok: a 2-es, azaz a jellemzd,de ez egyaltalan nem zavar és a 3-es a
jellemz6, de ez csak kevéssé zavar. Azt, hogy a munkavégzés felelGsséggel jar
mindkét célcsoport hasonléan gondolja, am a nem oktatoi allomany magasabb
atlagértéke ( atlag=2,4444) jelzi, hogy 6k ugy érzik, hogy nagyobb feleldsség
harul rajuk munkavégzésiik soran, mint az oktatok (atlag=2,0804).

Munkaidén tali munkavégzés kevésbé jellemzd a valaszaddkra, hiszen ala-
csony atlagértékkel (atlag= 1,83) talalkozhatunk ennél az allitasnal. A leggyako-
ribb valasz az 1-es, azaz a nem jellemz6 valaszkategoria volt. A munkaidén tali
munkavégzést az oktatdi allomanybdl tobben bejeldlték, mint a hivatisos nem
oktatoi allomany valaszadoi, melyet a magasabb atlagérték jelez. (lasd. 9. sz.
tablazat)

,»Fonokeimtdl megkapom a megérdemelt megbecsiilést” valasz esetében a
skala megfordul, ahol az 1= jellemz6, 2= nem jellemzd, de ez egyaltalan nem
zavar, 3= nem jellemz0, de ez csak kevéssé zavar, 4= nem jellemz0 és ez zavar,
5= jellemzd és ez nagyon zavar. A vélaszok atlagértéke az 6sszes mintan 2,169
(sz6ras=1,353), a leggyakoribb érték az 1-es, azaz a jellemzd volt (lasd. fiigge-
1€k7. sz. abra). A VPOP-nél dolgozé valaszadok kozel fele (355 {6) érzi nugy,
hogy megkapja a megérdemelt megbecsiilést a fonokeitdl. Az oktatok alacso-
nyabb atlagértéke jelzi, hogy koziilikk tobben érezték azt, hogy megbecsiilik a
munkajukat (9. tablazat).

»~Méltanytalanul bannak velem a munkahelyemen.” allitisnal megint megfor-
dul a skala, vagyis 1= nem jellemz6, 2= jellemz6, de ez egyaltalan nem zavar,
3= jellemz0, de ez csak kevéssé zavar, 4= jellemz0, és ez zavar, 5= jellemzé és
ez nagyon zavar. Az 0sszes valaszado atlagérteke 1,356 (szoras=0,908), mely
jelzi, hogy a legtobben nem ezt érzik. A leggyakoribb valasz az 1-es volt, tehat a
nem jellemz6, melyet 604 f6 (84,5%) jelolt.

,»Kevés az esélyem ara, hogy munkahelyemen eldléptessenek.” allitasra adott
Osszes valaszok atlagértéke 2,265 (szoras=1,293). Vagyis a valaszadok tobbsége
ugy érzi, hogy nincs esély az elémenetelre, és a valaszadok csupan 40%-a ért
egyet ezzel az allitassal. A hivatdsos nem oktatoi és oktatoi allomany atlag és
szorasértékeit lasd 9. sz. tablazat.

»Jelenlegi poziciom megfelelden tiikrozi képzettségemet.” allitastol megint
megfordul a skala, ahol 1= jellemz6, 2= nem jellemzd, de ez egyaltalan nem
zavar, 3= nem jellemz0, de ez csak kevéssé zavar, 4= nem jellemz6 és ez zavar,
5= jellemzd és ez nagyon zavar. Az allitdsra adott valaszok atlagértéke 2,011
(szoras= 1,2669). A valaszadok 53,35%-a valaszolta, hogy jellemz0 ra az allitas,
vagyis képességének megfeleld pozicidban van. A két vizsgalt minta koziil az
oktatok (atlag=1,7321) jobban meg vannak elégedve munkakoriikkel, mint a
hivatasos nem oktatok (atlag=2,0630), amit az atlagértékek is jeleznek.
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9. tdblazat: A stressz szintet befolydsolo tényezdk 1-t61 5-0s skalan valo alakuldsanak
dtlag és szorasértékei a hivatdsos nem oktatéi és oktatoi allomdny tikrében. [ Table 9.
The factors affecting the level of stress from 1 to 5 scale for the evolution of the average

and standard deviation the professional non-teaching staff and teaching staff in the

light.
Osszes minta hivatasos nem Oktato
Kérdések atlag oktaté atlag atlag
(szbras) (szbras) (szbras)
Allandé id8zavarral kiizdok a 20783 21111 19018
nagy munkahelyi terhelés (1’ 2831) (1'3039) (1’15 43)
miatt. ' ' '
Munkém kozben gyakran 2,4531 2,5423 1,9732
lelsée:rjzak},tanak, és sok a zava- (1.2542) (1.2546) (1,1426)
yez0.
A munkam sok felelésséggel 2,3874 2,4444 2,0804
jar. (0,8058) (0,8261) (0,6023)
Sokszor munkaidon tal is 1,8280 1,7910 2,0268
dolgoznom kell. (1,0780) (1,0499) (1,2040)
Munkam fizikailag megterhe- 1,4014 1,4080 1,3661
16. (0,7937) (0,8188) (0,6436)
Az elmult években a munkdm
egyre tobb erdfeszitést kove- é’igii) (i’iggg) (i’iggg)
tel. ’ ' '
F6nokeimtél megkapom a 2,1692 2,2255 1,8661
megérdemelt megbecsiilést. (1,3537) (1,3696) (1,2265)
Munkatarsaimto6l megkapom a 1,4965 1,5290 1,3214
megérdemelt megbecsiilést. (0,8637) (0,8800) (0,7499)
Nehéz helyzetekben megfeleld 1,7259 1,7629 1,5268
tamogatast kapok. (1,1365) (1,1550) (1,0130)
Me¢ltanytalanul bannak velem 1,3566 1,3582 1,3482
a munkahelyemen. (0,9075) (0,9082) (0,9075)
Kevés az esélyem ara, hogy 2 2657 23300 19196
;neukrllkahelyemen eléléptesse- (1,2939) (1,3265) (1,0409)
Kedvezotlen valtozas tortént a 17273 17612 15446
munkahelyi helyzetemben ' ' '
vagy szamithatok erre. (1,2354) (1,7612) (1,1221)
Allasom bizonytalan 1,5175 1,5622 (1, 1,2768
ytatan. (1,1452) 1885) (0,8405)
Jelenlegi pozicidom megfeleld- 2,0112 2,0630 1,7321
en tiikr6zi képzettségemet. (1,2668) (1,2860) (1,1229)

,Erofeszitéseimért és teljesitményemért megkapom a megérdemelt megbe-
csiilést €s elismerést.” allitasra adott valasz atlagértéke 2,1832 (szoras=1,3055).
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Az Osszes valaszad6 ugy itélte meg, hogy erdfeszitéseiért nem kapja meg a meg-
érdemelt megbecsiilést. Az oktatok alacsonyabb atlagértéke jelzi, hogy koziiliik
tobben érezték azt, hogy elismerik munkajukat, mint a hivatasos nem oktatok
koziil, amit a magasabb atlagérték is jelez.

10. tablazat: A teljesitmény, erdfeszités tényezdk 1-t6l 5-0s skalan valo alakuldsanak
atlag és szordsértékei a hivatdsos nem oktatoi és oktatoi allomdny tikrében. | Table 10.
The performance, effort factors from 1 to 5 scale for the evolution of the average and
standard deviation the professional non-teaching staff and teaching staff in the light.

Osszes minta | hivatdsos nem Oktato
Keérdések atlag oktato atlag atlag
(szoras) (szorés) (szoras)

Eréfeszitéseimért €s teljesitmé-
nyemért megkapom a megér- 2,1832 2,2421 1,8661
demelt megbecsiilést és elisme- (1,3055) (1,3185) (1,1892)
rést.
Erdfeszitéseim és teljesitmé- 2 4895 2 5605 21071
nyem alapjan jo6 kilatasaim ' ' '
vannak az eléléptetésre. (1,2037) (1,2217) (1,0254)
Erdfeszitéseimért és teljesitmé-
nyeimért megfeleld fizetést, (i’gég% (i’ﬁjg) é’gégg)
jovedelmet kapok. ' ' '

Az utolso hat allitasokat egy 0-t6l 3-as skalan kellett értékelni, ahol a 0=
Egyaltalan nem jellemzd, 1= Nem jellemz6, 2= Jellemz0, 3= Nagyon is jellem-
70. A skalan a legalacsonyabb érték mutatja, hogy az egyén tlvallalasa kis mér-
tékil, mig a legmagasabb érték jelzi, hogy nagyon is jellemzé a valaszadé talval-
lalasa a munkahelyen/munkahelyi szituacidkban mely a magasabb stressz szint
kivaltoja.

»Az 1d0 szoritasa miatt gyakran érzem magam talterheltnek” allitasra adott
valasz atlagértéke 1,4657 (szoras=0,66727). A valaszadok 55,7 %-a valaszolta,
hogy nem jellemz0 ra az allitas, vagyis nem érzik magukat talterheltnek. A hiva-
tasos nem oktatok és oktatok valaszainak atlag és szordsértékeit a 11. tablazat
mutatja.

»~Amint hazaérek, konnyen ellazulok, és félreteszem a munkahelyi gondo-
kat.” allitasra adott valasz atlagértéke 1,5821 (sz6ras=0,68526). A leggyakoribb
vélasz az 1-es és a 2-es volt. Az 1-es valaszt, vagyis nem jellemz6 a valaszadok
46,9%-a (335 £6), mig a 2-es valaszt a valaszadok 42, 1%-a (301 £0) jelolte be. A
hivatasos nem oktatok €s oktatok valaszainak atlag és szorasertékeit a 11. tabla-
zat kozli.

,,A hozzam kozel allo6 emberek szerint til sok aldozatot hozok a munkamért.”
Allitasra adott valasz atlagértéke 1,4210 (szoras=0,63981). Vagyis a valaszadok
61,4%-a vallja azt, hogy nem hoz til sok aldozatot munkajaért, és a valaszadok
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38,6°%-a jeldlte be, hogy nagyon is jellemz6, hogy munkajaért til sok aldozatot
hoz. A hivatasos nem oktatok és oktatok valaszainak atlag és szorasértékeit
lasd.11. sz. tablazat.

»Nehezen hagy nyugodni a munkédm, még lefekvéskor is az jar a fejemben.”
Allitasra adott valasz atlagértéke 1, 2839 (szoras=0,59334). A leggyakoribb
valasz az 1-es, azaz a nem jellemz6 valaszkategoria volt. A valaszadok 66%-a
jelolte meg ezt a valaszt, vagyis nem jellemz6, hogy a munkéjaval foglalkozik
lefekvés eldtt. A hivatdsos nem oktatok magasabb atlagértéke jelzi, hogy ok
jobban foglalkoznak munkajukkal még este is, mint ez az oktatdk esetében latha-
to. lasd.11. sz. tablazat.

,Ha a munkamat masnapra halasztom, nyugtalanul alszom.” Allitasra adott
valasz atlagértéke 1, 4485 (sz6ras=0,62252). A leggyakoribb valasz az 1-es volt,
vagyis a nem jellemz6 amit a valaszadok 58,6%-a jelolt be. A hivatasos nem
oktatok és az oktatok atlag és szoras érétkeit lasd 11. tablazat.

11. tablazat: Atlag és szérdsértékek a hivatdsos nem oktatéi és oktatéi allomany tiikré-
ben. / Table 11. The average and standard deviation the professional non-teaching staff
and teaching staff in the light.

Az 1d0 szoritasa miatt gyakran érzem 1,4657 1, 4892 1,3393
magam thlterheltnek. (0,66727) (0,68525) (0,54613)
Amint felébredek, azonnal a munkahe- 1,1986 1,1957 1,2143
lyi problémaimra gondolok. (0,56484) (0,57770) (0,49189)
Amint hazaérek, konnyen ellazulok, és 1,5329 1,5821 1,2679
félreteszem a munkahelyi gondokat. (0,68597) (0,68526) (0,62934)
A hozzam kozel 4116 emberek szerint 1,4210 1,4428 1,3036
tul sok aldozatot hozok a munkamért. (0,63981) (0,62715) (0,69541)
Nehezen hagy nyugodni a munkam, 1, 2839 1,3201 1,0893
még lefekvéskor is az jar a fejemben. (0,59334) (0,60070) (0,51208)
Ha a munkamat masnapra halasztom, 1,4062 1, 4485 1,1786
nyugtalanul alszom. (0,62913) (0,62252) (0,61826)

Osszehasonlité adatok

Az elvégzett F proba ¢és két mintas t proba eredményei alapjan az alabbi kér-
désekben talaltunk eltérést (p <0,05) a hivatasos nem oktatd és oktatd allomany
valaszai kozott:

A ,,Munkam k&zben gyakran félbeszakitanak, és sok a zavar6 tényez0.” alli-
tas inkabb a hivatasos nem oktatoi allomanyra jellemzé (p=0,000), 6k koziil
tobben vannak azok, akik gy érzik, hogy munkajukat nem tudjék nyugodtan
végezni, mely stressz-forras lehet és a magasabb stressz-szint kialakulasanak az
oka.

,»A munkam sok felel6sséggel jar.” allitas a hivatasos nem oktatdi allomanyra
inkabb igaz, mint az oktatdkra (p=0,000), ami azt jelenti, hogy a hivatasos allo-
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many feleldssége nagyobb és ezt érzik is, ami szintén a munkahelyi stressz oko-
zataként definialhato.

,Kevés az esélyem ara, hogy munkahelyemen eléléptessenck.”Allitas inkabb
igaz a hivatadsos nem oktato alloményra, vagyis az oktatok nagyobb esélyt latnak
az eldléptetésiikre, mint a hivatasos nem oktatoi allomany valaszadoi (p=0,000).
Az oktatok nagyobb munkahelyi elégedettségét eredményezheti a nagyobb eldre
meneteli esély.

,Allasom bizonytalan.” Allitdsra adott valaszok alapjan elmondhatjuk, hogy
az oktatdkra kevésbé jellemz6 ez az allitas (p=0,002), vagyis a hivatasos nem
oktatok nagyobb munkahelyi bizonytalansagban élnek, mely szintén a magasabb
munkahelyi stresszt eredményezheti.

,»Erofeszitéseimért és teljesitményemért megkapom a megérdemelt megbe-
cslilést és elismerést.”allitas inkabb az oktatéi allomany valaszadoira igaz
(p=0,003), hiszen 6k inkabb érzik a megbecsiilést és az elismerést.

»Erofeszitéseim ¢€s teljesitményem alapjan jo kilatdsaim vannak az el6lépte-
tésre.” Allitas is inkabb az oktat6i alloméany tagjaira igaz (p=0,000). Az oktatok
tehat nagyobb esélyét latjak, annak, hogy az eréfeszitésiik, a befektetett munka-
juk alapjan jo kilatasaik vannak az eléléptetésre.

,»Erofeszitéseimért és teljesitményeimért megfeleld fizetést, jovedelmet ka-
pok.” allitas esetében mindkét célcsoport elégedetlen a fizetésével, az oktatok
azonban azt nyilatkoztak, hogy ez nem zavarja 6ket, mig a hivatdsos nem oktatoi
allomanyt ez zavarja (p=0,000).

»~Amint hazaérek, konnyen ellazulok, és félreteszem a munkahelyi gondo-
kat.” Ez az allitds az oktatokra igaz inkabb, ami azt jelenti, hogy 6k munka utan
hamar el tudnak vonatkoztatni a munkahelyi feladatoktol és el tudnak lazulni,
mig a hivatasos nem oktatdi allomény tagjait a munkajuk még sokszor otthon is
foglalkoztatja, ami a munkahelyi stresszt tovabb fenntartja (p= 0,000).

»Nehezen hagy nyugodni a munkam, még lefekvéskor is az jar a fejemben.”
Allitas a hivatasos nem oktatéi allomanyra jellemzébb, mint az oktatokra
(p=0,000). Mivel a hivatasos nem oktatoi allomanyt a munkaidén tul, elalvaskor
is a munkahelyi problémak foglalkoztatjak, ezért esetliikben a stressz tartdssa,
mindennapossa valik.

Osszegzés

A stressz jelenéstartalmat a valaszadok tobbsége a nyugtalansag, idegesség €s
fesziiltség valasszal azonositotta (71%), a masodik leggyakoribb valasz a fesziilt,
ideges ¢letmod volt (46,7%). Kbzel azonos aranyban nevesitették még a félelem,
aggodas szorongas (31,5%) é€s a tartos, pszichikai megterheléssel (31,3%).

A vélaszadok szamara az egészség leginkabb a testi-lelki egyensulyt (89,5%),
jO kozérzetet (43,4%), betegség hianyat (38,3%) és a jo fizikai erénlétet (34,4%)
jelentette.
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A Vam- és Pénzligyorok hivatdsos nem oktatoi és oktatoi allomanyanak
munkahelyi stressz szintjében eltérés van, melyet az egyes valaszokban meg-
nyilvanulé szignifikans kiillonbségek mutatnak. Az oktatéi allomany tagjainak
munkaja kevesebb felelosséggel jar, és kevesebb stressz-forrast jelentd munka-
helyi szituaciok vagy feladatok adddnak, melyeket az adott valaszaikban mar-
kansan megjelenitettek.

A hivatasos nem oktatoi allomany tagjai ugy érzik, hogy munkajuk sok fele-
16sséggel jar, és a munkahelyi elvarasbol kifolyolag a stressz forrds még a mun-
kavégzés utan is fennall, ami foglalkoztatja dket.

A hivatasos nem oktatdi allomany tapasztalt magasabb stressz szintje valo-
szinlileg az eltérd munkakoriilményekkel, eltérd, nagyobb feleldsséggel jaro
feladatokbdl ered.

A Vam- és Pénziigyorok hivatasos nem oktatdi allomanyaba tartozé munka-
vallalok egészségének megbrzésében és megtartasaban nagy szerepe kell, hogy
legyen a kiilonb6z6 stresszoldo eljarasoknak és technikaknak, mint az autogén-
training, masszazs, relaxacié és egyéb kozérzet javitod terapidknak. Ezeket a ja-
vasolt stressz-menedszment feladatokat a szamukra kialakitott egészségfejleszté-
si tervbe be kell illeszteni.
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A SPORT BEEPULESE A MINDENNAPOKBA
SPORT ACTIVITY BECOMING PART OF EVERYDAY LIFE

Osszefoglalo

Koéztudott, hogy a sport kivald prevencios, profilaktikus, fejleszt6 és rehabili-
tacios hatdssal bir. Azt is tudjuk, hogy a sportban szerzett képességek transzfe-
ralnak az ¢let més teriileteire. Az elébb emlitett két tény is bizonyitja, hogy a
sport akkor nyer igazan értelmet az emberek életében, ha az beépiil a polgarok
hétkoznapjaiba. A sport beépiilése a mindennapokba akkor érthetd meg igazan,
ha tisztdban vagyunk a fizikai aktivitas, a sport jotékony hatdasaival, ismerjiik a
sport hétkoznapokba torténd beépiilésének kozvetité rendszereit, eszkozeit, to-
vabba tisztaban vagyunk azzal, hogy mit, mikor és mennyit sportoljunk?

Kulcsszavak: mindennapok sportja, rendszeres testedzés, a sport beépiilése a
hétkdznapokba.

Abstract

The prophylactic, preventive, developmental and rehabilitational impact of
regular sport activity is widely known. It is also known that skills and abilities
gained in sports transfer to other fields of human life. Sport is only able to
achieve its goals if it becomes a part of one's everyday routine. Importance of
everyday sport activity can only be understood well if one is familier with the
beneficial effects of regular physical activity, the system and tools of making it
part of one's life and the amount and type of physical activity recommended.

Keywords: everyday sport activity, regular physical activity, sport becoming
part of everyday life.

1. A sport jotékony hatasai

A rendszeres fizikai aktivitas, sportolds hatdsara igen sok, pozitiv tartalmu
valtozés kovetkezik be az emberi szervezetben. Ahhoz, hogy nyilvanvald legyen
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a sport pozitiv hatasrendszere, és megértsiik kiilonleges, ,,természetes gyogy-
szer” szerepét, tobb oldalrdl be kell mutatni annak jotékony hatasat.

1.1. A sport funkcionadlis, élettani, egészségtani hatdsai.

1.2. A sport érzelmi életre kifejtett (pszichologiai) hatdsai.

1.3. A sport szocidlis kapcsolatokra kifejtett (szociologiai) hatdsai.
1.4. A sport személyiségformdlo (pedagogiai) hatdsai.

1.1. A sport funkcionadlis, élettani, egészségtani hatdsai

A sportmozgésok, sportedzések igen Osszetett képességeket kovetelnek meg
a sportoloktdl, sportban probalkozoktol. Egy atlagos edzés id6tartama legalabb
60 perc, ezért hossza tavi mozgasprogramban gondolkodhatunk, melynek allo-
képességet fejlesztd hatdsa nyilvanvald. E tulajdonsagunk hatterében a sziv-és
keringési rendszer fejlett mitkddése (pl., csokken a nyugalmi pulzus, n6 a vero-
térfogat), a 1égz6 szervrendszer jo allapota (pl., csokken a percenkénti 1égzés-
szam, n6 a vitalkapacitas és a tiido 1égzofeliilete) kell, hogy alljon. Miutan ha-
zankban a sziv-és érrendszeri betegségek vezetd helyet toltetnek be a halalozasi
statisztikdkban, a sport preventiv funkcidt lathat el e betegségcsoport teriiletén.
Foleg fontos ezt hangsulyozni akkor, ha tudjuk, hogy a sportolok, rekrealodok
tobbsége szellemi tevékenységet is folytatdo, komoly és folyamatos stressz-
hatasnak kitett emberek korébol keriil ki. Az ilyen riziko-csoportba tartozoknal a
keringési betegségek el6fordulasa még hangsulyosabb. A sport kivalo eszkoz a
stresszes ¢€let szovodményeinek megeldzésben. A sziv és izomzat kapillarizacio-
jénak (hajszalérrendszer) fejlodése a szivizom infarktus €s a magas vérnyomas
betegségek megeldzésben kiemelkedd hatast. A sziv- és 1égzésfunkcié javulasa
a hétkdznapi élet fizikai és szellemi téren megjelend kihivasaival szembeni ter-
helhetdségiinket fokozza. A hatékonyabban miikddé tiid6 jobb oxigénkinalatot
biztosit, ezzel a szellemi tevékenység mindsége is javul. Arrdl sem szabad meg-
feledkezniink, hogy a sport csokkenti az Gsszkoleszterin szintjét, emeli a HDL
(,véd6” vagy j0”) koleszterin szintjét, amivel jelentdsen csokken az érelmesze-
sedés kockazata.

A sportolas kdzben eléforduld dinamikus, gyors mozgasok izomerdt fejlesztd
hatéasa rendkiviili, igy gyakorlatilag a sport esetében jatékos formaban megvalo-
suld erdfejlesztésrdl is beszélhetiink. A természetes, alapvetd mozgasformak
(futasok, ugrasok, dobasok, iité mozdulatok) hatékony, célszerli erdsitést ered-
ményeznek mind az izomrendszer (izomhipertréfia), mind pedig a csont- és izii-
leti rendszer teriiletén.

A nyilt jellegli mozgaskészségek (valtozé mozgasszerkezetli sportagak, mint
pl. a labdajatékok és a kiizddsportok) improvizaciot igényelnek, az ellenféllel
szembeni és a térben (palyan) vald célszerli helyezkedés mozgaskoordinaciot
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fejlesztd értéki, raadasul a gyors dontéshozas képességét (dontésgyorsasagot), a
jo helyzetfelismerés tulajdonsagat is fejleszti, melynek a hétkdznapi életben is
hasznat lathatjuk. Ilyen értelemben a sportagak tobbsége ,,szellemi sportnak™ is
nevezhetd, hiszen rendkiviili koncentraciot, figyelmet, helyzet-felismerési ké-
pességet, és kombindcios/varidciés munkat igényel. Ezen képességek, feladatok
hatterében jol fejlett neuro-muszkularis kapcsolatrendszer (izom-ideg kapcsolat)
¢és magasrendii idegi funkciok allnak (mint pl. a memoria, a tanulés, az asszocia-
cio stb.). A sporthoz kotott gondolkodas 1ényegileg tér el a szellemi munka gon-
dolkodési folyamataitol, igy rekreacids hatasa az értelmiségi munkakdrokben
dolgozodkra is komplexen hat.

A hetente legalabb harom alkalommal végzett, megfeleld intenzitasu, kelld
id6tartamu, rendszeres sport hosszl tavon a szervezet anyagcsere folyamatait is
serkenti, ami jobb kdzérzetet, gyorsabb regeneracios képességet eredményez. Az
edzések hatasara felgyorsult zsir- ¢és szénhidrat anyagcsere a testsuly-
szabalyozésban is eredményes, ami az oly gyakori elhizas prevencidjaban, vagy
megsziintetésében adhat keziinkbe egy igen hatékony fegyvert. A sport a legin-
kabb energiaigényes tevékenységek kozé tartozik, igy a fogyasztasban betoltott
kozponti szerepe érthetd. A valtozatos, szérakoztato, jatékos edzések szinte ész-
revétleniil csokkenthetik a zsirparndkat, a szokasos szenvedések, kinlodasok
nélkiil. Ahhoz, hogy fogyjunk, mozognunk kell, az izmoknak energiat kell nyer-
ni. Fogyni, teststlyt szabalyozni csak gy lehet, ha tobb a felhasznalt energia,
mint a bevitt kaloria. A tobbletenergia felhasznalasara az agy kémiai és idegi
uton adja az utasitast. A véraramba keriil6 magas fiitéanyagot az izmok nyom-
ban el is égetik. Az izmok megelégednének a konnyen hozzaférhetd szénhidrat-
tal is, mi viszont azt szeretnénk, ha a zsirraktarakhoz nytlna, mert azokbol van
béven. Olyannyira, hogy alig varjuk, mikor pazarol mar el egy kicsit beldle. Ha
ismerjiik testiink miikddését, konnyen ravehetjiik, hogy segitségiinkre legyen. A
dolog nyitja: ha tulsdgosan nagy a terhelés, szervezetiink ijedtében a konnyen €s
gyorsan elérheté szénhidrathoz nyul. Ha azonban kozepes intenzitdsi mozgas-
hoz kell energiat szereznie, van ideje, hogy a szovetekben felhalmozott, 1ényege-
sen magasabb flitéértékil zsirt égesse el. Nem mindegy tehat a mozgas forméja,
intenzitdsa, idGtartama. Csakis az aerob, tehat megfeleld oxigénellatds mellett
torténd, és legalabb 10-12 percig tartd mozgas hat pozitivan a testre és a lélekre,
aminek fokozatos fogyas (zsirégetés) lesz a kovetkezménye. Ha kozepes intenzi-
tassal sportolunk, izmaink raéllnak a zsirégetésre, €s a cukrot meghagyjak az
agynak. A gondolkodashoz ugyanis cukorra van sziikség, ha viszont az izmok
égetik el, leesik a vércukorszint. Az agy érzékenyen reagal: faradtak, figyelmet-
lenek lesziink, nem tudunk koncentralni, és a fogyas is 1ényegesen lassubb lesz.
A zsir csak egyetlen szovetben ég el: az izomban. Ebbdl kovetkezik, hogy minél
tobb az izomszdvetiink, annal gyorsabb a fogyas. Ezért téved igen nagyot az, aki
csupan taplalék megvonassal akar fogyni, ugyanis mindjart az elején lerombolja
a ,zsirégetdé kemencéit”. Ha rendszeresen mozgunk, akkor az izom hamarabb
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elkezdi megcsapolni a ,,zsirosbodont”. Raadasul az agyunk igen eldrelato. Ha azt
tapasztalja, hogy rendszeresen mozgasba lenditjiik izmainkat, akkor is gondos-
kodik a tobbletenergiarol, amikor éppen kényelmesen heverésziink.

A rendszeres sport — elsésorban anyagcsere-fokozo hatasa miatt — a pihenési,
regenerdcios folyamatokat is serkenti, melyek segitségével aktiv pihenésnek is
felfoghatd. Foleg igaz ez a szellemi tevékenységet folytatok szamara.

Szinte minden életkorban sportolhatunk/sportoljunk! Az elsé gyermekkorban
— 4-7 évesen — megkezdhetd, s6t a versenysportban szerepelni szandékozok
esetében sziikségszeriien megkezdendd a rendszeres sport. Fejlett koordinécios
képességeket igénylo sportagak esetében (pl. torna, miliugras, Gszas stb.) a korai
kezdés és fejlesztés nélkiilozhetetlen, ha magas szintli képességekre szeretnénk
szert tenni. A masodik gyermekkori (8—11 év) kivalé mozgéstanulasi képességek
kiilonosen kedveznek a sportagak alapvetd mozgasanyaganak elsajatitasaban. A
fejlodésben 1évo gyermeki immunrendszer szdmara stimulacios hatast a sport,
ezzel gyermekeink egészségének védelmében is hasznosithatd.

Az aktiv életmod idés korban is folytathatd! Azoknal a ,,szépkoruaknal”
csokken kevésbé a funkcionalis kapacitas — izomerd, alloképesség, mobilitas —,
akik rendszeres edzést folytatnak. Az izomerd megorzése az idosebb korosztaly-
okban még fontosabb, mint az alloképességi mutatok. A labizmok ereje dontéen
befolyasolja az egyén fliggetlenségét, de az als6 végtagok erejének gyengiilése,
az iziiletek mozgastartomanyanak besziikiilése mar a mindennapok életvitelét is
megneheziti. Eréedzés sordn, még ilyen korban is gyarapodik az izomtomeg, az
edzések hatasara javulo étvagy pedig a szervezet szamara kedvezobb, magasabb
mértékill tapanyagfelvételt biztosit, mely javitja az eréallapotot, az egészséget. A
sport, a kikeriilhetetleniil jelentkez6 6regedési folyamatok lassitdsanak eszkdze
is lehet. A vénas és kapillaris keringés fokozasaval, illetve az artéridkra hatd
értorna segitségével az Oregkori magas vérnyomas betegség megeldzésében
vagy mérs€klésében fontos szerepe lehet a sportnak. Az iddsebb korban romlo
mozgésszervi funkcidk hosszl tavu javitdsa a sport segitségével elérhetd cél.
Eszkozként elsésorban az egész életen at (life-time), illetve a szabadban, jo le-
vegon lizhetd sportagak johetnek szamitasba. Kevesebb oregkori elvaltozas, jobb
kondicio, kevés mozgaskoordinicidés panasz — ime, a hosszabb, jobb mindségii
élet titka!

A 2-es tipust cukorbetegek esetében — akiknek elsdsorban a ciklikus sport-
agak: uszas, kocogas, futas, kerékparozas ajanlhat6é — a fizikai aktivitas javitja a
sejtek inzulin iranti érzékenységét, fokozza az ellustult ,,cukorfalé sejtek™ aktivi-
tasat, segiti a glukoz-felvételt, ezaltal javitja a szervezet szénhidrat-anyagcsere
allapotat.

Akik a térdiziilet artrozisatol (az iziileti porc karosodasatdl, leépiilésétdl)
szenvednek, sokszor kimélik, keriilik a fajdalmas iziilet mozgatasat. Az inaktivi-
tas kovetkeztében csokken izomerejiik, testsulyuk gyarapodik, és ezek a folya-
matok fokozzak a beteg panaszait, és tovabb rontjak mozgaskészségét. Pedig a
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fokozatosan novekvo intenzitassal végzett sport, vagy viz alatt végzett torna
segitségével példaul a beteg megszabadulhat testsulyfoloslegétol, fajdalmai eny-
hiilhetnek, mivel kisebb suly terheli majd az iziileteit.

A sport — az élettani hatasok szempontjabdl — a betegségekkel, fert6zésekkel
szembeni ellenallo-képességiink fejlesztésében is kozismerten kiemelkedd sze-
reppel bir. Az immunoldgiailag aktiv anyagok (fehérvérsejtek, immunfehérjék
stb.) fokozott termelddése képezi e jo tulajdonsagok kifejlédésének alapjat. A
fizikai terheléskor az agyban termel6dd neurotranszmitter, a béta endorfin, nép-
szerlibb nevén a ,,boldogsaghormon” a kellemes kozérzet kialakitdsanak kémiai
okozoja, a sport soran relative nagy mennyiségben termelddik, amely altalanos
nyugtato, relaxalo hatasu.

A sportmozgésok soran kovetkezményszertien bekovetkezd fokozott verejté-
kezés egyfajta ,,méregtelenitésnek” is felfoghatd, mely segitségével az anyagcse-
re folyamatok soran felszaporod6é bomlasterméekektdl szabadulhat meg a szerve-
zet. Az izzadas forszirozasa a hészabalyozasi folyamatokat is edzi, igy jobb bel-
s0 kornyezeti koriilményeket biztosit a sportold szervezetében a nap tovabbi 23
orajaban is. A verejtékezést kdvetd tisztalkodas 1ényegesen hatékonyabb bortisz-
titast tesz lehetdvé, mint sportolastdl fiiggetlen fiirdés esetén. Ez a higiéniai
szempont nem eléggé hangsulyozott a sporttevékenységekkel kapcsolatban,
pedig altalanos hatasa révén az egész kozérzetre, a teljes szervezet miikodésére
kihat. A bdr, mint egy igen Osszetett funkcidji szerv, életfontossagu feladatok
betoltdje tobb torédést érdemel. Ezt elsdsorban a sportolassal dsszefiiggésben
kaphatja meg.

A sport soran megvalosulo, ritmikusan bekovetkezd, dinamikus izomfesziilé-
si ¢és relaxacios fazisok, az igynevezett izompumpa mechanizmussal serkentik a
vér- és nyirokkeringést. Az 1il6 életmodot folytatok szdmara a 1abszar kornyékén
felszaporodo 6déma-folyadék gyakori jelenség, melynek mobilizalasaban a sport
a legjobb eszkoz. A javuld nyirokkeringés a bomlastermékektdl vald gyorsabb
megszabadulas lehetségét is magaban hordozza, ami a regeneracio serkentését
eredményezi.

Az idegrendszer zavarai miatt a napjainkban gyakran tapasztalhaté kedélybe-
tegségeknél, mint pl. a depresszio, a sport nagyon jol bevalt kiegészitd terapia-
ként. A kedvezd hatds leginkabb az idegesség, a fesziiltség csokkentésében, a
stressz-reakciok oldasaban, az dnbecsiilés javulasaban mutatkozik meg. Leveze-
ti/megsziinteti a hétkdznapok soran felgyiilemlett fesziiltséget. Ez azért fontos,
mert a tartds és erds stressz kikezdi idegrendszeriinket, aminek kovetkeztében
mas szerveink is megbetegedhetnek. A sport tehat segit a stressz-kezelésben is!

Sportegészségiigyi szempontbol fontos, hogy a tornatermi koriilmények ko-
zOtt zajlé sportagak, az iddjaras viszontagsagaitdl fiiggetleniil zajlanak, ezért
gyakorlatilag nem nevezhet6k szezonalis sportnak. Az év egész idGtartamaban,
azonos koriilmények kozott bonyolithatd, ami sok megbetegedés elkeriilését
teszi lehetdveé azoknak, akik erre hajlamosak. Ugyanakkor a természetben tizhetd
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sportagak hatasat éppen a természet erdi (pl. napfény, viz, levegd, tengerszint
feletti magassag stb.) fokozzak, erételjesebbé teszik, novelik annak értékét.

A sport segitségével mar bizonyitottan megel6zheté betegségek a kovetke-
zok:

— szivizom infarktus,

— magas vérnyomas betegség,

— elhizas betegség,

— 1égzd6 szervrendszeri betegségek,

— stressz okozta bélrendszeri betegségek
— cukorbetegség,

— egyes rakfajtak (mellrak, vastagbél rak),
— depresszio,

— gyakoribb fert6z6 betegségek.

Rendkiviil fontos teriilet a sportolok taplalkozasanak kérdése. A komolyan
vett sportolas nem nélkiilozheti a taplalkozasi szokasok edzésekhez valo illeszté-
sét sem. Ez az étkezések, ételek mindségi és mennyiségi szempontjaiban tiikro-
z0dik. A rendszeres sportolas olyan kornyezetet biztosit, melyben a helyes,
egészséges taplalkozas, folyadékpotlas megismerése nem nélkiilozhets. A hiva-
tasos sportolokkal, edzokkel, személyi edzOkkel vald egyiittmiikodés eredmé-
nyeként nem csak a sportmozgasok technikéjaval, kondiciot fejlesztd értékével
ismerkedhet meg a sportold, hanem a jo életmindséghez szervesen tartozo egész-
séges taplalkozas szabalyaival is. Az edzések el6tt és utan fogyasztando folya-
dékok, taplalék-kiegészitdk, a sport integrans részét képezik, nélkiiliik nem kép-
zelhet6 el sikeres mozgasos program. A sportos taplalkozasra vald attérés mar
onmagaban elég indok a sport mellett, hiszen Magyarorszag kozismerten helyte-
leniil, egészségteleniil étkezd orszag, melynek hosszu-, és rovidtdva szovodmé-
nyei ismeretesek (Honfi, 2009).

1.2. A sport érzelmi életre kifejtett (pszichologiai) hatdsai

A sport altalaban tarsasagban tizhetd tevékenységként, gyermekeknél kifeje-
zetten alkalmas a gyermeki 1élek jatékokhoz valdé vonzdodasa miatt. Felnbttek
részére hasonldan udité a sportmozgas, hiszen gy terhelhetjiik meg szerveze-
tiilnket, hogy kozben a jaték hevében észre sem vessziik. Miutan az évszakoktol
fiiggetlenitve is sportolhatunk (tornatermi sportagak, vagy minden évszakra mas
sportag), nem kell a szezonalitds miatt Gjra formaba lendiilniink, figyelmen kiviil
hagyhatjuk a sportagi ,,uborkaszezont”. A jaték mar a koérhazi osztalyokon is
alkalmazott terapids modszer a depresszio elleni kiizdelemben, de a kevésbé
sulyos, igen gyakorinak mondhatd, atmeneti depressziv hangulati helyzetekben
is hatékony. Bizonyitottan csokkenthetok az antidepresszans gyogyszerek dozi-
sai, esetlegesen el is hagyhatok. A depresszids betegség esetében gyakori szezo-
nalis megjelenés (6szi, tavaszi fellobbanasok) ismeretében, a sportedzések ira-
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nyitottan, ,,id6zitetten” végezhetdk, hogy a preventiv hatas érvényesiilhessen. A
depresszi6 elleni sportok sora hosszl, de elsdsorban a tarsasagi kapcsolatokat is
feltételezo sportjatékok a leghatékonyabbak. A tarsak jelenléte, és aktiv kozre-
mikodése az esetlegesen, szubjektive nem kivant edzések kimaradasatol is meg-
ovja a sportoldt, hiszen a csapattars olyan motivacids tényezd, mely lustasag
esetén is ,,levisz” minket a tornaterembe.

A jo légkort sportklubokban, szakosztalyokban, fitnesztermekben zajlo tar-
sasagi élet hangulatjavit6 hatasa kozismert, a mozgas maga pedig a szervezetben
termel6do ,,boldogsag hormonok™ (béta endorfin) altal segiti a kedélyallapot
tartos javitasat. A minimum heti harom alkalommal végzett sportolas kimutatha-
toan javitja a kozérzetet, ami a munkahelyi stressz levezetése altal, illetve a
szervezetben kivaltott élettani hatasok altal valdsulnak meg.

A rendszeres edzések hatasara bekovetkezo fejlodés a sportképességek terii-
letén (javuld erénlét, kitartoképesség, jobb mozgaskoordinacio, hajlékonysag,
karcstibb, vonzobb testalkat) a sikeres teljesitmény nyujtotta 6romet okozza. A
valtozédsok, mely a kiils6 szemlélonek is egyértelmiien feltlinnek, pozitiv vissza-
jelzések sokasagat eredményezik, mely Onbizalmat, egészséges magabiztossagot
teremt (Honfi, 2009).

1.3. A sport szocidlis kapcsolatokra kifejtett (szociologiai) hatdsai

A sport a tarsasagi élet egyik lehetséges szintere. A legkiilonb6z6bb tarsa-
dalmi rétegek képviseldinek talalkozasi helyszine. A tarsas €s a tarsasagi kapcso-
latok kialakitasanak, erdsitésének i kivald teriiletét jelenti a sportfoglalkozas. A
menedzser, illetve az iizleti élet vilagaban targyalasi helyszinnek is felfoghat6 pl.
egy fitneszterem. Kotetlen barati kdrnyezetben, pozitiv hangulatban sokkal
gylimolcs6zobben, sikeresebben bonyolddhatnak informalis, vagy akar formalis
targyalasok, megbeszélések.

A gyermekek szamara a jatékos hangulatu sportfoglalkozas a kortarsakkal
valo iskolan kiviili talalkozas, egészséges versengés lehet6ségét nyljtja. A sza-
balyozott keretek kozott megvalosuld kiizdelem egyik kivald eszkdze a sport,
mely a motoros képességek (kondicionalis, koordinacios képességek és az iziileti
mozgékonysag) komplexitasat igényli.

A harmadik életkorban (idds kor — 55-74 év; aggkor — 75-90 év; a hosszl
élet kora — 90 év felett) levok szdmara, akik mar az aktiv munkahelyi életbdl
kimaradnak, a sportklub, fitneszterem, wellness kozpont biztosithat olyan tere-
pet, ahol egykori kollégakkal, azok csaladtagjaival tijra és rendszeresen talalkoz-
hatnak, kapcsolatban maradhatnak. Az iddskori elszigetelodés megel6zésére a
sport kivaléan alkalmas (Foldesiné Szabo, 1987). Az életkori sajatossagokat
figyelembe vevd, nem sériilésveszélyes sportagak, az egész életen at tizhetd
(life-time) sportagak a legmegfelelébbek az idések hétkdznapjainak izesitésére.
A sportklubok sokszinii szolgaltatasai az idéskori mozgasszervi panaszok meg-
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el6zésében, kezelésében tovabbi lehetdségeket nyujtanak, a sport szinhelye,
komplex szocialis €s egészségligyi hatassal birhat.

A csaladok szamara olyan kdzos programot jelenthet a sport, mely a gyakran
id6hiannyal kiizdé sziilok szdmra a gyermekekkel vald intenziv és hasznos
egylittlét lehetoségét adja. Hétvégi programok keretében egy-két oras idétartam-
ban is olyan szoros és produktiv egyiittlét alakithaté ki, mely minden igényt
kielégité modon erdsiti a csaladi kapcsolodast.

Baratokkal, munkatarsakkal, iigyfelekkel egytitt sportolva a csoportkohézio
kialakitasadban, a kolcsonds bizalom megszerzésében hasznosithatd. Gylimolcso-
z6bb egyiitt-munkalkodas, sikeresebb iizleti kapcsolatalakitas johet létre a rend-
szeres, kozos sportélmény altal (Honfi, 2009).

1.4. A sport személyiségformalo (pedagogiai) szerepe

A sport jelentés pedagogiai és személyiségformald funkcidval rendelkezik.
Miutéan a tarsas kornyezetben, szabalyozott keretek kozott zajloé sportmozgasok
vannak tulsulyban, az ellenféllel/tarssal szembeni tiszteletre, megbecsiilésre
nevel. Ez a tulajdonsadg a hétkéznapi életben, a szakmai vetélytarsakkal vald
viselkedés vonatkozasaban is jovedelmez6 lehet. A szabalyok betartasa, a fair
play alkalmazasa mindkét teriileten fontos kovetelmény, igy a két helyzet egy-
mast erdsiti.

Az sporttarssal, edzotarssal vald egyeztetés, a pontossag betartasa, a rendsze-
res ¢letvitel kialakitasa, az edzésekre valo egyiitt jaras hozadéka lehet. A masik
ember idejének tiszteletben tartdsa észrevétleniil integralodik viselkedésmintdink
kozé, tudattalanul is nevelve minket.

A sport — szamos egészségveédd hatasa mellett — erkolesi értékekkel is gazda-
git, az ellenfél és a csapattars tiszteletére nevel, a helyes onértékelést segiti, 6Sz-
szefogésra buzdit. Ezek az értékek a tarsadalom szaméra sem lehetnek kézom-
bosek! A csapatjatékokat nem véletleniil karoljak fel a kiilfoldi egyetemi klubok:
aki egyszer bekeriil egy jo csapatba, jo sportklubba, azt 6rok életére megfogja a
mozgés, az 0sszetartozas, a jaték 6rome, amit a munkahelyén, illetve mas k6zos-
ségekben is kamatoztathat.

Versengésrol, jo értelemben vett kiizdelemrol 1évén sz6 a palyakon, dhatatla-
nul futunk sikerekbe és kudarcokba, gy6zelmekbe és vereségekbe. Megtanit
benniinket vereségeinket mélt6 modon, emelt fovel elviselni, mig a gyézelmek
esetében az elbizakodottsag, a lekezeld viselkedés elkeriilésére tanithat meg.
formalhatok azok a viselkedési mintak és moralis tulajdonsagok, amelyek fel-
néttkorban inkabb mar csak csiszolhatok.

A sport haszna a masik ember személyiségjegyeinek felmérésében, felisme-
résében is jo eszkoz lehet, ha van szemiink észrevenni azokat az arulkodo jele-
ket, amelyek errdl informalhatnak minket. Az mondjak, személyiségiink a sport
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és a jatékok soran nyilvanul meg leginkabb kenddzetleniil. Ennek értelmében a
fallabdazas ,,személyiség tesznek” is felfoghato.

Miutan személyiségilink nem statikus, valtozatlan tulajdonsagokon alapul,
ezért jo iranyba valo befolyasolasa sporttal lehetséges.

Osszefoglalva a sport jotékony hatésait, elmondhat6, hogy az ember hétkoz-
napjaiba erésen beépiilé sport rendszerességet feltételezd, Osszetett és fejlett
motoros képességeket igényld/fejlesztd, a betegségmegel6zésben és az egész-
ségmegodrzésben kiemelkedd jelentdségli, szorakoztatdé hatdsu tevékenység.
Eletkori hatirokat nem ismer, igy barki barmely életkorban fizheti. A tarsas és a
tarsasagi €let teriiletén kohézios hatasu, személyiségformalo, neveld értékii. Bat-
ran allithatjuk, hogy a fizikailag inaktiv, stresszes ¢letet ¢l6 emberek szamara a
legjobb kitorési pont, az egyik megoldas a sport (Honfi, 2009).

2. A sport mindennapokba torténo beépiilésének kozvetito
rendszerei, eszkozei

A sport elsdsorban a ,sportos” eszkozrendszerrel is dolgozd egészség-
megorzo, betegségmegeldzo, fejlesztd programok (pl. rekreacio, sportrekreacio,
happiness, fitnesz, wellness) kozvetitésével, segitségével, keriil/épiil be az embe-
rek hétkoznapjaiba. A fizikai aktivitds mindegyik programban jelen van, am
szintje, jelentdsége kiilonbozik azokban.

A rekredcio a munkaban elfaradt ember kikapcsolddasat, pihenését, munka-
erejének (bdvitett) ujratermelését jelenti, de a tobbé valast is magaba foglalja. A
rekreacios tevékenység célja a munkaképesség megdrzése, a teljesitoképesség
javitasa, pihenés, feliidiilés, szorakozas, kulturalodas, a szabadido kulturalt,
hasznos eltoltése, mindségi élet élése (Kovdacs, 1998).

A rekreacio feltételei, amelyeknek egyidében kell érvényesiilniiik:

Szabadon felhasznalhato6 id6.

Megfelel6 szintli életszinvonal.

Az egészség értéktudata.

Egyéni igényszint és szemléletmod.
Anyagi, személyi, targyi feltételrendszer.

agkrwdE

Megkiilonboztetiink szellemi és fizikai rekreaciot. A fizikai rekreacié egyik
részét képezi a sportrekreacio.

A sportrekredcio/rekredcios sport a teljesito- és munkavégzo képesség hely-
reallitasa, novelése céljabol alkalmazott testgyakorlatok végrehajtasabol allo,
fittség-javito eljarasokat is alkalmazo tevékenység.

Célja szerint a sportrekreacio az ember egészségének

— visszaszerzése (rehabilitacio),
— megorzése (prevencios sport, egészségsport, wellness), vagy
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— fejlesztese (fitnesz) érdekében végzett, tudatos és tervszerl tevékeny-
ségrendszer.

Célja tovabba a sportrekreacionak a jo kozérzet, a jol-1ét, a jol-érzés, az
egészséges allapot elérése; €lményforras, kikapcsolodas biztositdsa (Kovdcs,
2004).

A sportrekreacio teriiletei:

— a hagyomanyos versenysportok mozgéasanyaga, edzései, rekreacios
céllal végzett versenyei,

— a gimnasztika és a tdncos mozgasformak,

— akondicionélas céljabol végzett testépités,

— relaxacios eljarasok (masszazs, szauna, ellazulas-technikak),

— természetjaras, turizmus,

— sportiidiilés,

— tanfolyamok.

A sportrekreacio preferalt, kiemelten fontos teriiletei:

— life —time (egész életen at tizhetd) sportagak kore.

— ciklikus sportigak (természetes, konnyen tanulhatdé mozgasok, mely-
lyel a terhelés pontosan, ,,patika-mérleg szeriien” adagolhato).

— természetben tizheto (kiemelten téli sportdgak csoportja, mert a ter-
mészet erdi fokozzak az alkalmazott sportmozgasok hatasfokat, illet-
ve a fizikailag leginaktivabb, a levegd szennyezettségét tekintve a
»legpiszkosabb” évszakban, télen alkalmazhatjuk azokat).

A happiness a boldogsagot keres6 ember programja, életelve. A boldogsag a
sorsaval, koriilményeivel megelégedett ember érzelmi allapota, érzése. A bol-
dogsagra torekvés 6rok vagya az emberiségnek. A happiness a boldogsagra to-
rekvést segitd/el6idézé program, melynek része a kellemes érzéseket generald
fizikai aktivitas is (Kovdcs, 2004).

A boldog emberek altalaban szocialisan nyitottak, kreativak, a boldogtalanok
egoistdk, ellenségesek.

A boldogsag harom legjellemzdbb dsszetevoje:

— az intenziv orém,
— az altalanos megelégedettség,
— adepresszio és a szorongdas hidnya.

»Boldogsaghormonok™ (neurotranszmitterek) termelddnek az agyban sporto-
las, szex, vagy csokoladé fogyasztasa (kulinaris élmények) kdzben, mint pl. az
endorfin, szerotonin vagy az oxitocin. A boldogsag érzéséhez ezek elengedhetet-
lenek.
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A tokéletes kozérzet programjat Kenneth H. Cooper (1987), amerikai orvos,
a fizikailag aktiv életvitel, az egészséges életmod ,,papaja” dolgozta ki. Szerinte
mitk6dési harmoénia, egyensuly (benne a nem-tal-sokat, nem-tal-keveset elv,
illetve az egyre magasabb mikddési szinten megvalosulo kiegyenlitett teljesito-
képesség) sziikséges minden ember szdmara a kdvetkezd harom teriileten:
— Aerob Program (aerob alloképesség intenziv fejlesztése kiillonb6zo
eszkozokkel).
—  Pozitiv Etkezési Terv (az egészséges, mennyiségi és minéségi szem-
pontbol is jo taplalkozas).
— Erzelmi Egyensuly (pozitiv attitiid, békesség és elégedettség sajat
magunkkal és masokkal).

A fitnesz az optimalis fizikai €s pszichikai miikodési harmoniat, szocialis al-
kalmazkodd képességet, a mindennapok optimalis cselekvd- és teljesitd képes-
ségét jelenti (Kovdcs, 2004).

Célcsoportja: az ifjukor és az érett felndtt kor képviseldi. Allapot, mozgalom
és életforma is.

Eszkozei:

— aerob testedzés (aerobic),

— test&alakformalas (nem testépités!),

— kiilcsinbeli hangstlyozés (kozmetika, szolarium, plasztika stb.),
— egészséges ¢letmadd (a taplalkozas hangsulyaval).

A wellness az élet minésége, az optimalis egészség pozitiv komponenseinek
Osszessége. Ellenparja az illness. Egyfajta sikerkoncepcio, amely az egészség
oldalardl fontos tudomanyos felismeréseket 6sszekapcsolja, sikert és szorakozast
igérd egészség-meglbrzési programma kovacsolja (Kovdcs, 2004).

Jelszavak: egészség, jO kozérzet, boldogsag, (6n)kényeztetés.

Célcsoportja: els6sorban az érett felndtt, valamint az idos kor. (Azért, mert
leginkabb Ok szorulnak ra, és 6k tudjak megfizetni!).

A wellness legfontosabb eszkozei:

— egészséges életmadd,

— kényeztetd és szépészeti programok,

— kikapcsolodas, szorakozas,

— harmonikus tarsas- és tarsasagi kapcsolat.

Kozvetve, passziv szemléloként is kapcsolatba keriilhetnek a sporttal a szur-
kolodk, pl. sportrendezvények nézdjeként. Nézo, el- €s befogadod szerepet jatszik
az ilyen ember. A semminél ez is tobb, bar a televizio el6tt iil6, a sportkdzveti-
tést fotelbdl nézé ember nem nevezheto a sz6 totalis értelmében sportembernek,
de lehet az ut kezdete az, hogy gondolataiban megjelenik a sport, mint tarsadal-
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mi jelenség, aztan idovel eljuthatnak a felismerésig, elkezdenek fizikailag aktiv,
egészséges ¢életet élni. Az esélylik nagyobb ra, mint a sport szempontjabol telje-
sen ,,absztinenseknek”.

3. Mit, mikor és mennyit sportoljunk?

Fontos, hogy mindenki megtalalja a személyiségéhez, az alkatahoz és a lehe-
toségeihez ill6 mozgasformat. Egy szaznegyven kilos férfinak nyilvan nem a
futast ajanlanank, hanem pl. a vizi-gimnasztikat. Annak viszont, aki imadja a
csapatjatékot, hiaba magyaraznank, hogy milyen jo konditeremben edzeni vagy
maganyosan uszni. Lényeges az is, hogy olyan személytdl kérjiink tanacsot,
ajanlatot, aki mar maga is kiprobalta az adott sportot, igy valoban érdemben tud
rola nyilatkozni (el tudja mondani, milyen adottsagok, anyagi feltételek kellenek
hozza, milyen 6romokkel vagy nehézségekkel kell szamolni). Ha mar valasztot-
tunk sportagat, nagyobb sportrendezvényeken, sportszovetségekben biztosan
megfeleld segitséget kaphatunk, ott megtudhatjuk, hol van példaul a lakoéhe-
lyiinkhdz legkdzelebbi sportolasi lehetdség, edzd.

Alapszabaly, hogy mindegy, mit valasztunk, csak mozogjunk, legyiink fizika-
ilag aktivak. Az intenziv séta, a konnyii kocogas nem keriil semmibe, csupan egy
jo cip6 kell hozza. Nem vagyunk idohoz kdtve, a nap barmely szakaban szakit-
hatunk ra id6t. Kerékparozas kozben izmaink harmincot szazalékat dolgoztatjuk,
az Uszas még egészségesebb aerob mozgas, igaz, ilyenkor csak izmaink tizendt
szdzaléka égeti a zsirt. Sokan a tornara, az aerobicra eskiisznek, aminek azon tal,
hogy a célnak tokéletesen megfelel, megvan az az elénye is, hogy avatott szak-
ember diktalja az iramot, és minden izomcsoportot megmozgat.

Mikor mozogjon, mondjuk, egy nyolctol négyig dolgoz6 anya, akire estén-
ként két gyerek, egy férj, na meg a mosas var? Reggelente tiz-tizendt perc gim-
nasztika mar sokat szamitana! Akarcsak az esti kozos kerékparozas, gorkorcso-
lyazas a gyerekekkel, kutyasétaltatas, vagy a lecke kikérdezése séta kozben, a
hétvégi kiranduldsrol mar nem is beszélve. De léteznek példaul olyan tszoétanfo-
lyamok, ahol a gyerekek oraival parhuzamosan a felndttek is edzhetnek egy
masik medencében. Csak egy kis fantazia, némi akaraterd és a sport igenis be-
épithetd a hétkdoznapokba! Van olyan édesanya, aki a munkdja mellett is tigyel
arra, hogy személyesen vihesse balett-orara a kislanyat, és mikdzben a gyerek
tornazik, 6 elugrik futni a kozeli sportpalyara — ,,a 1ab ugyanis mindig kéznél
van!” De a munkahelyi tornat sem véletleniil talaltak ki a japanok — &t perc
mozgas oranként, és egyszerlien hatékonyabban dolgoznak a munkatdrsak. Ha
arra van idénk, hogy ,lopva” elolvassunk egy izgalmas regényt, tudnank szaki-
tani a sportra is.

Felmeriil a kérdés, hogy mennyit sportoljon az ember. Az egészség-
megOrzéshez, betegség-megelézéshez rendszeresen (hosszu honapokon-éveken
keresztiil), gyakran (hetente legalabb haromszor), alkalmanként legalabb fé/
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oran keresztiil pulzusunkat folyamatosan 180-életév szinten kell tartani. Ez a
minimalis mennyiség, aminek valos edzéshatasa van.

Bar az egészséges ¢életmod €s a mozgas fontossagat hangsulyozé reklamok,
hirdetések el-eljutnak az emberekhez, de ezek sem reklamidében, sem hatékony-
sdgukban nem tudjak ellensulyozni a fogyasztisra vagy inaktivitisra serkentd
termékek reklamjainak hatasat. A tdmegeket rendszeresen megmozgatd rekrea-
cids sport mozgalomszeri elterjedésétdl még nagyon messze vagyunk, pedig a
cél az lenne!

Osszegzés

A sport kivalo prevencios, profilaktikus, fejleszté és rehabilitacios hatassal
bir. Azt is tudjuk, hogy a sportban szerzett képességek transzferdlnak az élet mas
terlileteire. Az elébb emlitett két tény is bizonyitja, hogy a sport akkor nyer iga-
zan értelmet az emberek életében, ha az beépiil a polgarok hétkdznapjaiba. A
sport jotékony hatasa, beépiilése a mindennapokba kozvetité rendszereken, esz-
kozokon keresztiil valésul meg, tovabba fontos ismérv, hogy mit, mikor és
mennyit sportoljunk?
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A TESTEDZES, MINT FEJLESZT(") ESZKQZ 11;s
NEVELESI MODSZER A KRIMINALPEDAGOGIABAN

SPORT IS LIKE A DEVELOPEMENT TOOL AND
EDUCATIONAL METHODS IN THE CRIMINAL-
PEDAGOGY

Osszefoglalo

A testedzés — sport személyiségformalo/fejlesztd komplex hatasa a pedagogia
¢és pszicholdgia tudoméanyteriiletén igazolt tény.

A testi és mentalis egészség megtartasaban fontos eszkdz €s modszer.

A kriminalpedagogia teriiletén a fogvatartottak korében, a neo-treatment ne-
velési iranyzat alkalmazza kiemelten a drogprevencio modszereként is, a célként
meghatarozott konstruktiv életvezetés kialakitasahoz.

Vizsgalatunk az els6 gyakorlati kisérlet eredményét ismerteti ugy Magyaror-
szagon, mint Eurépaban, amely N=15 f6 felndtt néi fogvatartottal, négy héten,
30 oraban végzett acrobic foglalkozas hatasara jott 1étre.

A kiindulas allapotahoz képest ezen specialis helyzetben ¢é16 feln6tt néknél,
pozitiv attittid alakult ki a testedzés iranyaba.

A kérddivre adott valaszok, a nevelGtiszt beszamoloja valamint a szerzék — a
testneveld tanar, aki a foglalkozasokat vezette és a Biintetés-végrehajtasi Intézet
parancsnoka — személyes tapasztalata alapjan beigazolodott a pozitiv valtozas a
résztvevOk magatartasaban, kiemelten: nyugodtabb, kiegyenstlyozottabb lett
mentalis allapotuk, interperszondlis kapcsolataik rendezettebbé valtak.

Tovabbi cél: a program tovabbvitelével a testedzés (aerobic) szerepének iga-
zolasa a fogvatartottak reszocializaciojaban, pszicholdgiai, személyiségvizsgalati
teszt alkalmazasaval és életutkovetéssel.

Kulcsszavak: testedzés, személyiségformalas, kriminalpedagdgia, reszocia-
lizacio.
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Abstract

Physical exerise/education/training and sports have a complex effect on
character development.

Psychological and pedagogial studies also comfirm this fact.

Regular physial activity is an important component of healthy lifestyle and
has physical and mental benefits.

In the field of Criminal Pedagogy — using the neo-treatment educational
method among inmates — physical training is applied in drog prevention, but the
primary goal is estabilishing a constructive way of life.

The findings of the first research undertaken in prison enviroment have been
published in Hungary as well as in Europe. The research was carried out with 15
adult female inmates during four weeks, doing 30 hours of aerobics.

These women living under special conditions have clearly developed a
positive attitude towards physical training

Their answers in questionnaires, the corrections officier’s report and the
researchers’

— PE teacher and the Prison Commander personal experience — all show a
positive change in the inmates’ behaviour.

It has become easier for them to cope with aggresion and negative feelings,
furthermore, they have been become more confident in their interpersonal
relationships.

Further aims: carrying on this programme to prove the importance of
physical exercise in the social reintegaration of inmates by psychological and
personality questionnaires and by following their lives after release.

Keywords: physical exercise, character development, Criminal Pedagogy,
social reintegration.

Bevezetés

A testnevelés — testedzés — sport pozitiv hatasat a személyiségfejlodésre ma
mar tobb tudomanyteriilet vizsgalati, kutatasi adatai igazoljak.

(Elettan, Pedagogia, Pszichologia, Rekreacio)

Az eredmények, tObbségében a Sportpedagogia s a Sportpszichologia teriile-
tén érhetdk tetten: O.Neumann (1968), Nawroczka (1969) reprezentativ vizsga-
latai alapjan, élsportolok mintajan.

A testedzés személyiségformalod hatdsa napjainkban az egészségmagatartds-
ban és kapcsoldddan az egészséges életmdd kialakitdsaban valik dominans ,,ne-
veld eszkdzzeE”.

Szerepe van az egészség megtartasban, a betegségek megeldzésében, de a ki-
alakult betegségek — mentalis betegségek — rehabilitacidjaban is, ahol hemcsak
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mint eszkdz, hanem mint egy modszer is jelentkezik a kiilonbozé problémak
kezelésében.

Az egészség nemcsak a testi egészségre vonatkozik (edzettségi szint, élettani
paraméterek), hanem a személyiség mentalis allapotara is.

Ez a ketto el nem valaszthat6 testi-lelki, fizikalis-mentalis kapcsolat.

Napjainkban hazdnkban is mint a modern tarsadalmakban, a mentalis egész-
ség romldsa, minden korosztalyban kimutathato.

2008 év KSH adatai szerint, minden negyedik felnétt kor és minden 6t6dik
iskolaskoru személy, valamilyen mentalis problémaval, ill. magatartaszavarral
kiizd.

Ennek belathato kovetkezményei ijesztéek mind az egyén, mind a tarsadalom
szdmara: szorongés, depresszio, panikbetegség, alkohol- és drogfogyasztas, de-
viancia, blindzés.

A mentalis betegségek, problémak kezelésének egyik leghatékonyabb eszkd-
ze a rendszeres testmozgas!

A sportpszichologiatol kiilonvalva az un. exercise — vagy testmozgds pszicho-
logia alakul ki napjainkban, amely a fizikai aktivitast az egészségpszichologia
kontextusaba helyezte és vizsgalodasanak kozéppontjaba a fiziologiai és pszi-
chologiai jellemzdkkel rendelkezd teljes ember keriilt.

A testedzésnek, mint altalanos tarsadalmi mentalhigiénés tényezének kutata-
sa ¢s felhasznalasa mind jelentésebbé valik.

Ebben kifejez6dik az a felismerés, hogy a tarsadalmi életiink bonyolultsaga
mellett, szinte minden ember raszorul valamilyen személyiségfejleszto, életmdd-
korrekcios vagy pszichoterapias segitségre foleg az élet nehéz, stresszes helyze-
teiben amelynek hatékony eszkoze lehet a rendszeres testmozgas.

Az exercise- vagy testmozgas pszichologia vizsgalati eredményeit az USA
pszicholdgia irodalma az 1980-as évektdl kozli:

— Folkins (1976) a fizikai tréning szama pszicholdgiai faktorra gyako-
rolt hatasat vizsgalta férfiaknal: heti 3 alkalommal végeztek testmoz-
gast 12 héten keresztiil. Az aktiv személyek szignifikdnsan alacso-
nyabb szorongas-¢€s depresszio szinteket mutattak.

— Harper (1978) azt talalta, hogy a rendszeres kocogés szignifikans
mértékben csokkenti a pillanatnyi-, illetve allapotszorongast.

— Mathews és mts. (1993) mérsékelt 10 hetes aerobic-tréning eredmé-
nyeképpen jelentds fejlodést tapasztalt a stresszel valdé megkiizdési
készségben, illetve a fesziiltség, szorongas s a mentalis zavarok
csokkentek.

— Long (1984) egy jol kontrollalt vizsgalatot ismertet, jelezvén, hogy a
futas, kocogas éppen olyan hatasos modszer a szorongascsokkentés-
ben, mint a stressz inokulacios tréning, amely 15 honap utan is tartot-
ta az eredményt. Kdvetkezésképpen tigy tlinik, hogy a testmozgés,
kocogas, futas, kozepes erGsségii acrob(icus) testmozgas a stresszel
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valdé megkiizdés hatasos eszkoze, valamint az alkati és aktualis szo-
rongas oldasara szolgal.
— Wilson és mts. (1980) szerint a testmozgas mennyisége forditottan
aranyos a depresszio szintjeire.
Lényeges a rendszeresség, amely minimum heti 3x-i alkalmat jelent, alkal-
mankénti legalabb 30 perccel.
A vizsgalatok kiterjedtek: futas, softball-t jatszo, teniszezo, birkdzo, illetve
kombinacids programban résztvevokre, hasonld kedvezd eredményekkel az in-
aktivakkal szemben.

. Problémafelvetés célkitiizés

A kozoktatasban eltoltdtt nyolc év testneveld tanéri tevékenységem soran,
14-20 éves kort tanulok korében a bevezetdben felvazolt negativ tendenciakkal
gyakorta szembesiiltem.

A pedagogiai,- nevelési,- konfliktushelyzetek kezelésében, megoldasaban,
egyértelmiien az segitett, hogy testneveld tandr vagyok és a testmozgast, edzést
hasznaltam eszkozként, modszerként a nevelésben.

A testedzés személyiségfejleszté hatdsanak vannak olyan domindns elemei,
amelyek potolhatatlanok, hatékonyabbak mas teriilethez képest.

A testedzésnek-testgyakorlatoknak személyiségfejlesztd specifikumai:

— Anatomiai-élettani hatasa

— Edzettségi szint emelésének hatasa

— Mozgdsmiiveltség kialakitasa

— Bels6 motivacidval felkelti az érdeklédést a rendszeres mozgds iran-
ti igényre, a szabadido eltoltésének pozitiv lehetdségére

!

mindezek komplexen érvényesiilnek.

A testnevelés-és sporttevékenységnek szamos szintere van, pl. dvodai, isko-
lai, szabadid6-eltoltés, taborok stb.

2009 nyaran adodott szamomra egy olyan lehetdség, hogy egy teljesen uj
szintéren, a biintetés-végrehajtas teriiletén, a bortonben probalhattam ki testneve-
16 tanari, neveldi erényeimet, néi fogvatartottak korében.

A Szocialis és Munkaiigyi Minisztérium altal kiirt “Alternativak a falak ko-
zott” cimi palyazatanak szerves részeként, a testmozgis — testedzés — jaték —
sport teriiletén kapcsolodtam a munkaba.

A palyazat keretében 30 {6 feln6tt fogvatartott vett részt kiscsoportos, 6nis-
meret és készségfejlesztd, kabitdszer prevencids foglalkozasokon.

A csoportokat a Rév Szenvedélybeteg-segit6 szolgalat szakemberei vezették.
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A program keretében még két eldadasra keriilt sor.

Schéffer Erzsébet Pulitzer-dijas 0jsagirond, szerzo, valamint Fliegauf Ger-
gely a Renddrtiszti Foiskola Biintetés-végrehajtasi tanszékének pszichologia
tanara, a Commitee for the Prevention of Torture (CPT) nemzetkdzi jogvédd
szervezet tagja kozremiikddésével, amelyek megtekintését az Gsszes fogvatar-
tottnak biztositottak.

Az eléadasok megtartasaval — a hires emberek példajaval, a talalkozas lehets-
ségével — tudatosan cél volt a fogvatartottak befolyasoldsa egy blinmentes, tiszta
élet kialakitasara.

I/1. Nemzetkozi Kitekintés a kriminalpedagogiaban

A fogvatartottakra alkalmazott bortdnnevelési iranyzatok Europa bortdoneiben
is kiilonb6z06 aspektusu pedagdgiai iranyzatokat képviselnek.

Kardinalis jelentdségii azonban, hogy a f6 pedagogiai célkitiizésekben egysé-
gesek.

Az 1j szintér nevelési hatdsdnak értelmezéséhez, elengedhetetlen néhany fo-
galom tisztazésa.

A kriminalpedagogia a neveléstudomany specialis aga, amely a kriminalitas
veszélyének kitett személyek, az antiszocialis cselekményeket elkovetd embe-
rek, a blinelkovetdk, kiilondsen a végrehajtandd szabadsagvesztésre, javitdinté-
zeti elhelyezésre itéltek személyiségformalasaval, korrekcios nevelésével foglal-
kozik. A pedagogiai eljaras soran hangsulyosan torekszik a kognitiv- és a szocia-
lis képességek egymassal 6sszehangolt fejlesztésre.

Elsodleges célja a konstruktiv életvezetés megalapozasa, amely nem mas,
mint a tarsadalmilag értékes, de egyénileg is eredményes magatartas-és tevé-
kenységformak kialakitasa (Ruzsonyi 2008).

A nevelés azonban nem cél, hanem egy eszkdz. Az egylittmiikddni képes és
kész bunelkoveték pedagdgiai személyiségkorrekcidja altal szolgalja a tarsadal-
mi reintegraciot.

A szakirodalom (Diinkel, 1990) altal legkorszertibbnek mindsitett két {6
szisztéma a cél eléréshez az ifjusagvédelmi és az igazsagszolgaltatasi koncepcio.

A korrekcios rendszerek kriminalpolitikai/biintetojogi koncepcioi

I !
Igazsagszolgaltatasi Ifjusagvédelmi
| Akorrekcios nevelési rendszerek végrehajtdsi tipusai |
Repressziv szankciorendszer Neo-treatment
Intervencios

Drill-kozpontu iranyzat  Volt szocialista blokk Porosz iskola Rehabilitacios iranyzat
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A neo-treatment iranyzat- Dania, Finnorszag, Norvégia Svédorszag bortonei-
re jellemzo.

Az érintett orszagok korrekcios szakemberei s dontéshozoi felismerték, hogy
a bortdonkdrnyezet 1ényeges szerepet jatszik a pozitiv személyiségvaltozas kiala-
kitasaban, ezzel megkonnyitve az elitéltek reszocializacidjat a tarsadalomba.

A normalizalt bortoniranyitas alapja a kommunikdacio, a valasztas s a felelds-
ség biztositasa lett (Reynolds 1956, 23. p.).

e s e 5

pontt, a Porosz-iskola és a Szocialista-blokk rehabilitacios modszereivel.
A neo-treatment végrehajtasi tipus generalis jellemz06i a kdvetkezok:
— sziikséglet-alapu programok,
— tamogat6-segitd intézményrendszer és programok,
— valds partneri viszony
— tobbszintii oktatas s szakképzes,
— az elitéltek proszocialis magatartasat eldsegité kognitiv képességek
fejlesztése,
— dontéshozas képességének kialakitasa,
— élménypedagoégia,
— sport, rekreacio,
— alkohol-és kabitoszer fogyasztok specialis programja,
— szexualis jellegli bincselekményeket elkovetettek kezelése,
— felelésségen alapuld progressziv rendszer,
— tamogatd tarsadalmi kornyezet.

1/2. Problémafelvetés

Lehet-e alkalmazni a testedzést, sportot ezen a szintéren ugyanolyan haté-
konysaggal, mint ahogy a szakirodalomban az eredmények mutattak?

A legnagyobb probléma az volt, hogy sem a kriminalpedago6gidban, sem a
gyakorlatban nem talalkoztam a sporttal, mint nevelési modszerrel ill. eszkozzel.

A kriminalpedagogia szakirodalma mas vizsgalatok tekintetében is foként a
fiatalkoruakra helyezi a hangsulyt.

1/3. Onall6 vizsgalatom bemutatisa

3.1.A vizsgalat célkitiizése

Bebizonyitani, hogy tendencidjaban tetten érhetd egy ilyen rovid id6 alatt is,
a pozitiv hozzaallas altalaban a testedzéshez, jelen esetben az aerobichoz.

Felmérni azt, hogy milyen konkrét személyiségjegyekben, illetve magatarta-
suk mely teriiletén tortént valtozas.
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Célkitiizésbol adodo feladatok

— Pozitiv attitlid kialakitasa, a tevékenység elfogadasa

— A motivacié megtalalasa a heterogén, felnétt, specialis ndi csoportra
— Legyenek tisztaban képességeikkel, mérjék meg magukat

!

—  Onismeret segitése

— Akarat, szandék erdsitése pozitiv iranyba

— A cél, mint motivum/mindent megteszek az edzésen, foglalko-
zéason

— A felgyiilemlett energiak, agresszid levezetése ,legalis csator-
nan”

— Konfliktuskezelés a foglalkozas folyaman, menetében — okta-
toval, egymassal

— Csoportklima munkacsoport kialakitdsa — a szocializacio érde-
kében

3.2 Vizsgalati hipotézisek

1. Feltételezem, hogy jelentds szazaléka a mintanak pozitiv hozzaallast, atti-
tidot mutat, a rendszeres testedzéshez.

2. Varhat6, hogy egyéni mentalis allapotukban és magatartasukban pozitiv
valtozas all be.

3.3 Anyag és modszer

A vizsgalati minta, a Heves Megyei Biintetés-végrehajtasi Intézet
fogvatartottai kozil keriilt ki.

A vizsgéalatban résztvevok létszama: N=15 felndtt ndi elitélt

A vizsgélatban résztvevok atlagéletkora : 35 év

A minta kivalasztasa: Onként jelentkeztek, parancsnoki jovahagyéssal

Az elitéltek 4-6 agyas zarkdban vannak elhelyezve, amely fokozott alkalmaz-
kodasra kényszeriti 6ket.

Szigort napirend szerint élnek , a nap jelentds részét a kiszabott munkatevé-
kenységgel toltik, szabadidés tevékenységiik kevés. Lehetdség van konyvtar
hasznélatra.

Az intézetben alapvetden harom helyszinen torténhet sporttevékenység:

— Fogvatartotti kondiciondlo terem melynek hasznalatat kérelemben
kell igényelni.

Ezt kdvetden szlirdvizsgalaton kell atesni az intézeti orvosnal.

Lényeges, hogy ezt a lehetoséget elsGsorban a férfi elitéltek hasznaljak.

— Sétaudvar: a fogvatartottaknak a jogszabalyi rendelkezés alapjan na-
pi egy Ora szabadlevegdn tartdzkodast kell biztositani az intézetnek.
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Ez egy kozel 300 m?-es vegyes boritasu (beton, fold), teljesen korbekeritett
udvarrész, ahol fekpadot, parhuzamos korlatot, kosarlabdapalankokat illetve
nyaron asztalitenisz-asztalt lehet hasznalni.

— Sportudvar: az intézet rendelkezik egy hasznalaton kiviili fiives ud-
varral, melyet a feladatok fliggvényében hétvégenként sportolasi cé-
lokra hasznalhatnak a fogvatartottak (labdaragas, tollaslabda).

A helyi sajatossagok miatt azonban az 6rzés biztonsaga csak személyes fel-
iigyelettel biztosithatd, ezért plusz személyi allomanyt kell biztositani, amely
megneheziti a tertilet sportcél felhasznalasat.

A 15 {6 onként jelentkezett, nem kivalasztott volt, ebbdl adddott heterogén
Osszetételik:

eloképzettségiik, mozgastapasztalatuk ill. mozgasmiiveltségiik terén és nem
utolsosorban iskolai végzettségiik tekintetében.

Ezzel az els6 foglalkozason szembesiiltem, amely nagy kihivast jelentett
szakmai és pedagdgiai szempontbol egyarant.

Ami kozos és egységes volt: az 6nkéntesség, ami a motivacio kozos szintjére
utalt.

Alkalmazott modszerek:
a.) Mozgasanyag

— Aerobic
A foglalkozasok legnagyobb részben az aerobic kiillonb6zd oratipusa-
ival ismerkedtek meg (zsirégetd, alakformald, stretching).
Onélls dontésem volt, hogy a szdmtalan testgyakorlati 4g mozgas-
anyaga kozil ezt valasztottam a minta ismerete nélkiil. Ennek okai:
— Ebben a specidlis helyzetben a zene és a mozgas egyiittese, ele-
ve oromélményt ad
— az egyéni képességeket jobban figyelembe lehet venni ill. haté-
konyabb a motivaci6 ,mert hamarabb jut sikerélményhez.
— Az esztétikus test kialakitasanak lehetésége, mindig meghataro-
70 tényezd
— Valto-és sorversenyek
Néhany alkalommal lehetdség volt a sportudvar hasznalatara, ahol a
valto-€s sorversenyek segitségével a csapatszellem kialakitdsara, az
onuralom fejlesztésére torekedtiink.
A jaték soran Iépten-nyomon eldbukkantak nevelési alkalmak un. pe-
dagdgiai szituaciok, hiszen a jaték csapatjellege magatol kinalja a ko-
z0sségi nevelés lehetdségét.
Az onuralomra és a fegyelemre nevelés tekintetében is sok érdekes
helyzet adodott.
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— Labdarugas
Egy foglalkozason volt lehet6ségiik kiprobalni ezt a népszeri jatékot,
de a Iényegesen kiilonboz6 tudasszint és jatékintelligencia miatt nem
érte el a vart hatast.

b.) Kérddiv

A foglalkozasok lezarasaként egy rovid kérddivet toltottek ki a résztvevok.

A Biintetés-végrehajtasi Intézet parancsnoka és magam is nagyon fontosnak
tartottuk, hogy visszajelzést kapjunk a foglalkozasok eredményességérél, a hipo-
tézisek igazolasara is.

A kérd6iv nyolc kérdésbdl allt, amelyet 6ndlloan allitottunk Ossze.

Az els6 harom kérdés a program rendszerességére, kedveltségére vonatko-
zott.

A kovetkezd négy kérdés a foglalkozasok pozitivumaira ill. hidnyossdgaira
kérdezett ra.

Az utolsé nyitott kérdésre egyéb észrevételeiket irhattak le, mindazt ami ben-
niik értelmileg és érzelmileg a foglalkozasokkal kapcsolatban megfogalmazo-
dott.

A kérddiv Osszeallitasanal kardinalis jelentdségii volt, hogy mindenki iskolai
végzettségtdl fiiggetleniil értelmezni tudja és értékelhetd valaszokat adjon.

3.4. Eredmények bemutatasa, értékelés

1. kérdes: Mi a véleménye a rendszeres sportfoglalkozasokrol?

Az els6 kérdés arra kereste a valaszt, hogy pozitivumot jelentette-e az, hogy
rendszeresen végezhették a sportfoglalkozasokat. A valaszadok 93%-a a legjobb
mindsitéssel értékelte ezt és 1-5-ig terjedd skalan jelolték.

2. kérdés: Részt venne-e a program folyatatdsaban?

A masodik kérdés a program folytatasara vonatkozott , amelyre a felsoroltak-
bol valasztva kaptunk informaciot: akdar holnaptol — jo lenne — talan — nem
tudom — soha tébbet

A résztvevok 93%-a valaszolta, hogy ,,akar holnaptdl” vallalna.

3. keérdés: Milyen osztalyzatot adna Osszességében a sportprogramra?

A harmadik kérdés a sportprogram egészérdl érdeklodott, amelyet mindany-
nyian a legjobb — 5 — mindsitéssel értékeltek.
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A kérddiv tovabbi részében az egyéni vélemények kifejtésére is lehetdség
nyilt. Nagyon fontosnak tartjuk, hogy mindenki leirta észrevételeit, idot szakitott
gondolatainak megfogalmazasara, az 6t ért pozitiv élmények kifejezésére.

4. kérdes: Mit tart a program fé pozitivumanak?

Erre a kérdésre 0t résztvevo egyszavas valaszt adott, nem fejtette ki bévebben
véleményét.

Harman az oktato jelenlétét emelték ki, aki a helyes végrehajtasban segitett
ill. a holtponton lenditette at a csapatot.

Figyelemre mélto az is, hogy a szaknyelv ismerete nélkiil, a sport-testedzés

leglényegesebb tényezdit fogalmaztdk meg pl.: ,,rendszeres mozgas”
»folyamatos mozgas”
,Nytjtas
,,1zomerosités”
,,J1zomlazitas”

Ez azért 6rvendetes, mert nemcsak a mozgast sikeriilt megszerettetni, hanem
olyan kognitiv ismeretek birtokaba jutottak, amely igazolja, hogy megértették a
testedzés lényegeét €s hatasat, tehat a vezényszavak tudatositasa eredményes volt.

Ez bizonyitja azt is, hogy modszeriink nem volt helytelen.

Azt igazoltak vissza, hogy az “el6tornasz” jelenléte szdmukra a végrehajtas
pontossaga miatt kedvezobb és eredményesebb mintha dvd-rél utdnoznak.

Beigazolodott ezen a csoporton az is, hogy az tanar jelenléte fontos.

Feltétlen ide kivankozik az egyik résztvevd valasza, miszerint ,,a program
pozitivuma maga a sport”. Egy mondatban sikeriilt 6sszefoglalni mindazt, amiért
a program elindult.

5. kérdés: Mit tart a program f6 negativumadnak?

Egyértelmiien az fogalmazdodott meg, hogy voltak, akik nem vették elég ko-
molyan az edzésmunkat és ketten a csapatszellem hianyat jegyezték meg.
Ebben a specialis helyzetben ez nagyobb eredmény, mint az iskolaban.

6. kerdés:Mit valtoztatna meg a programban?

Harman semmit nem valtoztatnanak ,,agy jo, ahogy van” fogalmaztak.

Négy f0 az edzések szamat emelné pl. ,,hétfoto] péntekig egy-egy ora” ill. az
egyes foglalkozasok id6tartamat is novelné.

Harman megemlitették, hogy jobb lenne szabad levegén végezni a gyakorla-
tokat.

Ezt a kivansagot a szabadsag utani vagyként is felfoghatjuk, de gy is, hogy
az itt végzett testedzés egészségesebb.
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1. kérdés : Mit kapott a sportfoglalkozasoktol?

8. kerdés: Egyeb észrevételek

75

Osszevontuk a két kérdés értékelését, mert a valaszadok is egyiitt kezelték a

kérdéseket.

Fontos, hogy mindenki irt valamit, azaz Gigy érezte kapott valamit.
A valaszok élmény-eredmények, amelyeket a kdvetkez6képpen csoportosit-

hatunk:

Szakmai
,, izomlazitas”
,,izomzatom megismerése”

’

., hajlékonyabb lettem’

,,energidt szereztem”

,, testsulyom csokkent”
,,jobb lett az alloképességem ™

J&2)

,,ero

Mentdlis

,, kitartobb lettem”

. kikapcsolodast  nyujtott, nem
gondolkodtunk a rossz vagy elke-
serito dolgokon”

, hozzasegitett a jobb kozérzet-
hez, kellemesebb pihenéshez”

, rdjottem, hogy igenis megvan a
mozgasigenytink és muszdaj mo-
zogni”’

volt olyan, aki: ,, nagyon jo hangulatban toltéttem el, és ami a fénye-
remeény volt, hogy jo volt a tandrnd dszténzése alatt minden nap tob-
bet és tobbet birni, egyszeriien szuper volt”.

Az értékelésben megjelenik két f6 esetében olyan megfogalmazas is, hogy

tobb sportagat szeretne megismerni.

Tehat nemcsak a rendszeres mozgas iranti igény nyilvanult meg, hanem nyi-

totta valt az uj mozgasformak felé.

3.5 Osszegzés

1. Hipotézisiink beigazolddott, azaz rovid ido alatt is kialakult a rendszeres
testedzés iranti igény, kedvelik, szeretik, 6hajtjak a mozgést, a sportot.
Szamomra is megdobbentd volt, hogy megértették, felismerték ennek az

egyénre gyakorolt pozitiv hatdsat.

2. Feltételezésiink aldtdmasztast nyert, miszerint mentalis allapotuk is kedve-

z6en alakult.

Ezt summazzak a két utolso kérdésre adott valaszok.

Tapasztalatok:
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— A valasztott mozgéasanyag és modszer bevalt.
— A foglalkozasokat gyakoribba kell tenni.

Szdmunkra is beigazolodott, hogy ezen a szintéren is megfeleld pedagogiai
tirelemmel, jol valasztott modszerrel a testnevelés pozitiv személyiségformald
hatasa sikeres.

Ahogy Gombocz Janos (2004) irja, Vass Miklos nyoman:

»e.-a személyiségfejlesztésben éppen a teljesitményhez vezetd erdfeszitésnek
van neveld hatdsa”

Felhasznalt irodalom:

Andorka Rudolf (1997): Bevezetés a pszicholdgiaba. Osiris Kiadd, Bp.

Boros Janos — Dr. Csetneky Laszl6 (2002): Bortonpszicholdgia, Rejtjel Kiadd

Elekes Zsuzsanna — Paksi Borbala (2000): Drogok és fiatalok. ISM Bp.

Geréb Gyorgy (1996): Pszicholdgia Nemzeti Tankoényvkiadd Bp.

Gerevich Jozsef (1997): K6zosségi mentalhigiéné Animula Bp.

Gombocz Janos (2004): Sport és erkdlcsi nevelés, Mester és Tanitvany, 1. 115-126.

Kazimierz Jankowski: Pszichiatria és humanum Gondolat Bp. 1979.

Nagykaldi Csaba (1998): A sport és a testnevelés pszichologiai alapjai Computer Arts

Pszichopedagogiai szoveggyijtemény Nemzeti Tankonyvkiad6 Bp. 1997.

Rita L Atkinson — Richard C. Atkinson — Edward E. Smith — Daryl J. Bem (1995):
Pszichiologia, Osiris-Szazadvég.

Ruzsonyi Péter (2006): A krimindlpedagogia lehetdsége a bortonadaptacid és a tarsa-
dalmi integraldédas dekében Bortoniigyi Szemle, 2006/2. 21-33. p.

Ruzsonyi Péter (2003): Eurdpai borténnevelési iranyzatok Bortoniigyi Szemle, 2003/4
43-56. p.

Ruzsonyi Péter (2008): Kriminalpedagogiai utkeresés a fiatalkoru fogvatartottak, sza-
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FURDOKUTATAS A KOZEP-DUNANTULI REGIOBAN

BATH RESEARCH IN THE CENTRAL TRANS-DANUBIAN
REGION

Osszefoglalo

A fiird6latogatas fokozatosan beépiil a mindennapok programjaba, mivel le-
hetéséget kinal a rendszeres testedzésre, a testapolas és kikapcsolodas, pihenés
Osszekapcsolasara. A fiirdok ma mar nem csupan az évi rendes fonyaralés, ha-
nem az altaldnos jo kdzérzet, a test €s a szellem egészsége megdrzésének hely-
szinei is.

A tanulmanybdl megismerhetjiilk a Komaromi Gyogyfiirdo, az Agardi Ter-
mal- és Gyogyfiirdo, és a Papai Varkertfiirdd vendégeinek fobb fiirddlatogatod
motivacios tényezoit, koltési szokasait, illetve a fiirdovel, és annak kinalati ele-
meivel valo elégedettségiiket a vendégek nemének ¢és életkoranak viszonylata-
ban.

Kulcsszavak: termal és élményfiirdd, vendégelégedettség, motvacio.

Abstract

The bathvisiting gradually incorporated into the daily program as an
opportunity for regular physical activity, body care and recreation link. The spa
is no longer at the only annual main holiday, but the general well-being, body
and spirit to maintain health and venues.

The study, we get to know the guests of the Komaromi Spa, the Agardi Ter-
mal Spa, and Papai Varkertfirdé Spa and their main motivation factors,
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spending habits, the bath itself, and it’s supply elements of satisfaction with the
guests in relation to gender and age.
Keywords: thermal and experience bath, guest satisfaction, motivations.

Bevezetés

Az egészségturizmus Osszefoglaldo néven tartalmaz minden, az egészséggel
kapcsolatos utazasi tipust. A latogatok alapvetd motivacidja az egészségi allapot
megorzése, megtartdsa, a deformitdsok és betegségek megeldzése (wellness
turizmus), valamint az egészségi allapot javitasa, a kialakult betegségek gyogyi-
tasa (gyogyturizmus). Azt mondhatjuk, hogy az egészség megorzése vagy hely-
reallitasa érdekében tett utazdsok Osszességét tekintjiik egészségturizmusnak
(Konyves és Miiller, 2007).

Az ¢élménykeresés egyik fontos motivacidja a XXI. szazad turistajanak. ,,A
turisztikai termékek esetében nem annyira az ar/érték aranyra figyelnek a fo-
gyasztok, hanem a befektetett energia, eréfeszités (nemcsak pénz) és a cserébe
kapott élmény viszonyara.” — hangzott el a WTO krakkoi konferenciajan.
(Halassy 1999.). Erre az élmény-centrikussagra €pit a hazai wellness turizmus is,
amelyben nagyszabasu fejlesztések valosultak meg az utobbi évtizedben. Kove-
tend0 példa erre Hajduszoboszld (Istok 2003) nagyszabasu egészségturisztikai
fejlesztése.

Egyre tobb telepiilés kezdi hasznalatba venni az eréforrasait, féleg a termal-
vizet, ennek eredménye a fiirdok ,,szaporodasa” az orszagban. A lakossag igényli
is a furdoket, és szivesen hasznaljdk a mindennapokban a lakohelyhez kozeli 1éte-
sitményeket, mig az esetleges nyari szabadsag alatti hosszabb id6toltésre a lako-
helytdl esetleg tdvolabb elhelyezkedd, hiresebb magyar flirdoket is latogatjak.

A nyari lidiilések, szabadid6 eltoltések célpontjai tehat sokszor a flirdok. A
fiirdGlatogatas fokozatosan beépiil a mindennapok programjaba, mivel lehetdsé-
get kinal a rendszeres testedzésre, a testapolas és kikapcsolodas, pihenés Ossze-
kapcsolasara. A fiirddk ma mar nem csupan az évi rendes fOnyaraléds, hanem az
altalanos jo kozérzet, a test és a szellem egészsége megoOrzésének helyszinei is.
A rendszeres fiirdélatogatok otthonuktol tavol is elvarjak a megszokott szabad-
id6s szolgaltatasokat és azok magas mindségét, és ezt a turisztikai desztinaciok
fiirddinek egyre inkabb figyelembe kell vennilik a termékfejlesztésiik soran
(Miiller — Konyves — Borbély, 2009).

A Széchenyi-Terv egészségturizmus fejlesztéprogramja (2001-2004) hozza-
jarult ahhoz, hogy az orszag olyan telepiilésein is tortént fiirdofejlesztés, ahol
eddig az attrakciok és infrastruktira hianya miatt nem volt jellemz6. Ennek ked-
vez0 hatasa az, hogy noveli az adott telepiilés vonzerejét a beruhazok szamara,
illetve hozzajarul a turizmus gazdasagi hatdsainak noveléséhez.

A keresleti trendek arra 6sztondzték a hagyomanyos gyogyfiirdoket ¢€s
gyogy-szallodakat Magyarorszagon — igy a Kozép-dunantuli régidban is —, hogy
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kihasznalva termal- és gyogyviz adottsagok nyujtotta lehetdségeket, alkalmaz-
kodjanak az 0j keresleti igényekhez, sot a versenytarsaktol valé megkiilonbozte-
tés szandékatol is vezérelve korszerli egészségturisztikai szolgaltatasokat hozza-
nak létre.

Ezen fiirdokutatassal kivantuk feltarni a K6zép-dunantuli régié fiirdovendé-
geinek, a fiirdd teriiletén torténd koltési szokdsait (fizetési hajlanddsagat), a fiir-
dovel, és annak kinalati elemeivel valo elégedettsegiiket.

Célunk volt, hogy megvizsgaljuk a régid harom, altalunk tetszdlegesen kiva-
lasztott fiirddjének (a Komaromi Gyogyfiirdd, az Agéardi Termal — és Gyogyfiir-
do, és a Papai Varkertfiirdd) a vendégelégedettségét, illetve hogy az Gsszefiiggé-
seket vizsgaljuk a fiirdé vendégeinek neme, életkora, anyagi helyzete és koltési
hajlanddséaga kozott.

Mind a harom telepiilésen fejlesztések valosultak meg a Széchenyi-terv pa-
lyazatainak kdszonhetéen, melyek nagy valosziniiséggel hozzajarultak a fiirdok-
ben talalhaté szolgaltatasi elemek szamanak és szinvonalanak emelkedésén tal a
vendégelégedettség ndvekedéséhez is.

A flird6k pozitiv imazsanak kialakitasa szempontjabol meghatarozo, hogy a
vendégek hozzaallasa és véleménnyel a fiirdével kapcsolatban kedvezo legyen.

A vendég sokban hozziajarulhat egy fiird6 fejlesztéséhez, mivel a probléma-
kat, hibakat, hianyossagokat elébb észrevehetik, mint a tulajdonosok, illetve
erdsebb lehet benniik a kritikara vald hajlam is. Fiirdokutatdsunk eredményei
tobbek kozott ezért hasznalhatéak a gyakorlatban, mivel a latogatok véleménye
alapjan fényt deriilhet a hianyossagokra.

Kérdésfelvetések

Kutatasunk soran tobbek kozott az alabbi kérdésekre, dsszefliggésekre keres-
stik a valaszt:

1. Milyen jovedelmi hattérrel rendelkeznek a vendégek, és milyen az at-
lagos fizetési hajlandosaguk?

2. Melyek a fiird6latogatasuk fo6bb motivald tényezo6i?

3. Milyen a fiirdévendégek elégedettsége a fiirdé kornyezetével, kinala-
ti elemeinek mindségével, mennyiségével, a személyzettel kapcsola-
tosan a vendégek nemének és életkoranak viszonylataban?

A kutatas médszere, koriilményei
A kérdoives felmérésre 2009 nyaran keriilt sor a Komaromi Gyogyfiirdében,
az Agardi Termal- és Gyogyfiirddben, és a Papai Varkertfiirdében, melynek

eredményeként 6sszesen 375 db (Agard: 137 db, Papa: 120 db, Komarom: 118
db) megfelelden kitdltott kérdbivet sikeriilt 0sszegyijteni és feldolgozni.
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A mintasokasag kivalasztasa a fiird6 teriiletén tartozkodoé vendégek segito-
készsége (valaszadasi hajlandosaga) alapjan tortént. Minden 6t6dik vendég tol-
totte ki a kérdoivet.

A kérdoiv nyilt és zart kérdéseket tartalmazott, a zart kérdéseknél tobb va-
laszkategoéria allt a vendégek rendelkezésére. A kérddiveket az SPSS 16.0 prog-
ram segitségével dolgoztuk fel. Az adatokbol atlagot, szordst, megoszlast szami-
tottunk, valamint az 6sszefiiggések vizsgalatara is kitértiink.

A kérddives felmérés eredményei

A kérdoiv elsd része a demografiai adatokhoz kapcsolddik, amelybdl infor-
malddhatunk a mintaba felvett vendégek nemérdl, életkorardl, anyagi helyzeté-
rél — és vélhetden ebbdl fakado koltési hajlandosagardl. Ezek az adatok a késob-
biek soran fontos tényezdi lesznek az sszefiiggés vizsgalatoknal.

1. tablazat: A minta nemek szerinti megoszldsa (foben és %-ban)/ Table 1: The gender
distribution of the sample (in persons and percentage)

Agard Komérom Pipa
(f6) (%) (f6) (%) (f6) (%)
Férfi 58 42,3 52 44,1 52 43,3
No 79 57,2 66 55,9 67 55,8
Osszesen: 137 100,0 118 100,0 120 100,0

Forras: kérddives felmérés alapjan sajat szerkesztés

A tablazat alapjan lathato, hogy a nék vannak tobbségben, mind részvételi
szdmban ¢és mind szdzalékban. A legtobb férfi megkérdezett a papai fiirdében, a
legtobb nd pedig az agardi flirddben volt. Ebbdl kovetkeztethet az is, hogy
mivel a legtobb fiirddlatogatd nd, ennek oka lehet a fiirdok szolgaltatasai kdzott
— a flirdésen kiviil tobb egészség-, €s szépségapold szolgaltatas igénybevétele,
mint példaul fittness terem, szauna, kozmetika, szolarium, stb.

2. tablazat: A minta életkor szerinti megoszidsa (foben és %-ban)/ Table 2: The age
distribution of the sample (in persons and percentage)

Agard Komarom Papa

(f6) (%) (f6) (%) (f6) (%)
18 év alatti 9 6,6 9 7,6 8 6,7
19-28 ¢év 22 16,1 23 19,5 31 25,8
29 -39 ¢v 22 16,1 21 17,8 30 25,0
40— 50 év 23 16,8 16 13,6 30 25,0
51 — 60 év 28 20,4 29 24,6 12 10,0
61 év vagy idGsebb 33 24,1 20 16,9 9 7,5
OSSZESEN: 137 100,0 118 100,0 120 100,0

Forras: kérddives felmérés alapjan sajat szerkesztés
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A kiilonb6z6 életkorok skalaszerlien voltak felsorolva, igy a tobb valaszlehe-
tdség koziil, a valaszadonak nem kellett megadni a pontos korat, hanem csak a
kora szerint megfeleld kategoriaba kellett sorolnia magat.

Lathato a tablazatbol, hogy Agard és Komarom adatainal az 50 év feletti
¢életkoru vendégek a meghatarozoak, Agardnal 20,4% és 24,1% az arany az 50—
60 év felettieknél a korcsoportok kozott, ezzel szemben Pépanal az arany meg-
valtozik a fiatalabb, csaladosok iranyaba, mivel a nyugdijas korosztadly mind6sz-
sze csak az ardny 7,5%-4at birtokolja. Ennek oka az is lehet, hogy Agard és Ko-
marom inkabb gyogyviz-szolgaltatasokban erésebb, amely indokoltta teszi az
idOsebb latogatdi szamot, mig Papan a wellness- és ¢lményelemekkel gazdagi-
tott medencék és egyéb szolgaltatisaik, a fiatalok és csalddosok szdmara kedve-
z6bbek, ezért ez a célcsoport jellemzobb. A 18 év alatti minta aranya mindegyik
esetben kozel 7-8%.

Mig az el6z6 két furd6 gyogyfiirdd, addig a Papai Varkertfiirdé inkabb well-
ness-fiirdének szamit. Bar rendelkezik gydgyaszati részleggel és kara-csoma-
gokkal, de még nem elég régota ahhoz, hogy elegendé nyugdijast vonzzon ma-
gahoz. Ennek koze lehet még a megfelel gyogy-és wellness szalloddk hianya-
hoz is, mivel ezdltal a nyugdijasoknak célszeriibb lehetne a fiird6helyen vald
hosszabb tartozkodas.

A harmadik kérdéssel arra kerestiik a valaszt, hogy a flirddlatogatok milyen
jovedelmi kategoriaba soroljak magukat. A jovedelmi kategoridk (havi jovede-
lemben szintjén) az alabbiak voltak:

Also: 80 000 Ft-nal kevesebb

Also6 kozép: 80 000-120 000 Ft kozotti

Fels6 kozép: 120 000-160 000 Ft kdzotti

Fels6: 160 000 Ft feletti

Agardon és Papan a legtobb valaszado ,,Als6 kdzép” kategoriaba sorolta ma-
gat, koztliik is Agardnal a legtobben 61,3%-kal, mig Koméaromban az ,,Als6”
kategoriat jelolték meg 49,2%-kal. A ,,Fels6 kozép”-hez viszonylag akadt, aki
besorolta magat, Agardon a minta tobb, mint 20%-a, de a ,,Fels6” kategoriaba
alig akadt, illetve Komaromnal lathat6, hogy senki se jeldlte be magat ebbe a
kategoriaba.

Tehat kikdvetkeztethetd, hogy a latogatok tobbsége kdzepesnek itéli meg jo-
vedelmi és vagyoni helyzetét, bar nem biztos, hogy a koltési hajlandésagat is
befolyasolja a vendégeknek.
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3. tablazat: A fiirdok latogatdsanak motivdlo tényezdi a minta korében (fében és %-ban)/
Table 3: The motivation factors of the sample in the baths (in persons and percentage)

Agard Komarom Papa

() | (%) @ | (%) ) | (%)
Helyiség hirneve
e Jelolte 5 3,6 7 59 12 10,0
e Nem jeldlte 132 | 957 111 94,1 108 90,0
Pihenés, kikapcso-
16das 133 | 97,1 105 89,0 113 94,2
e Jeldlte
e Nem jelolte 4 2,9 13 11,0 7 5,8
Ar/érték arany
o Jelolte 7 51 27 22,9 7 5,8
e Nem jeldlte 129 | 94,9 91 77,1 113 94,2
Akcids ajanlatok
e Jeldlte 1 0,7 3 2,5 5 4,2
e Nem jeldlte 135 | 985 115 97,5 115 95,8

Forras: kérdoives felmérés alapjan sajat szerkesztés

A kérdoiv 4. kérdésénél tobb valaszt is meg lehetett jeldlni a megadott va-
laszlehetOségek koziil arra véalaszolva, hogy ,,Milyen célbol latogatja a vendég a
fiird6t?”

Ezek alapjan egyértelmiien lathatod, hogy mind harom fiirdénél a valaszadok
tobbsége a ,,Pihenés, kikapcsolodas” céljabol érkeznek a fiirddbe, nem pedig a
helység hirneve, egyéb akciok, vagy a kedvezd arak miatt.

4. tablazat: A minta dtlagos koltési aranyanak megoszldsa (foben és %-ban)/ Table 4:
The average spending of the sample (in persons and percentage)

;F':atl:tt;)azrlr)odasa soran atlagos koltése Agérd Komarom Pipa
) | (%) | @) | (%) | {) | (%)
0 — 5000 Ft 89 65,0 92 78,0 61 50,8
5000 — 10 000 Ft 35 255 22 18,6 49 40,8
10 000 — 20 000 Ft 12 8,8 4 3,4 9 7,5
T6bb mint 20 000 Ft 1 0,7 - - 1 0,8
Osszesen: 137 | 100,0 | 118 | 100,0 | 120 | 100,0

Forras: kérddives felmérés alapjan sajat szerkesztés

Az 5. kérdés a flirdolatogatok ottlétiik soran felmeriil6 atlagos koltésére he-
lyezte a hangsulyt.

Ez a kérdés Osszefiiggésben all az el6zbekben lathaté jovedelmi helyzetre
vonatkozd kérdéssel, mivel ezek Osszefiiggésbe hozhatdak a koltési hajlando-
saggal.

Acta Academiae Agriensis, Sectio Sport, 2009.




Fiirdékutatas a Kozép-Dundntuli Régioban 83

Az el6z6 elemzésekbdl kideriilt, hogy a fiird6zok tobbsége kdzepes vagyoni
helyzetbe sorolja magat (ezt mutatja a 3. tablazat), mivel mindegyik fiirdénél a
valaszadok a ,,0 — 5000 Ft” koltési hatart jelolte be, amelyet altalaban az ott tar-
tozkodasuk alatt koltenek el. Ebbe az 0sszegbe beleszamitjak a belépdk és az
esetleges szolgaltatdsokért vagy termékekért felszamitott 6sszegeket is. Ennek a
legnagyobb ardnya Komdromndl figyelheté meg 78,0%-kal. A masodik legna-
gyobb gyakorisagu a ,,5000 — 10 000 Ft” koltési hatar. Ennek magas szama Pa-
pandl észrevehetd 40,8%-kal. Ennek oka véleményem szerint a csaladosok sze-
repe a fiirdékben, mivel egy csalad legaldbb 3-4 f6bol all 6ssze, ezaltal a koltsé-
geik is magasabbak.

A legkisebb eldfordulast valasztasi lehetdség a ,,tobb mint 20 000 Ft”, ame-
lyet alig jeldlt meg néhany valaszado.

A vendégek elégedettségét vizsgald témakdrben olyan kérdések szerepelnek,
amelyek a szolgaltatasokra és termékek mindségére, hianyossagokra, személy-
zettel kapcsolatos megfigyelésekre, egyéb észrevételekre kérdez ra, ezaltal a
valaszokbol kideriilnek, hogy a latogatok mennyire elégedettek a fiirdével.

A kovetkez6 kérdésben a latogatoknak a fiirdé szolgaltatasaival kapcsolatos
tényezoket kellett mindsiteniiik 1-5-ig terjedd skalan, ahol a legjobb mindsitést
az ,,5” jelentette.

Milyennek itéli meg a flrdét -epdlet kiilsé benyomasa
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Milyennek itéli meg a fiirddt -épiilet kiilsé benyomasa

1. dbra: A fiirdo épiilet kiilsejének megitélése a Kozép-dunantuli régiok fiirddiben/
Chart 1: The opinion of the sample about the outside of the bath building int he
Central-transdanubian region
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Az ,épiilet kiilleme” atlagosan 4,41-es atlagot kapott. Ezen beliil is Agardot
itélték jobbnak, és Papat rosszabbnak 4,4-es atlagaval.

Milyennek itéli meg -elsd benyomas flirdébe lépéskor
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Milyennek itéli meg -elsé benyomas fiirdébe lépéskor

2. dbra: A fiirdé belsd teriiletével valo elégedettség alakulasa az elsé benyomas alapjan
a kézép-dunantuli régiok fiirdéiben/ Chart 2: The first impression of the sample about
the inside of the bath building int he Central-transdanubian region

Az ,,Els6 benyomas fiirdébe 1épéskor” hasonl6 eredményti lett, mig a meden-
c¢k valasztékara és tisztasagara vonatkozo szempontok mar rosszabb eredmé-
nytiek. A ,,Medence valaszték”-ot Komaromnal jelolték tobben jobbnak 3,75-6s
atlaggal, Papan volt a legkevesebb 3,64-gyel. Ez szamunkra meglep6 volt, mivel
sok csalados latogatja a fiird6t, és a fiird6 teriiletéhez képest nagy valasztékkal
rendelkezik medencék tekintetében. Az elégedetlenség valoszintileg a téli ido-
szak koriilményeinek tudhatd be, mivel ekkor a kinti medencék gyér szama
hasznalhat6 csak, és a beltéri medencékkel kell beérniiik a fiirdlatogatoknak,
amik viszont nem kindlnak széles valasztékot az épiilet teriilete miatt sem. A
»Medencék tisztasaga” szempontnal megfordulnak az eredmények, Papan jobb-
nak itélik a viz tisztasagat, mig Komaromnal rosszabbnak. Mindegyik fiirdé
fiatalnak szamit, tehat még sok a fejleszteni valé a medencék és a vizforgatok
szamanak novelésével, de ezektdl fiiggetleniil is mindig lesznek olyan vendégek,
akik jobbnak vagy rosszabbnak itélik a fiirdd vizének tisztasagat.

A ,Mosdok, zuhanyzok, 61tozok tisztasaga” fontos szempont egy fiirdonél,
Komarom itt is rosszabb atlagot: 3,54-et kapott a valaszadoktol. Ez esetleg ami-
att is lehet, hogy a fiirdében a néi-férfi 61t6z6 Gsszevontan van jelen, ami ma-
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napsag mar nem nagyon jellemzd, és a latogatok tobbsége igényli a kiilon 6lto-
z6t. Gyenge mindsitést kapott a ,,Fiirdék wellness szolgaltatasainak kinalata”,
Agardnal volt a legmagasabb érték 4,38-cal, Komaromnal kevesebb. Természe-
tesen ilyen fiatal fiirdShelyeknél még nem fejlett eléggé a wellness-csomagok és
szolgaltatasok szinvonala ahhoz, hogy jo mindsitést kaphasson, mivel id6 kell
ahhoz, hogy a vevék igényeit kiismerhessék, illetve a beruhazasokhoz a pénzt
el6teremthessék.

A gyogy szolgaltatds mar jobb mindsitést kapott, am a kiegészitd szolgaltata-
sokat szintén rosszabbra mindsitették a vendégek. A kiegészitd szolgaltatasok
alatt éttermeket, sportolasi lehetdségeket és az esetleges programlehetdségeket
értjiik. Ez Papan volt magasabb atlagu, 4,08-cal, ahol sok program szokott lenni,
és tobb étteremmel is rendelkezik a fiird6 teriiletén beliil és kiviil egyarant. Ko-
marom kapta a legkevesebbet, 3,75-6t, ami azért is lehetséges, mert nem rendel-
kezik belsd étteremmel, illetve csak egy kiilsé étteremmel, ahova nincs télen
flitott atjaro, illetve programszervezés terén is fejlédnie kell.

A személyzet mindsitése atlagosan mindegyik fiirdénél 4-es volt, és a ,,Szol-
galtatasok szinvonala” — amely Osszesitése a szolgaltatdsok mindségének az
értékelésére — is szintén 4-es atlagu volt a valaszadok korében.

Osszességében elmondhatd, hogy a kérdéivet kitdltok korében Agard kapott
tobb jobb mindsitést, és Komarom pedig a legtobb kevésbé elonyds mindsitést.
Komaromban nemrég tobb atalakitas tortént, amely nem tetszett a kérddivet
kitoltoknek, mivel sok helyre nem lehetett belépni, és belépéskor illetve az 61to-
z0nél is kaucidt kellett leadni. Ez hozzajarulhatott az esetleges negativ vélemé-
nyekhez a fiirdérél. Papan is tobb fejleszteni valé van még, de ettdl eltekintve
vegyesen kapott jo és rossz mindsitéseket is. Tehat az elemzésbol kideriil, hogy
bar a fiirdélatogatok tobb szempontot is kozepesen értékeltek, Osszességében
elégedettek a kapott szolgaltatasokkal, és a fiirdé megjelenésével, személyzeté-
vel, ez a kovetkeztetés a sok 4-es atlag alapjan allapithatd meg.

A kérdéiv eredményei sok érdekességre hivja fel a figyelmet, amib6l érde-
mes Osszefliggés-vizsgalatot késziteni. Az Osszefliggés vizsgalat alapja a fenti-
ekben elemzett kérd6iv kérdéseinek eredményei, amelyeket felhasznalva és 6sz-
szevonva egymassal mas érdekes eredményeket kapunk.

Az kereszttablas vizsgalat megmutatja, hogy van-e 0sszefiiggés a kiilonféle
kérdésekre adott valaszok, és a valaszadok neme, életkora kozott. A kovetke-
z6kben a nem ¢s az életkor fiiggvényében vizsgaljuk a vendégek elégedettségét a
flird6vel, és annak szolgéaltatasaival kapcsolatban.

Az elso eltérés a skalas értekelésnél lathato az épiilet kiilsé benyomasa szem-
pontnal (szignifikancia szint, p=0,000), amelynél a ndk koziil néhanyan 1-re és
2-re is értékeltek, de tobbségében 5-0s és 4-es valaszt adtak. A férfiak koziil
tobben jelolték a 3-as értéket, mint a nék, de atlagosan 6k is kedvezd értékeket
adtak. A személyzet megjelenésével kapcsolatosan (p=0,025) a nék tSbb 2-es és
3-as valaszt adtak, ugyanigy a 5 és 4 értékeket is.
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Az életkor vizsgalatanal a skalaértékelésnél jott ki eltérés a medence valasz-
ték pontozasanal (p=0,000), tobb negativ értékelést a fiatalabb korosztaly adott.
Elégtelent valaszoltak a legtobben a 19-28 évesek korében, illetve az elégséges
¢és kozepes értékelésnél is. Tehat a fiatalabbak kritikusabbak is, nagyobb elvara-
saik vannak. A legtobb jo értékelés a 29-39 koruak kozott volt, a kivalo pedig
40-50 évesek korében volt.

A medencék tisztasaga (p=0,034) pontozasanal tobb elégséges valasz a 40-50
éveseknél, kozepes 19-28 évesek korében, jo szintén 19-28 és 50-60 év kozotti-
eknél, kivald pedig a 60 év vagy idésebbeknél. Ennek oka az lehet, hogy az id6-
sebbek a gyogyviz hatékonysaga miatt, a gyogyulas céljabol érkeznek, emiatt
fontos szdmukra viz mindsége.

Tobb negativ vélemény lett a személyzet megjelenésérdl (p=0,015), egyediil
a 18 év alattiak nem pontoztak elégségesre, tobb kozepes valaszt 40-50 év, jot
pedig a 29-39 év kozottiek, kivalot 50-60 évesek adtak. A személyzet vendég-
hez val6 hozzaallasanal (p=0,001) eltérés abban mutatkozik, hogy kevés negativ
értékelés volt, a jo és kivalo az idosebbek korében oszlott meg. Személyzet hoz-
zaértése (p=0,023) jonak és kivalonak a 29-39 évesek és 50-60 évesek lattak,
negativan alig értékelték. Szolgaltatds szinvonalat (p=0,016) jonak legtobben a
19-28 évesek lattak, kivalonak az S0—60 évesek, kdzepesnek 40—50 év kozottiek
gondoltak. A fiatalok szélesebb korben hasznaljak ki a fiirdé szolgaltatasait, mig
az idésebbek a gyogyaszatot részesitik elényben.

Kovetkeztetések

A kérdésfelvetésekre a kérddives felmérésiink soran az alabbi eredmények
szllettek:

Jovedelmi helyzetet vizsgalva a ,,Als6 kdzép” tipus vezet, amely a minta felét
adja, illetve az ,,Als6” tipus is kozel azonos aranyt tesz ki. Az atlagos koltés a
latogatok kozott foleg 0-5000 Ft- ig terjed (64,5%), amelybe mar beleszamithato
a belép6 és egyéb koltesek, de jelents szamu az 5000-10 000 Ft- os koltés is
(28,3%), bar ehhez viszonyitani kell azt, hogy a csaladosok szamara a koltségek
nagyobbak.

A vendégek célja a latogatassal foleg a pihenés és a kikapcsolodas (93,6% je-
16lte) volt, az akcids ajanlatok igénybevétele, vagy a kedvezd ar/érték arany,
esetleg a helység hirneve kevésbé volt meghatarozo.

A flirdévendégek elégedettségét a fiirdé kornyezetével, kinalati elemeinek
mindségével, mennyiségével, a személyzettel kapcsolatosan a vendégek nemé-
nek és életkoranak viszonylataban megallapithatd, hogy az id6sebb korti vendé-
gek kedvezdbb értékelést adnak a fiatalabb vendégekhez képest, a holgy vendé-
gek kritikai észrevételei pedig ¢lesebbek a férfiakénal.

Osszességében, a 375 db helyesen kitdltstt kérddiv alapjan elmondhaté az,
hogy a fiirdéket latogatok elégedettek a fiirdével, vannak igaz hianyossagaik, de
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ett6] fiiggetleniil is latogatni fogjak a létesitményt. A vendégelégedettségi muta-
td szerinti érték Gsszesitve ,,4” lett.
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ANALYSIS OF AGARD, KOMAROM AND PAPA'S
THERMAL AND EXPERIENCES BATH, ACCORDING
THE GUEST'S SATISFACTION

AGARD, KOMAROM ES PAPA TERMAL- ES
ELMENYFURDOINEK VENDEGELEGEDETTSEGI
VIZSGALATA

Resume

The bathvisiting gradually incorporated into the daily program as an
opportunity for regular physical activity, body care and recreation link. The spa
is no longer at the only annual main holiday, but the general well-being, body
and spirit to maintain health and venues.

The study, we get to know the guests of the Komaromi Spa, the Agardi
Termal Spa, and Papai Varkertfirdé Spa and their main motivation factors,
spending habits, the bath itself, and it’s supply elements of satisfaction with the
guests in relation to gender and age.

Keywords: thermal and experience bath, guest satisfaction, pay willingness,
motivations.

Osszefoglalo

A fiirddlatogatas fokozatosan beépiil a mindennapok programjaba, mivel le-
het6séget kinal a rendszeres testedzésre, a testapolas és kikapcsolodas, pihenés
Osszekapcsolasara. A fiirdok ma mar nem csupan az évi rendes fonyaralas, ha-
nem az altaldnos jo kozérzet, a test és a szellem egészsége megorzésének hely-
szinei is.

A tanulmanybdl megismerhetjiilk a Komaromi Gyogyfiirdo, az Agardi Ter-
mal- és Gyogyfiirdo, és a Papai Varkertfiirdd vendégeinek fobb filirdlatogatd
motivacids tényezoit, koltési szokasait, illetve a fiirdovel, és annak kinalati ele-
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meivel vald elégedettségiiket a vendégek nemének és életkoranak viszonylata-
ban.

Kulcsszavak: termal és élményfiirdd, vendégelégedettség, fizetési hajlando-
sag, motivaciok.

Introduction

The name contains a summary of health for all types of health-related travel.
The fundamental motivation of visitors to preserve the health, holding,
deformities and disease prevention (wellness tourism), and the improvement of
health status, treatment of established disease (health tourism). We can say that
in order to preserve or restore the health of their health-consider all the trips.
(Konyves and Miiller, 2007)

More and more town start to be used for the town's resources, especially in
the thermal water baths as a result of the "multiplication” of the country. The
population also requires the bathtub, and would like to use daily the nearby
residence facilities, but in summer holiday pastime of the distance from any
residence, also visiting famous Hungarian baths.

During the summer holidays, leisure is often the target of the baths. The bath
visiting gradually incorporated into the daily program as an opportunity for
regular physical activity, body care and recreation link. The spa is no longer at
the annual main holidays only, but the general well-being, body and spirit to
maintain health and venues. Regular bathvisitors far from home are expected in
the normal and high quality leisure services and tourism destinations in this fiir-
déinek increasingly must take into account during product development. (Miiller
— Konyves — Borbély, 2009)

The Széchenyi Plan’s developing program of Healht tourism (2001-2004)
contributed to the country's municipalities that also happened to bath
development, which has been the lack of infrastructure and attractions, it was not
typical. This positive effect of increasing the attractiveness of town investors and
contribute to the economic impact of tourism growth.

Demanding trends encouraged traditional spas and curative hotels Hungary —
thus Central — Transdanubian region that exploited Thermal- and medicalwater
opportunities offered opportunities adapt new demand needs even competitors
distinction intention also leitmotiv modern health tourism services take created.

This study wanted to explored to Central Transdanubai’s bathvisitors on the
bathterritory breeding habits (payment willingness) the bath and it’s supply
elements of satisfaction. Our aim was to examine the region, three, we arbitrarily
selected bath (the Komaromi Spa, the Agéardi Termal Spa- and Papai Varkertfiir-
d6 Spa) the guest satisfaction or that interrelations inspect the bath guests
gender, age substantive Situation and breeding willingness among.
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All the three Settlement were developments with Széchenyi plan tenders
which likely contributed baths located service elements number and level
increases in beyond guest satisfaction also increase. The baths positive image
develop factors determining that guests attitudes and opinion the bath connection
favorable be. The guest much contribute a bath development where as problems,
errors shortcomings sooner realize than owners or stronger may there in
criticism tendency too. The survey’s results inter between therefore used practice
because visitors opinion basis light remain anonymous shortcomings.

Main questions of the research

During our research, the following questions and links we find the answer:

1. What income backgrounds and what average payment willingness have
the guests?

2. What are the main motivating factors to visit bath?

3. What is the satisfaction of the spa bath environment, elements of the
quality of supply, the quantity of the staff of the guests in relation to
gender and age?

Method and conditions of the research

The questionnaire survey was carried out in the summer of 2009 at Komaro-
mi Spa, the Agardi Termal Spa, and Papai Varkertfiirdé Spa, which resulted in a
total of 375 pieces (Agard: 137 pieces, Papa: 120 pieces, Komarom: 118 pieces)
a duly completed questionnaires were collected and process. The sample
selection of spa guests staying in the area to help out (response propensity) basis.
The questionnaire included open and closed questions, closed questions were
more answer cathegory for the guests. The questionnaires were processed using
the SPSS 16.0 software. From the datas, we reckoned average, standard
deviation, pattern expected, and also examined the relationships were addressed.

Results of the questionnaire survey
The first part of the questionnaire related to demographic data, from which
guests can contact the sample guests’ gender, age, financial situation — and

presumably resulting willingness to spend. These data were later to be an
important factor in the correlation studies.
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Table 1: The gender distribution of the sample (in persons and percentage) / 1. tdblizat:
A minta nemek szerinti megoszldsa (f6ben és %-ban).

Agard Komérom Pipa
(persons) (%) (persons) (%) (persons) (%)
Men 58 42,3 52 441 52 43,3
Women 79 57,2 66 55,9 67 55,8
Total 137 100,0 118 100,0 120 100,0

Forras: kérddives felmérés alapjan sajat szerkesztés.
Source: Questionnaire

The table shows that women are a majority, both in number and percentage
of all candidates. Most men interviewed they were in the Papai bath, most
woman was in the Agardi bath. It inferred also since most visitors woman,
driven may baths offerings between — bathing outside more health and cosmetic
service mobilization such fitness room, sauna, cosmetics, solarium, etc.

Table 2: The age distribution of the sample (in persons and percentage) / 2. tdbldzat: A
minta életkor szerinti megoszldsa (f6ben és %-ban)

Agard Komarom Papa

(persons) (%) (persons) (%) (persons) (%)
18 or under 9 6,6 9 7,6 8 6,7
19 — 28 years 22 16,1 23 19,5 31 25,8
29 — 39 years 22 16,1 21 17,8 30 25,0
40 — 50 years 23 16,8 16 13,6 30 25,0
51 — 60 years 28 20,4 29 24,6 12 10,0
61 or over 33 24,1 20 16,9 9 7,5
Total 137 100,0 118 100,0 120 100,0

Forras: kérddives felmérés alapjan sajat szerkesztés
Source: Questionnaire

The scales of different ages were listed, including the number of correct
answers among the respondents did not give the exact age, but only under the
appropriate age category had to mention himself. It can be seen from the table
that Agard and Komarom of data over 50 years of age, the guests are relevant.
At Agard 20,4 and 24%, 1% of the rate of over 50-60 year age groups between,
in contrast to the rate change in the age of Papai, families direction, since the
retirement age, only 7,5% of the total held. The reason for this may be that, at
Agard and Komarom more medical water stronger services to justify the number
of older visitors, while the Papai wellness and adventure enriched pools and
other services for young people and families for more favorable, it is typical of
the target.
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The 18 years of age in each case the sample rate of about 7-8%. While the
previous two baths are spas, while the Papai Varkertfiirdé is a wellness bath.
Although no cure, medical department and luggage, but not long enough to
attract sufficient pensioner. This may be more to do with the lack of spa and
wellness hotels, because it is more appropriate so that the pensioners would be at
the spa for a longer stay.

Table 3: The sample of income distribution situation (in persons and percentage) /
3. tablazat: A minta jovedelmi helyzet szerinti megoszldsa (fében és %-ban).

Agard Komarom Papa
(persons) | (%) | (persons) | (%) | (persons) | (%)
Low 22 16,1 58 49,2 39 32,5
Lower medium 84 61,3 53 44,9 50 41,7
Upper medium 30 21,9 7 5,9 29 24,2
Top 1 0,7 - - 2 1,7
Total 137 100,0 118 100,0 120 100,0

Forras: kérdbives felmérés alapjan sajat szerkesztés.
Source: Questionnaire

With the third question we searched the answer for the visitors what income
classify themselves. The categories of income (monthly income level) were as
follows:

Low: less than 80 000 Ft

Lower medium: between 80 000-120 000 Ft

Upper medium: between 120 000-160 000 Ft

Top: more than 160 000 Ft

In Papa and Agard the most of the respondents ,,Jlower medium” classified
himself among them, at Agard most 61.3%, respectively, while in Komarom the
,»low” category was identified as 49.2%, respectively. The ,,upper medium” there
was, who classified himself, in Agard of the sample more than 20%, but the
,top” category there was little or Komarom see that no one has identified
himself in this category. Therefore inferred that the moderate majority of visitors
consider the income and financial situation, although it is not certain that the
spending will affect the willingness of our guests.
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Table 4: The motivation factors of the sample in the baths (in persons and percentage) /
4. tablazat: A fiirdok latogatdsanak motivalo tényezéi a minta korében (fében és %-ban).

Agard Komérom Papa

(persons) | (%) | (persons) [ (%) (persons) | (%)
Good image of the
place 5 3,6 7 5,9 12 10,0
* Marked 132 | 957 11 94,1 108 90,0
e Not
Rest & Recreation
e Marked 133 97,1 105 89,0 113 94,2
e Not 4 2,9 13 11,0 7 5,8
Price/value rate
e Marked 7 51 27 22,9 7 5,8
e Not 129 94,9 91 77,1 113 94,2
Special offers
e Marked 1 0,7 3 2,5 5 4,2
e Not 135 98,5 115 97,5 115 95,8

Forras: kérddives felmérés alapjan sajat szerkesztés
Source: Questionnaire

In the questionnaire the 4th question could have been more marked answer in
the forward responses were given to responding to "What is the purpose of the
guest to visit the bath?" On this basis, it is observed that all three baths the
majority of respondents in the ,,Rest & Recreation” to arrive in the bath, not the
good image of the place, other special or favorable prices.

Table 5: The average spending of the sample (in persons and percentage) / 5. tibldzat:
A minta datlagos koltési ardanydanak megoszldasa (fében és %-ban)

Average spending during

the stay (in HUF) Agard Komarom Pipa
(persons) | (%) | (persons) | (%) | (persons) | (%)
0 — 5000 HUF 89 65,0 92 78,0 61 50,8
5000 — 10 000 HUF 35 25,5 22 18,6 49 40,8
10 000 — 20 000 HUF 12 8,8 4 34 9 75
More than 20 000 HUF 1 0,7 - - 1 0,8
Total 137 100,0 118 100,0 120 100,0

Forras: kérd6ives felmérés alapjan sajat szerkesztés
Source: Questionnaire

In the 5th question focused on the average spending of the visitors. This issue

is related to the income shown above on the situation in question, since they can
be related to the willingness to spend.
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The previous analysis showed that the majority of visitors middle position
listed property itself (as shown in Table 3), since each bathl of respondents in the
,»0 — 5000 HUF” spending limit identified in, which is normally spent during the
stay. This amount included in the entrants and any amounts charged for services
or products. As the largest proportion of Komdrom observed in 78,0%,
respectively. The second highest frequency of ,,5000 to 10,000 HUF” spending
limit. As a large number of Pépa visible 40,8%, respectively. This is because 1
believe that the role of families in the baths as a family is made up at least 3-4
people, so the charge is higher for them. The lowest prevalence option of ,,more
than 20,000 HUF”, which identified by only a few visitors.

Customer satisfaction with the test subjects are issues in which the quality of
products and services, gaps, staff observations, other observations ask her/him,
so that the responses have shown that visitors are satisfied in the bath.

Table 6: The opinion of the sample about the bath, and about it’s services. | 6. tabldzat:
A minta véleménye a fiirdordl, és annak szolgaltatasairol.

Satisfaction aspects: Agard | Komarom | Papa | Total
The building outside 4,42 4,41 4,40 | 4,41
First impression on entering the bath 4,31 4,13 4,22 | 4,22
Pool choise 3,68 3,75 3,64 | 3,69
Cleanness of the pools 4,05 3,75 4,08 | 3,96

Cleanness of the toilets, showers,

. 4,18 3,54 4,12 | 3,95
dressing rooms
Wellness services of the spa 4,38 3,43 4,11 | 3,97
Medical services of the spa 4,77 3,65 3,96 | 4,13
Additional services 4,07 3,75 408 | 3,97
Staff first look 4,35 4,28 4,39 | 4,34
Staff attitudes to the guests 4,37 4,22 4,42 | 4,34
Staff professionalism 4,42 4,22 4,36 | 4,33
Quality level of services 4,14 4,13 416 | 414

Forras: kérddives felmérés alapjan sajat szerkesztés
Source: Questionnaire

In the sixth question the visitors had to grade in the first column listed in the
table above factors by 1 to 5 scale, where the best rating of ,,5” meant.

The ,,building outside” an average of 4,41 average-received. Agad was better,
and the Papa worse than the average of 4,4. The ,,First impression on entering
bath” was similar result, while the choice and purity of the pools have a worse
result for the criteria. The ,,Pool choise” has identified more better Komarom
3,75 — average, Papa was the least with 3,64.

Acta Academiae Agriensis, Sectio Sport, 2009.



96 Anetta Miiller, Robert Szabo

For us this was surprising, given that many families visit the spa and the spa
area as compared with large pools of choice. The unsatisfaction is likely in the
winter period due to circumstances, as when the number of outdoor pools can be
used only sparsely, and so the indoor pools need to be well enough for the
visitors, but which do not offer a wide choise of area. The purity of Pools'
approach, the results are reversed, Papa is considered better than the purity of
water, while Komarom is worse. Each bath is young and there are so much
things to develop: increasing the number of the water recyclers of pools, but
regardless there will always be those customers who are perceived to be better or
worse than the purity of the bath.

The ,,Cleanness of the toilets, showers, dressing rooms” is an important
aspect in a bath, Komirom here is worse than average: 3,54 from the
respondents. This may also be due to the fact that the women-men dressing room
is not separate, which nowadays is not very typical, and most of the visitors
require a separate dressing room. Rated as poor in the ,,Wellness services of the
spa” Agard was the highest value of 4,38, but Komarom less. Of course, these
young baths not yet advanced enough to wellness packages and level of services
in order to get a good rating, because time is needed to ensure that the needs of
customers can get to know, and generate money for investments.

The medical services have received a better rating, but the additional services
can also be classified as worse for the guests. The additional services are:
restaurants, sports facilities and activities. It was higher average, 4,08 in Papa,
which used to be many programs, and have many restaurants inside a bath and
outside too. Komarom was the lowest, 3,75, which is also possible because does
not have inside restaurant and have only one outside restaurant, which is heated
in winter passage, and in the field of programs organizing also needs to evolve.

The average rating for staff was 4 in each baths, and the ,,quality level of
services” — a summary of the evaluation of the quality of services — is also 4
average among the respondents.

To sum up, among the survey respondents, Agard received better rating, and
most of the less privileged in Komérom rating.

In Komarom, there were more recent transformation, and did not like the
questionnaire, they could not visit many places, and entry and dressingrooms
usage also had to give a deposit. This may have contributed to the negative
opinions of the bath. In Papa there are more developing things, but apart from it
has got good and bad ratings too.

So it comes out though the visitors of the bath valued more point of view as
medium level, altogether they are satisfied with the service gotten and the
appearance and the staff of the bath. This conclusion is found on the basis of
many average 4 levels.
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The last question in the questionnaire ask the bathvisitors opinion: ,,Overall,

were you satisfied with the bath, and will you recommend it to friends?"

Table 7: The opinion of the sample: Overall, were you satisfied with the bath, and will
you recommend it to friends? (in persons and percentage). / 7. tablazat: A minta vélemé-
nyének megoszlasa a fiirdével valo elégedettségérdl, és ajanldasarol (foben és %-ban).

Agard Komarom Papa
(persons) (%) (persons) (%) (persons) (%)
Yes 134 97,8 117 99,2 115 95,8
No 3 2,2 1 0,8 5 4,2
Total 137 100,0 118 100,0 120 100,0

Forras: kérddives felmérés alapjan sajat szerkesztés
Source: Questionnaire

The ,No” option was replying to describe the reason why it is not
recommend to others. The result can be seen that all bath the guests recommend
to their friends, their friends the bath, but someof them do not.

The "No" respondents in Agard not justify why it is not recommended to
plant others, Komarom a lot of closure and deposit that is why they would not
recommend it. This is due to the transformation of the spa section does not
explored more, and 2 places a deposit to be paid and given to cashier 1000 HUF,
while the dressingroom valuables or anything that is important for the guest. In
Pépa ,,No” respondents according to the spa ,,is not child-friendly”, ,,Active rest
does not meet the needs of those seeking” and ,,Sauna Master 'absence”. The
analysis is based on the inferred, that those who have experienced a deficit in the
bath, some of their negative experience, manage, and do not go back more than a
bath. This is natural, since many different personalities, who are treated
differently, the negative effects.

The questionnaire results have many interesting highlights, which should
make the relationship test. The relationship test is based on the above analyzed
questionnaire results, which are used and combined together with other
interesting results are obtained.

The cross-table analysis shows that there is — whether the various answers,
and respondents gender, age between. The following is based on age and gender
examine the guests’s satisfaction with the bath, and it’s services.

The first difference seems at the scale assessment approach, in the building’s
external impression (significance level, p = 0.000), in which some of the women
from the 1 and 2 also re-evaluated, but the majority of 5 and 4 and the answers
given. Several of the men identified as the 3-value, such as women, on average,
but they also have positive values. The appearance of the personnel concerned (p
= 0.025) more women in the 2 and 3 have responded, but also the same values of
5and 4.
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The examination of the age difference came out of the ,,pool choise” (p =
0.000), more negative assessment of the younger generation. Insufficiently
responded to most of the 19 to 28 year olds, and the medium is sufficient and
evaluation as well. Thus, the critical age, greater expectations. Most of the good
reviews of the age was between 29-39, and 40-50 year olds in high-was.

The cleanness of pools (p = 0.034) at the valuing more adequate response to
the 40-50 year-olds, average 19-28 year olds, 19-28 and between 50-60 years
old, is also a good high result at the 60 years or older ones. The reason could be
that the older the water efficiency of the recovery to come, so water quality is
important to them.

More negative opinion of the ,,staff first look” (p = 0.015), only 18 years and
under are not sufficient rated more moderate response to 40-50 years old, good
in the 29-39 year olds, 50-60 year olds have been outstanding. The ,staff
attitudes to the guests” (p = 0.001) difference can be seen that a few negative
reviews were good and high in older people was divided. Staff professional
competence (p = 0.023) was from good to excellent among 29-39 year olds and
50-60 year-olds, only a few was negatively evaluated. Service levels (p = 0.016)
among the 19-28 year-olds were most good, excellent in the 50-60 year-olds, 40-
50 year olds thought medium. Young people are more widely used in the spa
services, while older people prefer the medical services.

Conclusions

For our main questions the questionnaire survey gives the following results:

Examining the income situation of the ,lower medium” type, which makes
half of the sample, and ,,Jow” is about the same rate to type out. The average
spending of visitors, ranging mainly 0-5.000 HUF (64,5%), which is already
included in the entry and other spending, but a significant number of 5000—
10 000 HUF is also spending (28,3%), although to be related to the fact that
families with higher costs.

The visit is mainly aimed at visitors to the rest and recreation (93,6%
identified) was, the use of special offers, or the good price/value rate, perhaps
the town's image was less decisive.

The satisfaction of the spa bath environment, elements of the quality of
supply, the quantity of the staff of the guests in relation to gender and age is
determined that the older guests give a better assessment than the younger
guests, guests of the lady's comments are sharp criticism of men.

Overall, 375 persons correctly completed the questionnaire said that, the
baths of visitors are satisfied with the bath, it is true there are deficiencies, but
nonetheless will also visit the facility. So, the guest satisfaction’s indicator total
value is ,,4”.
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VERSENYUSZOK TAPLALKOZASI SZOKASAINAK
VIZSGALATA

EXAMINATION OF THE COMPETITORS EATING
HABITS

Osszefoglalo

Az élet minden teriiletén 4lland6 a verseny, mindenki a gy6zelemre torekszik.
A versenyz6k minden lehetdséget megragadnak annak érdekében, hogy eredmé-
nyesebbek legyenek, ebben pedig nagy szerepet jatszik az edzés mellet az élet-
mod, a taplalkozas.

Ugy véljiik, hogy a helytelen taplalkozas karosan hat a fiatalok fejlédésére, és
nem segiti az elvarhato sporteredmények elérését. Vizsgalatunk a versenyuszok
hétkoznapi, illetve a versenyek el6tti taplalkozasi szokasainak elemzésére Ossz-
pontosul.

A vizsgalati mintaba (n=50) (72% lany, 28% fiu), az alacsony elemszam mi-
att, Eger varosaban versenyuszo 0sszes sportold beletartozott. A minta atlagélet-
kora 12,2 év, (min. 8 év, max. 26 év) versenyzési tapasztalat 3,7 év. Az adat-
gyljtéshez Onkitoltéses kérdodivet, az adatok kiértékeléséhez SPSS 16.0 Win-
dows statisztikai programot alkalmaztunk.

Az eredmények azt mutattak, hogy az egri Gszok taplalkozasi szokasai atla-
gosnak tekinthetd, nem forditanak kelld figyelmet a versenyek elotti étkezésiik
kialakitasara annak ellenére sem, hogy ennek sziikségességét belatjak. Az étke-
zésiik kialakitasahoz a sziilokon kiviil szakmai segitséget nem kapnak.

Kulcsszavak: étkezési szokasok, versenyuszas.

Abstract

All walks of life standing in the competition, everyone seeks to win. The
competitors get stuck in all possible ways to be more effective, and this plays a
major role in the training alongside the lifestyle, diet.

We believe that poor nutrition adversely affects the development of young
people, and does not contribute to the achievement of sports results can be
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expected. Turned our attentions of Swimmers nutritional habits in general and
the pre-tournament period.

Competitive swimmers (n = 50) (72% girls, 28% of boys) (mean age 12.2
years, min. 8 years old, max. 26 years, 3.7 years of racing experience) were
guestionnaire. They all swim in Eger. Data evaluation of the statistical program
SPSS 16.0 for Windows was used.

The results showed that the swimmers in Eger have ordinary eating habits,
insufficient attention is paid to the development of competitions before meals,
despite the need to realize this. The meals in the development of parents do not
get outside professional help.

Keywords: nutritional habits, competitive swimming.

1. Bevezetés, a sporttaplalkozas alapjai

Az ¢letmdd hétkoznapi fogalom, mégis meghatarozasa, elemzése Osszetett
feladat. Tagabb értelemben, bioldgiai, az emberi életmod alapjaihoz tartozik,
terminoldgiailag viszont, a biologiai élethez sziikséges tényezok életfeltételeinek
nevezziik (Botar és Frenkl 1975). Az ember azonban nemcsak bioldgiai, hanem
tarsadalmi lény is, ezért ¢letmodjat szdmos tényez6 befolyasolja. Alapvetden a
kornyezete, neveltetése, iskolai, foglalkozasa, és a gazdasagi feltételek is lénye-
gesek. Az egészséges életmod kérdéseiben, részben az egészségtan ad valasz,
vagyis, hogyan befolyasolhatja az életmod az ember egészségét (Botar és Frenkl
1975). Mindennapi életiink valamennyi része — az alvas, az életritmus, az egész-
séges taplalkozas, a szabadido, a testedzés, és a mentalhygiene — jelenti az élet-
mod Osszetevdit.

A testedzés az életmod kotelezd része, ezért minden embernek, minden élet-
korban sziiksége van testedzésre, mozgasra. Manapsag a serdiilok, és a fiatalok
korében viszont a legnagyobb problémat az okozza, hogy a testmozgasra fordi-
tott 1d6 csokken (Telama és Yang 2001). Ez abbol is adddhat, hogy az iskolai
testnevelés orak szamat lecsokkentették, a televizio nézés, a szamitogépezés tolti
ki a gyerekek maradék idejét, kevesebb id6t forditanak iskolan kiviili sportra,
holott az egészséges taplalkozas és a rendszeres testmozgas rendkiviil fontos
preventiv egészségmagatartds (Csobboth 2001). Ez pedig a fiatalok jovdbeli
egészségi allapotanak szempontjabol elengedhetetleniil sziikséges. A legkritiku-
sabb id6szak, az altalanos és a kozépiskola kozotti atmeneti szakasz. (McKinley
¢s mtsai 2005). A testmozgas hidnya miatt a gyermekek, egészségkockazatos
¢letmodot folytatnak. Tulzott a kaloria-beviteliik, gyorsételeket fogyasztanak,
rendszertelenill étkeznek, sziikségteleniil fogyokuraznak, és még sorolhatnak.
Mindez kihat a versenysportra is. Ha a fiatal sportolok nem megfeleléen valasz-
tanak ételeket, komoly betegségkeltd hatasokat kozvetitenek (Munoz és mtsai
1998), hianybetegségeket okoznak, ndvekszik az elhizas, a cukorbetegség, a
magas vérnyomas, a tartashibak, anyagcserezavarok, neurdzis és még sorolhat-
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nank a kiilonféle artalmakat (Online Hungarian Health Database 2006, IMEA
2006, Egészségiigyi Statisztikai Evkonyv 2004). A helyes taplalkozas elenged-
hetetlentil sziikséges az optimalis ndvekedéshez, éréshez, szellemi fejlodéshez,
sportoloknal a megfeleld kondiciondlis allapot eléréséhez, és a terhelés utani
gyors regeneracidohoz. Kutatdsok igazoljak, hogy helyes taplalkozassal megel6z-
het6 lenne az elhizés, az anorexia, a sziv €s érrendszeri megbetegedések, a csont-
ritkulas és a fogszuvasodas.(Miles és Eid 1997).

Sajnos a helytelen taplalkozassal 0sszefliggd betegségek, annak tiinetei egyre
fiatalabb életkorban jelentkeznek (Jean 2006). A sziv és érrendszeri betegségek
egyik leggyakoribb kockazati tényezdje a magasvérnyomas-betegség, amely
gyakran mar a serdiilékorban kezdddik. Napjainkban egyre tobb embert érint a
cukorbetegség (diabetes mellitus), a zsiranyagcsere-zavar (lipidanyagcsere-
zavar), az elhizas (obesitas) (Farrel 2003, Ogden 2003). Az Europai Unidban a
2-es tipust cukorbetegek szama 25 milliora teheté (European Health for all
Database 2006). Magyarorszagon a cukorbetegek szama jelenleg a feln6tt népes-
ség 6%-at teszi ki. Minden 13. felndtt né és minden 16. felndtt férfi esetében
fordult el6 cukorbetegség (J/16930 2004, OLEF 2003).

A zsiranyagcsere-zavar, a korosan emelkedett a koleszterinszint a magyaror-
szagi felnott lakossag kétharmadat érinti. Az EU orszagokban a férfiak 10—-27%-
a, a nék tobb mint 38%-a elhizott (European Health for all Database 2006). A
feln6tt magyar nok ¢és férfiak tobb mint 40%-a talstilyos [testtomeg index (BMI)
= 25-29,9 kg/m?], és tovabbi 20%-uk elhizott (BMI nagyobb, mint 30 kg/m?)
(Murray és mtsai 1994, Halmy 2006) Kiilonosen aggaszto a gyermekkori elhizas
el6fordulasa, amely novekvd tendenciat mutat, sot a fiatalon elhizottak 80%-a
felnott korara is talsulyos lesz (Guo és Chumlea 1999, Whitaker és mtsai 1997).
Az elhizott gyermekek ardnya az EU orszagokban eléri 20%-ot. Az életkor
elérehaladtaval az elhizas gyakorisaga nd, alapvetd szerepet jatszik a keringési
betegségek és a cukorbetegség kialakulasaban is (Kemper és mtsai 1999).

2. Irodalmi attekintés
2. 1. Taplalkozaselméletek

A helytelen taplalkozasi szokasokkal kapcsolatosan szamos elméletet allitot-
tak fel, ilyen, pl. a Neumark-Sztainer (1999) vizsgalata. Ez az elmélet azt mond-
ja, hogy egy étel kivalasztasa sok mindentdl fligg, a hajtoerdtdl (€hség vagy
sovargas), a motivaciotol (sovanysag, elhizas elkeriilése) és az idofaktortol (a
gyors ¢s a konnyl elkészithetdség).

Egy masik vizsgalat szerint, McKinley (2005) arra vilagitott ra, hogy a fiata-
lok, az ételek kivalasztasaban valamiféle egyensulyt keresnek, azaz ha példaul
gyakran fogyasztanak hamburgert, pizzat, édességet, akkor az egészséges éte-
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lekkel semlegesithetik azokat, vagyis kiegyensulyozzak azokat. Ez a McKinley-
féle taplalékegyensulyozasi elmélet.

Donovan (1993) elmélete pedig azt mondja ki, hogy aki nagy figyelmet fordit
egészségének megdrzésére, nemcsak egyféleképpen teszi, hanem odafigyel a
taplalkozasi szokasaira, sportol, és tartozkodik a karos egészségmagatartasi for-
maktol.

Piko és Keresztes (2007) kutatasa azt igazolta, hogy a helytelen, egészségte-
len taplalkozas pozitiv kapcsolatban all a dohanyzassal, az alkohol — drogfo-
gyasztassal, a kozlekedési szabalyok megszegésével, és negativ a kapcsolata a
szabadiddsporttal.

2. 2. A sporttaplalkozas szerepe

Elsportolok sporttaplalkozasanak célja, altaldban, a terhelhetéség optimaliza-
lasa, a terhelési alkalmazkodas és a gyorsabb regeneracio biztositasa. A taplal-
kozasuk azért tér el a hagyomanyostol, mert magasabb az energia, folyadék,
makro- és mikroelem valamint a vitamin sziikségletiik. Fokozottabb odafigyelést
igényel az élelmi-rost bevitele és a taplalék-kiegészitok alkalmazasa (Tolnay €s
Szabo 2008). A sporttaplalkozas nincs puritan taplalékfelvételhez, életmodhoz
kotve, élvezeti cikkeket is fogyaszthatnak (Neumann 1996), viszont aki teljesit-
ményt akar elérni, be kell tartania az egészséges ¢letmod alapvetd normait. Er-
telmetlen dolog lenne életmodbeli kilengésekkel kockara tenni a befektetett
energiat, a sok edzést (Botar és Frenkl 1975).

2. 3. A taplalkozas hatasa a versenyuszasra

Az Gszoedzéseknek nagy az energiaigénye, és étvagyat noveld hatasa van.
Emiatt, — mas sportokhoz viszonyitva — az szoknak 5%-kal nagyobb a testto-
meglik relativ zsirtartalma. Mindez abbol adédik, hogy az edzésekkel parhuza-
mosan novelik energia beviteliiket, a hideg pedig serkenti a zsirraktarak noveke-
dését (Toth, Sos, és Egressy 2007). A versenyuszok gyakran szednek vitamino-
kat, taplalék-kiegészitoket, bar a taplalék-kiegészitok fogyasztasanak teljesit-
ménynoveld hatasa vitatott (Ranky és Miltényi 2005) azonban hasznalatuk min-
denképp hasznos (Toth, Sos, Egressy 2007). Az edzok, sportolok tudasa, ezen a
téren még kivannivalot hagy maga utan. Sziikséges lenne — mondja Réanky és
Miltényi (2005) — mind a sportszakembereknek, mind pedig maguknak, a spor-
toloknak, hogy a taplalék-kiegészitokkel kapcsolatos ismereteiket bovitsék.
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3. versenyuszok taplalkozasanak vizsgalata
3. 1. Problémafelvetés, célmeghatarozas

A versenysport financialis célja a teljesitményndvelés, hogy ezt milyen mér-
tékben befolyasolja az egészséges, helyes taplalkozas, tudjuk. Azt viszont nem,
hogy a fiatal versenyuszok taplalkozasi szokasai hozzédjarulnak-e a megfeleld
teljesitmény eléréséhez. Nap mint nap szembekeriiliink azzal a problémaval,
amik a mai fiatalkorosztaly taplalkozasi szokasait jellemzi. Ugy véljiik, hogy a
helytelen taplalkozas, karosan hat a fiatalok fejlédésére, €s nem segiti az elvar-
hato sporteredmények elérését. Ezért is gondoltuk, alaposabban megvizsgalni a
versenyuszok taplalkozasi szokasait, bizva abban, hogy ez altal is kdzelebb kerii-
liink a probléma megoldéasahoz.

Tanulmanyunkban szeretnénk felhivni a figyelmet arra a lehet6ségre, hogy a
szakszertien kialakitott taplalkozasi tematikak bevezetésével, hogyan lehetne
javitani a versenyeredményeken és ez altal biztositani a sportolok egészséges
fejlodését és életmindségét.

3. 2. A kutatas kérdései

A kutatas soran a kdvetkez6 kérdésekre kerestiik a valaszt:

Atlagosnak tekinthetéek a versenyuszok taplalkozasi szokasai?

Kapnak-e a sportolok szakmai segitséget az egészséges étrendjiik kialakitasa-
hoz?

A teljesitmények novelése érdekében szednek-e vitaminokat, taplalék-
kiegészitoket?

Masképpen étkeznek-e a versenyek elott?

3. 3. Hipotézis

Ugy vélem, hogy az egri versenyuszok taplalkozasi szokasai atlagosnak te-
kinthetdek.

Feltételezem, hogy nem kapnak megfeleld szakmai segitséget az étrend ki-
alakitasahoz.

Ugy gondolom, hogy szinte egyaltalan nem szednek vitaminokat és taplalék-
kiegészitoket.

Véleményem szerint nem kiilonbozik az étkezésiik versenyek el6tt, az atla-
gostol.
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4. A vizsgalat anyaga és modszerei

A vizsgalatot 2008-ban végeztiik, 826 éves versenyuszok korében, 50 6
részvételével teljes korii felmérés keretében.

4. 1. A vizsgalt személyek

A vizsgalati mintaba (n=50) (72% lany, 28% fit), az alacsony elemszam mi-
att, Eger varosaban versenyuszo 6sszes sportold beletartozott. A minta atlagélet-
kora 12,2 év, (min. 8 év, max. 26 év) versenyzési tapasztalat 3,7 év.

4. 2. Az alkalmazott vizsgalati médszerek

Az adatgyijtéshez onkitoltéses kérdéives modszert alkalmaztunk. A valasz-
adas onkéntes és névtelen volt. A kérd6iv 27 kérdésbal allt. Szamos kérdéstipust
alkalmaztunk, egyszerli demografiai ¢s valaszados kérdéseket, Lickert- skalat,
ahol 5 valaszbdl 4ll6 rendezett sorozatokbol kellett valasztani az allitdsokkal
kapcsolatban. Néhany kérdés esetében a megkérdezetteknek lehetdségiik volt
tobb valaszt is megjellni, illetve kifejtés kérdések segitségével sajat vélemé-
nytiket is elmondhattak.

A vizsgalati adatok feldolgozasahoz Falus (1996) alapjan az alapsokasagot
csoportositottuk, gyakorisagi tablazatokat készitettiink, relativ gyakorisagot (at-
lag), szorasértékeket és szazalékos értékeket képeztiink. Az adatok kiértékelésé-
nél a valaszok alapjan csoportokat hoztunk Iétre, végiil az adott jellemzdk alap-
jan kodoltuk oket. Az igy kialakitott numerikus kodok lehetdvé tették, hogy a
zart végli kérdésekkel egylitt az eredmények statisztikai Osszehasonlitasa meg-
torténhessen. Az adatok kiértékelése SPSS 16.0 Windows statisztikai program-
mal és Windows Xp alatt futdo Exel 2003 programmal késziilt.

5. Az eredmények kiértékelése

Az szas, az egyik legnagyobb megterheléssel jaro sporttevékenységek egyi-
ke. Az edzés utani faradsag (90%) ezért nem meglepd. A vizben végzett mozgas
az ¢hségérzetet is noveli (2. abra). A felmért sportolok 46%-a kellemes faradsa-
got, €s €hséget (60%) érez edzés utan, 44%-uk nagy faradtsagot, és erételjes
¢hséget érez (22%) (1-2. abra)
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Figure 1. The percentages of post-
training fatigue.
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2. dbra: az edzés utani faradsag szdzalé-

Figure 2. The percentages of post-

kos értékei

training hunger.

A versenyuszok ugy vélik, hogy egy sportolonak mashogy kell taplalkoznia.
A verseny el6tti tdplalkozas kiilonbségét is hangsulyoztak. A sport és a taplalko-
zas Osszefuggését is latjak. Az eredményekbdl az is kideriil, hogy az uszok tobb-
ségét a szlilok Osztonzik a helyes taplalkozasra. Kivancsiak voltunk tovabba a
versenyek elotti taplalkozéssal kapcsolatos véleményekre is. A valaszokra ala-
pozva azt latjuk, hogy a sportoldk ugy vélik, mashogy kell taplalkozni verseny
elott, taplalkozassal leginkabb tobb vitamint, tobb folyadékot, és legkevésbé
szénhidratot kell bevinni. Az is kideriil, hogy habér tobbségiik ugy gondolja,
hogy masként kéne taplalkozni, mégsem teszi. (3. abra)

Mit gondolsz a kdvetkez6krol?
Az edz6d bszténdz arra, hogy
A sziileid 6sztondznek arra, hogy
kell
: eqy S
A sportnak szerinted kéze van az 1
(o] 1 2 3 a4
1=nem - 5=igen
Tobb folyadékot kell inni verseny 1
elstt?
Tobb fehérjét (hust) kell enni 1
verseny el6tt?
Tobb szénhidratot (tészta...) kell
enni verseny el6tt?
Tobb vitamint kell enni verseny
elstt?
i 3 kell 1
taplalkozni verseny elétt?
verseny .
elst?
o 1 2 3
1=nem - 5=igen

3. abra: sportoloi vélemények a taplalkozassal kapcsolatosan
Figure 3. Athletes responses on nutrition
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Vizsgalatunk kitért a sportolok étkezésének gyakorisagara, idépontjara, €s a
bevitt taplalék mennyiségére is. Az eredmények azt mutattak, hogy a versenyzok
tobbsége (68%), 4-szer (34%), 5-szor (34%) eszik egy nap. Az étkezés idépont-
jat is megjelolték, igy tudjuk, hogy a reggeli gyakran elmarad az edzések eldtt.
Tobbségiik a jollakottsag érzetéig étkezik (84%) naponta. Megddbbentd viszont,
hogy a valaszadok 97% nassol az étkezések kozott (4. dbra).

Chips

10% Sutemények
16%
Sdés mogyoro

Nem
3%

4. abra: a sportolok egyéb taplaléka (nassolas)
Figure 4. other food for the athletes (noshery)
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5. abra: a versenyiiszok legkedveltebb ételei
Figure 5. the most popular dishes of competitive swimmers
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Az 5. abra a szivesen fogyasztott ételek szdzalékos aranyat mutatja. A foze-
1€kfélék, a miizli kevésbé, mig a rantott hiis (a versenyzok 36%-a jelolte kedvenc
ételének) a kedvelt ételek kozé tartozik. Taplalék-kiegészitét, vitamint 76 %-uk
egyaltalan nem szed, akik viszont igen, 24 %, azok is inkabb C-vitamint (6. abra).

Arra a kérdésre, hogy szednének-e olyan szert (taplalék-kiegészitdt, vitamint,
stb.) amit nem ismernek, de teljesitményfokoz6 hatdssal bir, egyértelmiien, nem-
leges valaszt kaptunk (8. abra).

C-itamin
7%

Béres csepp

/ 4%
Nern o
4%
—____Muiti vitamin
|

5%

“_Aloavera

2%

Algapor
2%

6. abra: taplalék-kiegészitok, vitaminok fogyasztasanak mértéke
Figure 6. nutritional supplements, vitamins consumed

A napi folyadékfogyasztds mennyiségi, mindségi aranyat is vizsgaltuk. A
vizsgalt versenylszok napi folyadékfogyasztasa azt mutatta, hogy mondhato,
hiszen 48%-uk 2liter, 16% 2liternél is tobb folyadékot fogyaszt. Ami visont
gond, hogy 34%-uk minddssze 1 liter, 2%-uk pedik sszesen 0,5 liter folyadékot
fogyaszt. A bevitt folyadék minésége sen kielégitd, hiszen a sportolok nagy ré-
sze (41,63%-a) leginkabb a cukros, szénsavas iidit6italokat részesiti elénybe (7.
abra).

Energiaitalok §

Alkoholos italok
Tejtermékek

Asvanyviz, tea, rostos italok

Cukros, szénsavas Udit6k

%

7. abra: a versenyuszok legkedveltebb italai
Figure 7. the most popular drinks of competitive swimmers
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Kivancsiak voltunk, hogy a vizsgalatban résztvevd személyek kapnak-e tap-
lalkozasukhoz megfeleld szakmai segitséget, ha igen, akkor azt kit6l. A sporto-
16k egyértelmli nemleges valaszt adtak. 76,9%-uk egyaltalan nem kap semmi-
lyen segitséget, mig a maradék 23%-uk koziil 2% kap segitséget orvostol, 2%
edz6tol, 20% pedig sziilotol.

5.1. Az eredmények dsszefoglalasa

A tanulmany célja az egri versenyuszok hétkoznapi, illetve a versenyek el6tti
taplalkozasi szokasainak megismerése volt.

A felméréssel kapott eredményeket, az irodalomelemzé fejezetben elemzett
szakirodalmi elméletekkel Osszevetve, megallapithatjuk, hogy az egri iszok
taplalkozasi szokasai atlagosnak tekinthetd, és az étkezésiik kialakitasahoz a
sziil6kon kiviil szakmai segitséget nem kapnak. Az ételek mindségi vizsgalatanal
arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy szinte egyeduralkodd kedvenc a rantott
hus krumplival, és gyakran eléfordul az a hibas taplalkozasi szokas, hogy a foét-
kezések kozott nassolnak. A valaszok azt is igazoltdk, hogy a megkérdezettek
vitaminokat csak elenyész6 szazalékban, taplalék-kiegészitoket szinte egyaltaldn
nem szednek. A folyadékfogyasztassal kapcsolatban azt tapasztaltuk, hogy
elényben részesitik a cukros, szénsavas tiditGket, a szénsavmentes viz és a tej-
termékekkel szemben.

Az adatok kiértékelése alapjan azt a kdvetkeztetést vonhatjuk le, hogy a ver-
senyzOk nem forditanak kell6 figyelmet a taplalkozasukra, kiilondsen a verse-
nyek eldtti étkezésiik kialakitasara, annak ellenére, hogy ennek sziikségességét
belatjak.

6. Osszegzé megallapitasok

A sportoloknak — élsportoloknak — a létfenntartashoz, fennmaradéashoz, ener-
giara van sziiksége, amit a napi tobbszori taplalkozassal kell biztositaniuk.
Azonban az 6 étkezésiik jelentdsen eltér az atlagemberétdl, azaz a komoly fizikai
terhelést nem végzd személy tapanyag-bevitelétol, ennek oka, a nagyobb ener-
giaigény, és annak fedezése. A kiegyensulyozott, valtozatos sporttaplalkozas a
regeneraciot, a kifaradast, a savasodast késlelteti, és elkeriilhetové teszi a megbe-
tegedéseket, sériiléseket. Az edzések és a versenyek, megkovetelik, a konnyeb-
ben emészthetd, gyorsabban hasznosuld ételek, italok fogyasztasat is (ezek nem
feltétlentil élelmiszerbdl, hanem energiat tartalmazé italokbol allnak). Ezekre
azért van szlikség, mert az élsportolok naponta tobbszor, hossza idon keresztiil
edzenek, ¢és az étkezéseket nehezen tudjak beilleszteni a napirendjiikbe. Sport-
egészségtani tény hogy nagyobb tapanyagfelvétel utan — az idealis a 3 6ra — mi-
nimum masfél oranak kell eltelnie, az edzés, illetve a verseny kezdete elétt, hogy
a komolyabb bajt elkeriiljék (Tolnay és Szabo 2008). Folyadékfogyasztasuk is
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lényegesen magasabb, akar 2-3 literrel is tobbet jelent. Ez természetesen fiigg az
edzés intenzitasatol, hdmérséklettdl és a relativ nedvességtartamtol.

Aki teljesitményre torekszik, annak tudomasul kell vennie, hogy az edzés
mellett, életmodjat, taplalkozasat ala kell rendelni ennek a torekvésnek. (Botar
Z; Frenkl R. 1975).
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ELETMQD PROGRAMOK EL(")KESZjTESE AZ I})(")SEK
SZAMARA — SZAKIRODALMI ATTEKINTES

PREPARATION OF LIFESTYLE INTERVENTION
PROGRAMS FOR THE OLD - LITERATURE REVIEW

Osszefoglalo

Jelentds mennyiségl kutatds foglalkozik id6s emberek fizikai aktivitasanak,
egészségtudatos magatartasanak és életmodjanak vizsgalataval, valamint ezek
hatasanak egészségiigyi allapotukra és életmindségiikre. Mivel paratlan iitemi
demografiai 6regedés jellemzi tdrsadalmunkat, ezért minden nemzetnek kiemelt
feladatként kellene kezelnie az iddsek egészségi allapotdnak megdrzését, mely
biztositja fliggetlenségiiket a mindennapi teend6kben és kedvezd hatdssal van
¢életmindségiikre. Tudomanyos kutatasok sora bizonyitja, hogy az egészséges
oregedés folyamatanak az egyik legmegfelelébb eszkdze a rendszeres fizikai
aktivitas. Alaposan megtervezett életmod programokkal, melyeket kifejezetten
az 1d6s korosztalynak dolgozunk ki, nagyon hatékonyan lehet fenntartani, illetve
fejleszteni mind a fizikai teljesitoképességet, mind a lelki harmoniat.
Irodalmi attekintéstink célja volt, hogy egyrészt feltérképezziik a legfontosabb
befolyasold tényezoket az idés emberek rendszeres fizikai aktivitasat illetden,
masrészt Osszegezziik az idés emberek fizikai aktivitasuk tipusaira és mennyisé-
gére tett ajanlasokat.

Tanulmanyunkban attekintett cikkek és disszertaciok a Semmelweis Egyetem
on-line konyvtaranak Proquest, Ovidius — Sportdiscuss, Psychinfo adatbazisai-
ban taldlhatoak, illetve a Human Kinetics kiadasaban megjelend, a ,JJournal of
Aging and Physical Activity” c. folydiratbol valoak (folyodiratban talalhatok).
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Altaldnossagban elmondhatjuk, hogy a megbizhaté tudomanyos hattérrel
rendelkez6, alaposan megtervezett programok hozzajarulnak a résztvevok élet-
mindségének, fiziologiai és pszichologiai jolétének javitasahoz.

Kulcsszavak: idés korosztaly, rendszeres fizikai aktivitas, intervencids prog-
ramok.

Abstract

There is a considerable amount of research regarding older people’s physical
activity, behaviour and lifestyle and its effects on health status and quality of
life. As demodraphic aging is going on in our society, it is the interest of all
nationss to maintain quality of life, functional capacity and independence of
their citizens as they age. Physical activity is one of the best ways to a healthy
aging process. Thoroughly designed lifestyle intervention programs developed
especially for the old can be very effective both to maintain physical fitness and
psychological well-being.

The aims of this literature review were to review 1. the most important in-
fluencing factors of older people’s participation in regular PA, 2. the recommen-
dations of the types and amount of PA for older adults.

The articles and dissertations reviewed in this study were found in the online
library of Semmelweis University in Proquest, Ovid — Sportdiscuss, Psychinfo
databases and in the Journal of Aging and Physical Activity, issued by Human
Kinetics.

In general it has to be stated that thoroughly-designed programs, with reliable
scientific background contribute to the improvement of quality of life of the
participants, their physiological and psychological well-being.

Keywords: old people, regular physical activity, intervention programs.

Bevezetés

Mivel egyre tobben élnek hossza életet a vilagon mindeniitt, kiemelked6en
fontos, hogy a tarsadalmak fenntartsdk az id6s emberek életmindséget, a min-
dennapos teendokhoz sziikséges cselekvOképességét és fliggetlenségét. Szamos
tanulmany bizonyitja, hogy a rendszeres fizikai aktivitas az egyik legfontosabb
»viselkedési forma”, amellyel hozzajarulhat az egyén egészsége megdrzéséhez
és ¢életminésége javitasahoz (Prohaska, et.al, 2006; Morrow, Krzewinski-
Malone, Jackson, Bungum, Fitzgerald 2004, Sagiv, 2000). A mozgasszegény
¢letmod iddseket veszélyeztetd egészségiigyi kockazatai széles korben kutatottak
és ismertek (Evans, WJI, 1999, Keysor és Jette, 2001, Brosse, Sheets, Lett-
Blumenthal, 2002). Bar Kozel 9000 tanulmény jelent meg az elmult 5 évben,
melybdl 500 a tavalyi esztend6ben-, mely a rendszeres fizikai aktivitds, és a
sziv-€s érrendszeri betegségek, illetve mas, nem fert6z6 betegségek kapcsolatat
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vizsgaljak a felnott korosztalynal, ennek ellenére a mozgasszegény életmodot
folytatok szama folyamatosan nétt az elébb emlitett id6szakban, mely életmdd-
elem kozvetlen kivaltd oka ezeknek a betegségeknek.

A 65-74-¢évesek fele, a 75 éven feliiliek pedig kétharmada ¢l mozgasszegény
életet, melynek kovetkeztében emelkedik a kronikus betegségek kialakuldsanak
kockézata ¢s csokken az életmindség (USDHHS, 2000).

Azoknal az id6s embereknél, akik mozgasszegény ¢életmodot folytattak, meg-
lepden jo eredményeket hoztak a megfelelden megtervezett és elég ideig végre-
hajtott életmod programok, fOleg a fizikai teljesitOképességiiket tekintve. A
rendszeres fizikai aktivitas életmindségre gyakorolt hatdsa mar nem ennyire
egyértelmil. Rejeski and Mihalko (2001), a fizikai fittség és ¢letmindség kapcso-
latat elemz6 irodalmi attekintésében olvashatjuk, hogy az élettel valo elégedett-
ség valtozasa legtobbszor fiiggetlen a fizikai teljesitoképesség objektiven mérhe-
t0, kedvezd valtozasaitol (pl. az alloképesség novekedésétol). Ugyanebben a
tanulmanyban olvashatjuk, hogy Pepper nyugdijasokkal végzett vizsgalatai so-
ran azt talalta, hogy azok a résztvevdk jelentettek életmindségiikben kedvezd
valtozasokat, akik élvezték azt a tipusu fizikai aktivitast, melyet végre kellett
hajtaniuk.

A fent emlitett érveket atgondolva az id6sek fizikai aktivitasat néveld prog-
ramok létjogosultsagahoz nem férhet kétség. Egy ilyen program megtervezése,
végrehajtasa, értékelése nagyon Osszetett feladat. Sajnos jelenleg szakadék ta-
tong az elmélet és gyakorlat kozott: — a kutatasi eredményeket kellene a szak-
embereknek kozosségi alapu, nagyobb tdmegeket megmozgato, fizikai aktivitast
noveld programokba atiiltetni.

Cél

A jelenlegi tanulmanyunkban az e témaban megjelent jelentésebb nemzetkdzi
szakirodalmak attekintésével egyrészt be kivanjuk mutatni, hogy melyek azok a
legfontosabb befolyasold tényezdk az idds embereknél, melyek meghatarozzak
részvételiilket a rendszeres fizikai aktivitdsban €s intervencios programokban,
masrészt ismertetjiik az idések fizikai aktivitasanak tipusara és mennyiségére tett
ajanlasokat. E két témakdrrel feltétleniil tisztaban kell lenniink, ha sikeres inter-
vencids programot akarunk tervezni.

Modszer

Tanulméanyunkban attekintett cikkek és disszertdciok a Semmelweis Egyetem
on-line konyvtaranak Proquest, Ovidius — Sportdiscuss, Psychinfo adatbazisai-
ban talalhatoak, illetve a Human Kinetics kiadasaban megjelend, a ,,JJournal of
Aging and Physical Activity” c. folyoiratbol valoak.
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Milyen tényezok befolyasoljak az idosek részvételét a rendszeres
fizikai aktivitasban?

A befolyasold tényezok megértése tobb célt szolgal. Az allando, nem meg-
valtoztathatod tényezok, (mint pl. a kiilonb6zé demografiai mutatok, az életkor,
nem, faj, stb.) tanulmanyozasa lehetévé teszi azon csoportok kisziirését €s egyut-
tal olyan céliranyos alcsoportok kialakitasat, amelyek a legkevésbé aktivak, s igy
a legnagyobb kockazatnak vannak kitéve egészségi allapotukat tekintve, tehat a
legnagyobb sziikségiik van testreszabott mozgasprogramokra. A moédosithato
befolyasold tényezok megismerése, mint példaul a hozzaallas, utmutatot adhat a
rendszeres fizikai aktivitast célzd intervenciés programok kifejlesztéséhez.
(Prohaska, et.al, 2006).

A kutatok jelentds eltéréseket talaltak a kiilonb6z6 id6s csoportok vizsgalata
soran (igy példaul etnikum, nem, életkor, kronikus betegségek szerinti csopor-
toknal) a rendszeres fizikai aktivitas tipusat és szintjét illeten. Példaul szabad-
id6s fizikai aktivitast (részvétel valamilyen hobbi jellegii sport vagy testmozgas-
ban az elmult 2 hétben) tobb fiatalabb iddskori végez, (60—69 évesek), mint
id6sebb (70 évesek és idOsebbek), tobb iddsebb férfi végez, mint né (Prevalence
Leisure-Time Physical Activity, 2004), és népszeriibb a fehérek, mint a fekete-
vagy a- hispan felnéttek kozott ( Federal Interagency Forum, 2004). Hasonlo-
képpen, nagyobb aranyban fordulnak el6 iil6 életmodot folytatdé személyek az
izlileti gyulladassal szenveddk korében, mint az egészséges tarsaik kozott.
(Prevalence Leisure-Time Physical Activity, 1997).

Tanulmanyok, melyek a részvételi hajlandésagot vizsgaljak, azt talaltak,
hogy aki visszautasitja a programban val6 részvételt altalaban id6sebb, férfi és
alacsonyabb tarsadalmi osztalyba tartozik (Wilson A, Webber 1., 1976). Ennek
megfelelden, akik hajlanddak voltak résztvenni a programokban altalaban fiata-
labbak, ndk, magasabb végzettségiieck és jobb egészségi allapotiak voltak
(O'Neill T, Marsden D, Silman A, Group at EVOS, 1995).

Egy Nyugat-Ausztraliaban, 2006-ban lezajlott ,,PALS” elnevezésii tanulmany
megallapitotta, hogy a férfiakat sokkal nehezebb beszervezni kutatasi progra-
mokba, — kiilonosen gyaloglasi programokba —, azonkiviil sokkal tobb né va-
lasztja a gyaloglast rekreacios és kozlekedési céllal is. Erdekes, hogy a PALS
program nagyobb aranyban vonzotta a ,talsulyos” iddsebb felnétteket (27%),
mint az allami atlag és a kontrol csopotrt (P <0,05). Ez ellentétes a korabbi
eredményekkel, miszerint egészségesebb egyéneket konnyebb beszervezni a
kutatasi programokba (Klesges R, Williamson J, Somes G., et al 1999).

Tanulmanyok, amelyek az idosebb kisebbségi csoportokat vizsgaltak altala-
ban arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy az etnikai hovatartozas nincs jelentds
hatassal a részvételre, mig mas tényezok, mint példaul az egészségi allapot, de-
mografiai jellemzok és a testedzéssel kapcsolatos hiedelmek, meghatarozzak azt
(Arean P, Gallagher-Thompson D 1996).
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Korabbi kutatasok azt talaltak, hogy kevésbé képzett embereket nehezebb be-
szervezni egészségiigyi kutatasi programokba (Wilson A, Webber 1.1976; Arean
P, D. Gallagher-Thompson 1996). Ezt a problémat probaltak kikiiszobolni a
»PALS” programmal, mely biztositotta, hogy a szervezés soran egyforma szamu
magas, kozepes és alacsony tarsadalmi-gazdasagi helyzetii id6s embert kerestek
meg. Ennek ellenére a PALS csoport még mindig nagyobb aranyban (27%) fel-
s6foku diplomaval rendelkez6 emberekbdl allt az allami atlaghoz (8%) képest.

Egy tanulmany, mely az id0sebb felndttek indittatasaira és sajat maguk altal
bevallott fizikai aktivitdsara probal magyaréazatot talalni, a ,,Tervezett viselkedés
elméletét” (Theory of Planned Behaviour — TPB) hasznalta. A ,,Tervezett visel-
kedés elméletét” egy fogalmi keret, amely hivatott megjosolni az egyén varhato
fizikailag aktiv, illetve inaktiv magatartdsat. Ennek eredményeként a tanulmany
arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy a funkcionalis cselekvoképesség fontos eldre-
jelzoje a fizikai aktivitasnak és a legnagyobb hatassal van az egyének magatarta-
sara. A funkcionalis cselekvOképesség szintén meghatarozza az idések rendsze-
res fizikai aktivitasban valo részvételi szandékat, indittatasat kozvetlen és kozve-
tett modon is. A tanulmany megallapitasai alapjan egy program sikeres meg-
szervezéséhez €s lebonyolitasahoz mindenképp hozzajarul, ha valtoztatunk a
résztvevok aktiv életmodhoz vald hozzaallasan, részvételi szandékukat probaljuk
megerdsiteni, és mindenekeldtt megprobaljuk a funkcionalis cselekvoképessé-
giiket javitani (Kimberlee A Gretebeck, David R Fekete, Carolyn L Blue,
Lawrence Glickman T, et al., 2007).

Ajanlasok az idések rendszeres fizikai aktivitasara

1995-ben a Centers for Disease Control and Prevention (CDC) és az Ameri-
can College of Sports Medicine (ACSM) egy ajanlast tett kozzé, mely szerint
,minden amerikai felnéttnek legalabb 30 percig tartd, mérsékelt intenzitasu fizi-
kai aktivitasban kellene részt vennie legalabb haromszor egy héten, de lehetdség
szerint a hét minden napjan” (7). Ezt kdvetden, az ACSM ¢és az American Heart
Association (AHA) kiadta ezen ajanlés frissitett valtozatat (8). 2007-ben a koz-
egészségligy, a viselkedési tudomanyok, epidemologia, sporttudomanyok,
gyogyaszat és gerontologia teriiletén dolgozd szakértokbol allo testiilet, ezen
ajanlasok kielemzése utan kiadott egy végleges verzidt. F6 céljuk az volt, hogy
ajanlasokat tegyenek a fizikai aktivitas tipusara és annak mennyiségére, mely
feltétleniil sziikséges az id6s emberek egészségének megdrzéséhez és estleges
fejlesztéséhez. Ez a kiadvany szdmos fontos kiilonbséget tartalmaz az ACSM /
AHA frissitett valtozatahoz képes, pl. iziileti mozgékonysagot fejleszté gyakor-
latok végzését ajanlja, egyensuly gyakorlatok végzését ajanlja olyan idGsebb
felnottek szamara, akik az esések kockazatanak fokozottan ki vannak téve stb.
Az ajanlott tipusu €s mennyiségli gyakorlatokat foglalja 6ssze az 1. tablazat.
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1. tabldazat / Table 1. Ajanldsok az idések rendszeres fizikai aktivitasdra /
Recommendations of PA for older adults

Alloképesség fejlesz- C .
B orn 1o Iziileti mozgé-
t6 gyakorlatok Erdsitd hata- . ,
(aerob) st gyakorla- konysdgot Egyensuly
Kozepes erds in- tok noveld gyakor- | gyakorlatok
int. tenzitasa latok
Id6tartam 30 perc | 20 perc 8-10 ?a);akor- 10 perc
Gyakorisag napF;hé t 3 nap/hét 2 nap/hét 2 nap/hét
10-15 ismét-
lésszam/
gyakorlat

Alloképesség fejleszté gyakorlatok — aerob testmozgas

Az aerob testmozgds régota ajanlott az idosek szamara. Koztudottan sok
olyan kréonikus megbetegedés megeldzésére alkalmas, mely jellemzden iddsebb
korban jelentkezik. Ezek koz¢é tartoznak a nem inzulinfiiggd diabetes mellitus (és
a csokkent glukoz toleranciaval jard), magas vérnyomds, a szivbetegségek ¢€s a
csontritkulds. A rendszeresen végzett acrob testmozgds noveli a V * O2max.ot,
vagyis a maximalis oxigén felvevd képességet és az inzulin tevékenységet. Me-
redith és kollégai el6zdekben iil6 életmodot folytato fiatal (életkor 20-30 év) és
id6sebb (€letkor 60—70 év) férfiak és ndk alkalmazkodasat vizsgaltdk meg egy 3
hénapos aerob kondicionald program (maximalis pulzusszam70%-a, 45
perc/nap, 3alk./ hét) soran. (Meredith, CN, MJ Zackin, WR Frontera, W] Evans,
1987). Azt talaltdk, hogy az abszolut aerob kapacitds novekedésének mértéke
hasonld volt a két korcsoportban. Mindemellett a szubmaximalis terhelésre az
alkalmazkodas mechanizmusa kiilonb6zonek latszik az idések és a fiatalok cso-
portjanal.

A jobb fittségi allapot a haldlozas csokkenésével és a varhato élettartam no-
vekedésével van Osszefliggésben. Azt is kimutattak, hogy meggatolja a diabetes
kialakulasat a legjobban veszélyeztetett egyéneknél (Helmrich, SP, DR Ragland,
RW Leung, és RS Paffenbarger, Jr., 1991). igy a rendszeresen végzett aerob
testmozgas fontos eszkdze az idések gliikoz-tolerancianak javitasara.

Az idések izomerejének edzése
Bar a sziv- és érrendszeri betegségek megelézésére eddig inkabb az

alloképességfejlesztd testmozgasok keriiltek elotérbe, az American College of
Sports Medicine az eréfejleszté gyakorlatok rendszeres végzését ajanlja, mint
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egy atfogd fitnesz program nélkiilozhetetlen elemét. Ez kiilondsen fontos azon
idéseknek, akiknél az izomtomeg elvesztése szembetiind, illetve izomgyengeség
1ép fel.

Evans ¢és tarsai szignifikans javulast regisztraltak az izomerd és izommiiko-
dés terén egy 100 fobol allo, idések otthonaban €16, véletlenszertien kivalasztott
mintdn, egy magas-intenzitasu eréfejleszté program eredményeképp. Emellett
szignifikdnsan nétt a programban résztvevok spontan aktivitasa is, amig a kont-
roll csoportnal nem tapasztaltak semmilyen valtozast (William J. Evans, 1999).

Adataik azt sugalltak, hogy az eddig korfiiggdnek hitt testdsszetételbeli és ae-
robkapacitasbeli valtozasok egyaltalan nem az egyének koratol fliggenek. Meg-
vizsgalva edzett, jo alloképességli férfiakat azt lattak, hogy a zsirraktarak és az
aerobkapacitds nem a korral van kozvetlen 6sszefliggésben, hanem az egy héten
edzéssel eltoltott orak szamaval.

iziileti mozgékonysagot fejleszté gyakorlatok

Az iziileti mozgékonysagot fejlesztd gyakorlatokat a mozgasterjedelem meg-
Orzése érdekében kell végezni, melyre sziikség van a napi tevékenységek elvég-
zés€hez ¢és természetesen a sporttevékenységekhez is. Ellentétben az alloképes-
séget és az erdt fejlesztd gyakorlatokkal, az iziileti mozgékonysag novelésére
végzett gyakorlatok kozvetlen egészségre gyakorolt jotékony hatdsa még nem
tisztazott. Példaul még nem bizonyitott, hogy ezek a gyakorlatok csokkentenék a
sériilések kockdzatat (Thacker, S., J. Gilchrist, D. Stroup, and C. Kimsey Jr
2004). Raadasul csak kevés tanulmany szamol be a mozgasterjedelem csokkené-
sérél az oOregedési folyamat velejardjakant egészséges embereknél. Az iziileti
mozgékonység egy véletlenszerli mintavételli vizsgalatban kimutatottan joté-
kony hatasu volt, és sok idéskori betegség kezelésében ajanlott mozgasforma.
(King, A., L. Pruit, W. Phillips, R. Oka, A. Rodenburg, and W. Haskell, 2000).

Egyensuly gyakorlatok

Az elesések kockazatanak visszaszoritasa érdekében mindenképpen kellene
az idés embereknek egyensuly gyakorlatokat végezni, mely fejleszti, vagy leg-
alabbis szinten tartja ezen koordinacids képességiiket. Barmilyen tipust, rend-
szeres fizikai aktivitas 35-45%-kal csokkentheti az elesések és az abbdl adodo
sériilések szamat (Robertson, M., A. Campbell, M. Gardner, and N 2002). Mivel
a kutatasok inkabb az egyensuly gyakorlatokra, mint az egyensulyt fejlesztd
komplex mozgéasformakra (pl. tdnc) korlatozodtak, ezart az ajanladsokban is ezek
szerepelnek. (American Geriatrics Society, British Geriatrics Society, and Ame-
rican Academy of Orthopaedic Surgeons Panel on Falls Prevention, 2001). A
gyakorlatok ajanlott tipusa, gyakorisadga és idotartama még nem tisztazott. Mivel
négy elesés-megel6zo programban hatasos volt a heti hdromszori gyakorlas, igy
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ez lehet egy lehetséges megoldas. (Robertson, M., A. Campbell, M. Gardner,
and N 2002).

Megoldasok, ajanlasok

Annak ellenére, hogy egy egészségfejleszto, fizikai aktivitast ndveld progra-
mok megtervezése, megszervezése, lebonyolitasa és kiértékelése egy nagyon
Osszetett feladat, a témaban megjelent szakirodalom, amelyre munkank soran
tdmaszkodhatunk, széleskori és alapos. A szakembereknek ismerniik kell a
fizikai aktivitasban valo részvétel legfontosabb befolydsolo tényezdit a célcso-
portot illetéen és tisztaban kell lenniiik a célcsoport szamara ajanlott fizikai akti-
vitas tipusaival és mennyiségével.

Mint a legtjabb ajanlasokbdl kideriil, nemcsak az alloképességi és eréedzé-
seknek van Iétjogosultsadga, hanem igenis fontos dsszetevdje egy komplex prog-
ramnak az egyensuly ¢és itiileti mozgékonysag fejlesztése is.

Kovetkezd irodalmi attekintésiinkben szeretnénk bemutatni egy sikeres prog-
ram kifejlesztésének és értékelésének kovetelményeit, valamint bemutatni a
leggyakrabban hasznalt programtervezési-lebonyolitasi-értékelési modellt, az un.
,,’PRECEDE-PROCEED” modellt.

Az itt emlitett és kovetkez6 mintankban feldolgozand6 szakirodalmak kriti-
kus elemzése utan tervezhetiink olyan sikeres intervencids programot, melynek
kedvezd hatasait mind a fizikai, mind a mentalis teljesitoképesség teriiletén él-
vezheti a megcélzott csoport.
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