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ELOSZO

Az ELTE PPK Egészségfejlesztési €s Sporttudomanyi Intézete (ESI) 2009. szeptember 1-én
alakult, a PPK akkori dékdnjdnak kezdeményezésére. Elddje, a Testnevelési és Sportkdzpont az
ELTE kozponti Testnevelési Tanszékének, illetve a TandrképzO Foiskolai Kar Testnevelés és
Rekredcié Tanszékének egyesiilésébdl alakult, és kezdettdl fogva a PPK kotelékébe tartozott. Az
Ujjaszervezett, oktatdsi, kutatasi, nevelési €s szervezési feladatokkal egyarant megbizott ESI az
Egyetem sporttal foglalkozé kézpontjava valt, amely jelenleg mintegy 600 sportszakos hallgaté
képzésének, és mintegy 1200-1600 més teriileten képzddo hallgaté éltalanos testnevelésének felelds

gazd4ja, ez utobbiban egyiittmiikodve a BEAC-cal és az ELTE Sport Kft-vel.

Az ESI egyik f6 szakteriilete, amely tobb évtizedes hagyoményokra €pit, — hiszen a Tanarképzd
Foiskolai Karon oktattak els6k kozt rekredcié targyat és szakot is — a rekredciOszervezés és
egészségfejlesztés, amely a képzés mindhdrom szintjén (BSc, MSc, PhD) folyik ma méar. Az Intézet
oktato6i a teriilet szinte minden dgat-bogat képviselik, a testnevelés szaktdl a bioldgus teriileten at a
kozgazdasigi képzettségig, a pszicholdgiatdl a jogi ismeretekig, igy a hallgatok széleskorii, magas

szintli elméleti €s gyakorlati képzést kapnak, €s kival6an megalljak helyiiket a munkdban.

Az oktatdson kiviil a kutatas is az Intézet profiljahoz tartozik. Jelenleg 4 kutatdcsoport mitkodik
az Intézetben, melyek kutatdsi irdnyai felolelik a sport-pszichofizioldgidt, az életmdd, egészség €s
szabadidd kapcsolatét, a sportgazdasdg, a sport- €s egészségturizmus, a tdpldlkozastudomany, és
mindenekfelett dltaldban is a rekredcid kérdéskorét. Az Intézet kutatéi szdmos magas szinvonald
tudoményos publikécié szerzdi, rendszeresen adnak el6 kongresszusokon és konferencidkon, irnak
magas szinvonalu konyveket és konyvfejezeteket, tagjai tobbféle hazai és nemzetkozi tudomanyos
tarsasagnak. Bar minderr6l mar kordbban is beszamoltunk, fontosnak lattuk, hogy bemutassuk az ESI
tudoményos munkdssaganak egyfajta aktudlis keresztmetszetét, mintegy gyorsfényképen illusztralva

azt, hol tartunk ma a kutatas teriiletén.




A ,,Sport — Tudomany — Egészség: Fokuszban a rekredcié” cimii konferencia pontosan erre
vallalkozott, és ennek irdsos tiikkorképe ez a ,,Sokszinli Rekredci6” cimil kotet. A benne foglalt 8
fejezet valdban keresztmetszetét adja tudomdnyos kutatéi munkdssdgunknak és széleskorli
érdeklddési koriinknek, €s remélhetdleg érdekes €s hasznos olvasmany minden, a rekredcio teriilete

irant érdeklodo olvasénak.

Ehhez kivanunk kellemes idotoltést!

Budapest, 2019. majus.

Dr. Bardos Gyorgy

egyetemi tandr, az MTA Doktora




ELETMOD, HOMEOSZTAZIS, SZABADIDOSPORT
Bardos Gyorgy

ELTE Eotvos Lorand Tudomanyegyetem, Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet

E-mail: bardos.gyorgy@elte.ppk.hu

Osszefoglalé

A funkcionadlis rendellenességek és a pszichoszomatikus betegségek egyre novekvd szama hivta fel
a figyelmet az €életmdd jelentdségére és fontossdgara. Vilagossa valt, hogy az életmdd egyes elemei
és a betegségek kockdzati tényezOi kozott szoros Osszefiiggés van, a megfeleld életmdd tehét
egészségvédo tényezd.

Avval azonban egyelére még kevesen foglalkoznak, hogy milyen mechanizmusok koézvetitik az
életmdd és az egészség kapcsolatiat. Ez a cikk arrdl szol, hogy a szervezet miikodését jellemzo
homeosztazis, annak modern értelmezésében, lehet ez a kozvetitd mechanizmus. A homeosztazis
modern értelemben a szervezet integritasat biztosito tényez0k Osszességét jelenti, ezért azt vizsgaljuk,
hogyan el6zhetd meg az integritds megbomlédsa €s a szervezet ebbdl eredd mukodési zavarai a
megfeleld életmdd segitségével.

A homeosztazis zavarainak megsziintetésében kiemelt szerepe van a rendszeres fizikai aktivitasnak,
testmozgasnak, de nem mindegy, azt hogyan és miként végzi valaki. Ezért kiemelten foglalkozunk a

szabadiddsport kérdéskorével is.

Kulcsszavak: életmdd, egészség, kockazati tényezok, homeosztazis, fizikai aktivitds, szabadiddsport

Bevezetés

Az elmult két-hdrom évtizedben egyre tobbet foglalkoznak az egészség tényezodivel, illetve az
egészséges életmdd kérdéskorével. Szamos publikicid targyalta és targyalja az egészség tényezdit,
kiillonosen az ugynevezett kockazati tényezOket vagy riziké faktorokat. Bar ez utébbiakat eldszor a
80-as években ismerték fel, és azota sokféle szempontbdl vizsgéltdk, még mindig nem vildgos,
hogyan dllnak Ossze ezek a tényezok egészségvédd vagy egészségkarositd hatdssa, és milyen volna
az optimdlis magatartds az egészség meglrzéséhez. A korszerli megkozelités tobbféle fogalmat is
haszndl, ilyen az egészségfejlesztés, az egészségmegorzés, egészségvédelem, az egészségbiztositas,

és még sorolhatnank, ezek tartalmara is sokféle meghatarozas létezik.




Egy maésik fontos, az utébbi idoben egyre népszeriibb kutatési teriilet az életméd. Noha ennek
részeit illetden sincs még altaldnosan elfogadott meghatdrozds, abban azért tobbnyire mindenki
egyetért, melyek az életmdd legfontosabb Osszetevdi. A kérdéskor egyik sarkalatos teriilete az
egészséges €letmod, azaz annak vizsgdlata, hogyan kellene életiinket Ugy szervezni, hogy az
egészségiinket ne kdrositsa, hanem szolgélja.

A fentiekbdl elég logikusnak latszik, hogy az egészségtényezdk és az egészséges életmdd kozott
szoros kapcsolatot feltételezhetiink, mégis meglepden kevés olyan kutatds 1étezik, amely ezt a kett6t
kozvetleniil kapcsolja 0ssze, és még kevesebb tesz javaslatot arra, hogy milyen elemek segitségével
lehet a kettét az egészség érdekében kombindlni, hol és melyek lennének koztiik a kozvetitd

mechanizmusok. Ebben a cikkben erre tesziink kisérletet.

Az egészség dimenzioi

Az egészség OsszetevOi a szervezeti miikodés, a viselkedés és magatartds kiillonb6zd szintjeit
reprezentéljak, és meglepden sokszinliek (Bardos, Kraiciné, 2018; Fylkesnes, Fgrde, 1992; Segovia,
Bartlett, Edwards, 1989). Az aldbbi dbra szemléletesen foglalja O0ssze ezt a sokszinliséget, és

nagyjabol lefedi az egészség teljességét.

AZ EGESZSEG DIMENZIOI

GENETIKAI BIOLOGIAI
Orbkletes tényez6k  a szervezet j6 mikodése
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1. dbra: Az egészség dimenzidi (sajat szerkesztés)

Az egyes egészségdimenziok értelmezése targyunk szempontjabdl kiemelten fontos, hiszen, mint

latni fogjuk, ezeknek tobbsége valamilyen forméban tiikrozodik az életmddban.




a) Genetikai egészség: az 6roklodo tulajdonsdgok 0sszessége megfelel az egészséges allapot

kivanalmainak, azaz az egyén sziiletésekor nem mutat betegséget.

b) Bioldgiai egészség: Az élet soran testiink megfeleld miikodése, az egyes szervek,
szervrendszerek épsége, sikeres egyiittmiikodése, megfeleld alkalmazkodé képességiik a

valtozo élethelyzetekhez.
c) Lelki egészség: vilaglatasunk, erkolcsi alapelveink, tudatunk nyugalma és a bels6 béke.

d) Mentalis egészség: a tiszta, raciondlis €s logikus gondolkodds képessége és folyamatos

jelenléte a kiilonbozo €lethelyzetekben is.

e) Erzelmi egészség: az érzések felismerése, megélése €s kifejezése, képesség az érzelmi

reagdldsra, de annak tultengése nélkiil.

f) Szocidlis egészség: megfeleld kapcsolatok kialakitdsa és folyamatos fenntartdsa

embertdrsainkkal, a kapcsolatrendszerek stabilitdsa, kezelhetdsége, fejlodése.

g) Kulturdlis egészség: a hagyomanyok, a nézetrendszerek megfeleldsége, jo illeszkedése a
tarsadalmi kornyezethez, képesség az alkotd, érdemi részvételre az adott tarsadalmi

struktura kereteiben.

Lathatd, hogy vannak adottsdgok, vannak szerkezeti elemek, amelyek valamelyest valtoztathatok
azért, vannak belsé egyéni tényezdk, és jelentds szocidlis szintli komponensek is. Ennek alapjan
jobban megérthetd az egészségtejlesztés fogalmanak fejlddése, €s a mai, talan mar dltaldnosan
elfogadhat6 és elfogadott meghatarozasa is:

»AZ egészségfejlesztés az a folyamat, amely modot ad az embereknek, kozosségeknek egészségiik
fokozott kézbentartdsdra és tokéletesitésére. A teljes fizikai, szellemi és szocidlis jolét dllapotianak
elérése érdekében az egyénnek vagy csoportnak képesnek kell lennie arra, hogy megfogalmazza és
megvalositsa vdagyait, kielégitse sziikségleteit, és kornyezetével valtozzék vagy alkalmazkodjon ahhoz.
Az egészséget tehdt, mint a mindennapi élet eroforrdsdt, nem pedig, mint életcélt kell értelmezni. Az
egészség pozitiv fogalom, amely a tdrsadalmi és egyéni erdforrdsokat, valamint a testi képességeket
hangsiilyozza. Az egészségfejlesztés kovetkezésképpen nem csupdn az egészségiigyi dgazat
kotelezettsége.” (WHO, 1986).

Ennek a meghatdrozdsnak egyik lényeges eleme, hogy hangsilyozza az egyén felelOsségét
éppugy, mint a tarsadalom és kozosség szerepét is. Vildgos tehdt, hogy — mér a tanitds és képzés

szintjén is — folyamatosan torekedni kell arra, hogy mindenki tisztdban legyen az egészség fogalmaval




és a sajat felelosségével is. Hangsulyozottan igaz ez az olyan képzések tekintetében, amelyek
feladatai kozé tartozik az élet valamely teriiletének gondozdsa, példaul az orvosok, a testneveldk,
vagy éppen a rekredcidszervezok esetében.

Az egészséges élet alapja az egyén €s a tarsadalom ilyen irdnyud egyiittmiikodése, amely mindkét

szint felel0sségi korét érinti. Az Ottawai Charta (1986) szerint:

,Az egészséget az emberek a mindennapi életiik koriilményei kozott teremtik és élik meg;
ott ahol tanulnak, dolgoznak, jdtszanak és szeretnek. Az egészséget a magunkrol és
mdsokrol valo gondoskodds kozben teremtjiik azdltal, hogy képesek vagyunk dontéseket
hozni és ellenorzésiink alatt tartani életkoriilményeinket, tovabbd azdltal, hogy a
tarsadalom és a kozosség, amelyben éliink olyan feltételeket teremt, amelyek lehetové

teszik a leheto legjobb egészségi dllapot elérését a kozosség osszes tagja szdmdra.”

Kissé bonyolitja a helyzetet, hogy az egészség €s a betegség nem két egymadst kolcsondsen kizaro,

jol elkiiloniilo dllapot, hanem inkdbb dimenzidként foghaté fel (Bardos, 2003):

egészség = egészség-zavar—eltérés = rendellenesség = elvaltozds =

betegség = sulyos betegség = termindlis allapotok = halal

Az egyes éallapotokat hdrom dimenzi6 mentén hatdrozhatjuk meg: tavolsiag az egészségtol,
megfordithatdsag, illetve az egészséges allapot helyredllithatdsdga. Vildgos, hogy az egészség-zavar
még nagyon enyhe eltérés az egészségtdl, a termindlis dllapotok viszont kozvetleniil megeldzik a
halalt és nagyon kicsi a valészintisége a megfordithatésdgnak.

Az egészség dimenziondlis felfogdsa €s soktényezOs volta talin magyardzza azt az érdekes
jelenséget, hogy az emberek dontd tobbségében nem alakul ki igazi egészség-motivicid, azaz
viselkedésiinket nem az egészség megtartdsa és az egészségfejlesztés mozgatja, szinte elenyészd
mértékii az, amit egészség-magatartasnak tekinthetiink. Addig ugyanis, amig van, az egészség nem
mutatkozik meg valamilyen kézzelfoghatd, mérheté vagy érzékelheté formédban, motivacié csak
akkor keletkezik, amikor eltérések jelennek meg a betegség irdnydba (Bardos, Abrahdm, 2017).
Fontos lenne tehét kitaldlni, hogyan motivdlhatjuk magunkat akkor, amikor még egészségesek

vagyunk.




Kockazati tényezok

Az egészség zavarait vizsgilva a 80-as években az USA-ban figyeltek fel arra, hogy sok betegség
esetében nem taldlhaté egyetlen kérok, hanem tobb tényezd is szerepet jatszhat az egészség
romlasdban. Ezeket nevezték el kockézati tényezoknek vagy riziké faktoroknak (Csaszar, Juhdsz,
1992; Hallstrom et al., 1986; Russek, 1965; Wardwell, Behnson, Caron, 1963). A kockazati tényezok
olyan koOrnyezeti vagy magatartdsi hatdsok, amelyek valamely bels6 szervrendszer vagy
szervrendszerek dllapotdnak romldsdt okoz(hat)jdk, és amelyek jelenlétében megnd az
egészségromlds valdsziniisége. Az elsé vizsgdlatok a sziv-érrendszeri betegségekre, mindenek elott
a szivizom-infarktusra és a sztrokra irdnyultak, és tobbféle tényezdt tartak fel:

Néhdany fontosabb kockdzati tényez6 (Bardos, 2003):

e Orvos-bioldgiai tényezdok
* magas vérnyomas,
*  kovérség,
* magas koleszterin szint,
» zsirdus tapléalkozas,
* Magatartasi tényezok
* dohanyzas,
* rendszeres alkoholfogyasztas,
*  mozgas-szegény életmadd,
* rossz egészség-magatartas.
* Szocio-kulturdlis tényezok
* A-tipust viselkedés, hosztilitas,
* stresszes munka vagy mikrokodrnyezet

A tényezOk hataserdssége nem egyforma, a dohdnyzds példaul onmagdban is igen magas
kockdzatot jelent, a zsirdis tdpldlkozds vagy a mozgis-szegény életmdd kockdzata kisebb. A
tényezOk egylittes eloforduldsa emeli a kockdzatot, hatdsuk gyakran nem egyszeriien 6sszeadodik,
hanem erdsithetik egymast, a kockazat ilyenkor meredeken emelkedik.

A késobbiekben kideriilt, hogy kockdzati tényezdk nagyon sok, elsésorban pszichoszomatikus
jellegli betegségben azonosithatdk, sok esetben nagyon hasonléak a keringési riziké faktorokhoz; ez
utébbira példa a cukorbetegség (diabetes mellitus), amelynek kockézati tényezoi csaknem azonosnak
bizonyultak (Kannel, McGee, 1979). Az a szervezet tulajdonsdgain, alkalmasint genetikai hatterén,
korédbbi egészségzavarain, és a kornyezet hatdsain is mulik, hogy végiil is melyik betegség kockazata

nd meg leginkdbb. Vannak olyan (els6sorban pszichoanalitikus jellegli) elképzelések is, hogy
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meghatéarozott lelki, érzelmi zavarok szabhatjdk meg, hogy a kockdzati tényezdk végiil milyen
betegséghez vezethetnek (Alexander, 1987; Lipowsky, 1984).

Az egészség komplex értelmezése segithet megérteni, hogy miért olyan térékeny és kritikus az
egészség, de egyben nehézzé is teszi az egészség/betegség viszonyok atlathatésagat. Segithet ezen

talan, ha megvizsgaljuk, hogyan értelmezhetdk az egészség egyes tényezdi az életmdd keretein beliil.

Eletméd

Ha azt mondjuk életmd6d, nagyjabol mindenki ugyanarra gondol, de ha megkérjiik, hatarozza meg
pontosan, mit jelent ez a kifejezés, csak fejvakards a védlasz. Valoban, mint minden olyan esetben,
ahol atfogo6 jelenségekrdl van szo, szinte lehetetlen teljes meghatdrozast adni. Szerencsére, mostani
targyunkhoz egy viszonylag egyszerli definicio is elégséges:

,»Az a mdd, ahogy az egyes emberek, a csalddok (haztartasok) és a kozosségek élnek, az, ahogy a
fizikai, pszicholdgiai, szocidlis és gazdasagi kornyezethez naprol-napra alkalmazkodnak. Az
életm6d megjelenik mind a munkdval, mind a szabadidével kapcsolatos magatartési
mintdzatokban, és (egyéni alapon) az aktivitasban, attitidokben, érdeklddésben, véleményekben,
értékekben €és a jovedelem felhasznédldsdban egyarant. Tiikrozi az emberek On-képét és on-
abrazolésat, azt a modot, ahogy magukat 14tjak, és ahogy képzelik, misok milyennek latjak oket.

Az életmdd a motivaciok, késztetések, és sziikségletek keveréke, €s olyan tényezok befolyasoljdk,

mint a kultira, a csalad, a referenciacsoportok és a tarsadalmi osztdly” (Business Dictionary,

2017).

Ahogy az egészség, az €letmdd is egy tobb dimenzidbol all6 jelenség, az Osszetevok attekintése
segithet a jelenség megismerésében, sOt akir egyfajta ,.elemes meghatarozast”, afféle ,,osztenziv
definiciot” is adhatunk ez dltal (Bardos, Kraiciné, 2017; Molarius at al., 2007; Paffenbarger et al.,
1993).

a) a mikrokornyezet felépitése és fenntartasa,
b) munkaszervezés,

c) téaplalkozas,

d) mozgési aktivitas,

e) pihenés,

f) szellemi és fizikai rekreacio,
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g) csaladi élet,

h) szocidlis kapcsolatok,
1) szexualitas

j) egészség-magatartas
k) higiénia,

1) testdpolas

Az életmdd tehat sok magatartdsi elembdl all 6ssze, és egyénrol-egyénre kiillonbozhet — mégis, a
jellemzd Osszetevok elég jolkoriil hatarolhatok (Kuulasmaa et al., 2000; Lloyd-Jones, 2010; Yusuf et
al., 2004). Fontos észrevenni, hogy helyes ,,részéletmdd” nincs, mindig az egészet, a magatartasi
mintdzatok 0sszességét kell nézni. Az életmdd egyszerre fiigg az egyén kornyezetétol, és magatdl az
egyéntdl is, a kettd Osszeegyeztetése nem mindig konnyli. Neheziti a helyes életmdd kialakitasat az a
tény is, hogy az egyes OsszetevOkre vonatkozé elvek nem mindig egyértelmiiek, sét gyakran
ellentmonddasosak is. [lyen példéul a tdpldlkozas, amivel kapcsolatban sokféle, még idében is valtozo
elképzelés van forgalomban, és koziiliik akdr tobb is tlinhet helyesnek; sot még az sem mindegy, ki
és hogy kommunikélja az elképzelését. A teriiletet nagymértékben befolydsolja a divat, az aktudlis
trendek, valamint a gazdasagi lobbik érdekérvényesitd szerepldi is (Patakiné Bosze, 2018a, Ando és
mtsai, 2019). Hasonl6 a helyzet a mozgdsi aktivitassal is, amely ugyan gyakran van a figyelem
kozéppontjaban, de ritkan sikeriil j61 megfogalmazni, mi volna a helyes modszer.

Az életmdd nem tekinthetd stabil ,,dllapotnak”, sokkal inkabb valamilyen rugalmas folyamatnak,
amelynek &lland6an alkalmazkodnia kell az egyén és kornyezete helyzetéhez. Mivel mindenki
életében sokféle forduldpont, nagyobb valtozas lehetséges €s van is, az életmddot ennek megfeleléen

kell hozzdigazitani az adott helyzethez — ami nem mindig egyszer{.

Eletméd és egészség

Ahogy korabban lathattuk, az egészség szdmos dimenzidban értelmezhetd, tobbféle, az emberi 1€t
egészét atfogd kockazati tényezot sikeriilt feltarni, és azt is, hogy az életmdd is tobbféle, jellegzetes
dimenzié mentén vizsgalhat6. Kézenfekvonek latszik, hogy megprébéljuk a hiaromféle rendszert

0sszehozni, egységes rendszerré kovacsolni.
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ELETMOD KOCKAZATI EGESZSEG
FAKTOROK TENYEZOK DIMENZIOK
kovérség
taplalkozas magas koleszterin szint genetikai egészség

zsirdus téplalkozas

magas vérnyomas

bioldgiai egészség

mozgési aktivitds

pihenés

mozgés-szegény életmod

lelki egészség

egészség-magatartas

dohényzas

rendszeres alkoholfogyasztés

rossz egészség-magatartas

mentalis egészség

szocialis kapcsolatok

csaladi élet

A-tipust viselkedés, hosztilitas

stresszes munka vagy

érzelmi egészség szocialis

mikrokodrnyezet
mikrokornyezet felépitése egészség
munkaszervezés
szellemi és fizikai higiénia
rekredcid testapolas kulturélis egészség
szexualitds

1. tablazat: Az életmadd jellegzetes dimenzidi és azok egyes Gsszetevdi (sajat szerkesztés).

A téblazatbdl lathatd, hogy az életmdd faktorok és a kockazati tényezok igen jol megfeleltethetok
egymasnak, és a kettd egyiitt befolyadsolja az egészséget, és annak dimenzidit. Nyilvanvald persze,
hogy az egyes kategdriak megfeleltetése nem tokéletes, talan a dimenzidk terjedelme sem teljesen
egyforma. Mégis vildgosan latszik, hogy az egészség nagyban fiigg az életmddtodl, és az utébbi zavarai
az elébbi romlasdhoz vezethetnek a kockdzati tényezOok kozvetitésével. Nem véletleniil alakult ki a
kettd egységét hangsilyozo kifejezés: ,,egészséges életmdd” (Bardos, Kraiciné, 2017). Vilagos tehat,
hogy az életmdd egyensilydnak megbomldsa, példdul az un. workaholizmus (tdlzott munka-
felel0sség), a kiégés, az alvaszavarok, a kéros elhizds vagy napi ritmus szétesése (deszinkronizacidja)
veszélyt jelenthet (Christiansen, Matuska, 2006; Matuska, Christiansen, 2008). Azt azonban, hogy
ezek a bonyolult kapcsolati viszonyok valgjaban milyen mechanizmusokon keresztiil miikodnek, nem

nagyon szoktdk vizsgdlni.
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Homeosztazis — variosztazis

Mair a XIX. szdzad vége felé Claude Bernard (1973) felismerte, hogy a szervezet belsd Osszetétele
jelentdsen eltér a kiilsé kornyezetétdl (és 6 nevezte el ezt ,,bels6 kornyezet’-nek), és hogy ennek a
kiilonbségnek a fenntartasa igen fontos életfeltétel lehet. Erre a felismerésre épitette fel azutan a XX.
szazad elsd harmaddban Walter Cannon a homeosztazis elvét, amelynek 1ényege a belsd kdrnyezet
allandésagat biztosité mechanizmusok folyamatos miikodése (Cannon, 1926/1973, 1932). Cannon
szerint a szervezetben ez a belsd dllandosdg annyira jellemzd, hogy erre kiilon kifejezést, a
,homeosztizis’-t vezetett be (homeo = azonos, stasis = dallapot). Ameddig ez az dallandésag
fennmarad, viszonylag kevés belso energidt kell felhaszndlnia a szervezetnek a miikodéshez. Anyagi
természetli folyamatokndl a raktdrak megfeleld iiriilése/telddése, folyamatok esetében a sebesség
(gyakran a felépitd vs. lebontdé folyamatok sebességének) valtozdsa biztositja az allandésag
fenntartasat. Az egészet az un. autondm idegrendszer, azaz a szimpatikus és mellékvese rendszerek
aktivitdsa szabdlyozza, és szdmos olyan véltoz6 taldlhatd, amelyek értéke hosszi tdvon stabil és
nagyjabol  dllandé  (vérnyomds, iondsszetétel, savassdg/ligossdg, folyadéktérfogatok,
testhdmérséklet, stb). Ahogy Cannon fogalmazott (1932): ,,Ha egy éllapot dllandé marad, az azért
van, mert a valtozdsra irdnyul6 barmely tendencia automatikusan szemben taldlja magit azon
tényezdvel vagy tényezdkkel, amely(ek) ellentételezi(k) a véltozdst”. Szamos olyan, foleg reflexes
folyamatot tartak fel, amelyek homeosztatikus funkciét latnak el, példaul a vérnyomas reflex, a
hdszabalyozasi reflexek, a vér puffer rendszerei, és igy tovabb. Az alapérték eltéréseit a negativ
visszacsatolds elvén a reflexes miikodések kiigazitjak, igy a belsé dllapot hosszu tavon stabil és
allando.

A homeosztazis elv, a Darwini evoluicid elvével egyiitt az orvos-bioldgia kdbe vésett, kozponti
magyardzo elve lett, amire szamtalan mds elv és mdodszer épiilt. A XX. szdzad vége felé, ahogy a
technikai eszkozok fejlodése lehetdvé tette az élettani és biokémiai valtozok folyamatos és életszerti
mérését, kideriilt azonban, hogy valami mégsem stimmel. R4jottek példdul arra, hogy ha a szivritmus
valtozékonysdga csokken, és a ritmus stabilld €s dllandova valik, erds a valdszinlisége egy kozeli
keringési katasztrofanak (példaul szivizom infarktusnak) — annyira, hogy ennek figyelésére ma mar
kiilon monitorokat haszndlnak az intenziv osztdlyokon (Bardos, 2003, 2012; Wolf, 1995; Peng és
mtsai, 1994). A hdmérséklet valtozékonysdgara is fény deriilt, még a fogamzasgatlok hasznalatanak
elkeriilését is éppen erre a valtozékonysdagra hivatkozva épitette a pdpai enciklika. Ennél is
drasztikusabb eltéréseket lehetett felfedezni példaul erds fizikai aktivitas kapcsan, amikor mondjuk a
szivritmus és/vagy a vérnyomads egészen extrém értékeket vehet fel anélkiil, hogy kdrosodast okozna,

sOt, ez éppen elemi feltétele is az adott teljesitmény elérésének. Rdaddsul az is kideriilt, hogy a
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viselkedés mintdzatatol fiiggden ez a két, emlitett valtozo hol egyiitt, hol szétvalva, néha ellentétesen
is véltozhat, ami teljesen ellentmond a homeosztazis klasszikus elvének. (Bardos és mtsai, 1989;
Engel, 1986).

Mindez alapjaiban kérddjelezte meg a homeosztazis elvét, noha errdl a gyakorlat — egyelore —
kevéssé vett tudomast. A kutatdsi eredmények alapjan azonban méra egyértelmuivé valt, hogy a belsd
allandosag csak stabil kornyezetben, alland6 viselkedési mintdzat és alacsony fizikai vagy szellemi
aktivitds esetén all fenn, minden mas esetben kifejezett véaltozékonysdg jellemzi az allapotokat. A
modern eredmények szerint a szervezet, mint rendszer integritdsat, fennmaradasat és miikodését a
belsé véltozékonysag teszi lehetdvé, és ez az integritds a szabdlyozas els szamu prioritasa. Ennek,
vagyis a szervezet épségének és hosszu tdvu megmaraddsanak szinte minden mdas folyamatot
aldrendeliink. Ha az integritdst nem fenyegeti vesz€ly, akkor is sziikkség van egyfajta édllando
készenlétre, ha erre sincs sziikség, még mindig meg kell kiizdeni a forrdsok sziikosségével és a
takarékos miikkodés kivanalmaival. Csak optimadlis kornyezetben, a forrdsok bdsége és biztonsiga
esetében optimalis a bels6 miikodés, ilyenkor érvényesiil maradéktalanul a Cannon-féle homeosztazis
elv. Ha ez nem 4ll fenn, a belsé miikodést a valtozékonysag jellemezi, amit hivhatunk ,,variosztizis”-
nak is (vario = valtozo, sztdzis = dllapot). A két dolog, a szervezet integritdsa, azaz a homeosztazis,
illetve a bels6 allapot valtozékonysaga, azaz a variosztazis, egymast feltételezik (Bardos, 2003, 2012).

Ha végiggondoljuk az eddigieket, arra, hogy a valtoz€konysdg miért nem vezet a szervezet
széteséséhez, hogy a hirtelen bekovetkezd véltozdsok miért nem vesznek fel extrém, mar nem
kontrollalhat6 értékeket, még valaszolnunk kell. Ahogy arra is, hogy akkor mire valok az eddig
homeosztatikusnak nevezett szabalyozé funkcidk. A valasz pedig egyszerii: a variosztazis kontrollalt
folyamat, a bels6 szabalyozé mechanizmusoknak éppen az a szerepe, hogy gyorsitsak, vagy lassitsdk
a valtozasokat, illetve idejében fékezz€ék le azokat, hogy a valtozékonysdg megmaradjon, de a

szervezet ne essen szét (Bardos, 2003, 2012).

A homeosztazis zavarai — életmod és egészség a teritéken

Id6rdl-idore eléfordulhat, hogy a szervezet olyan helyzetbe keriil, amely az integritdsdra veszélyt
jelent. Ennek oka lehet a kornyezet megvaltozasa, valamilyen erds behatds, vagy a belsé folyamatok
egyikének vagy masikdnak a zavara. Ilyenkor a variosztazis révén a szervezet megprobalja mikodését
atrendezni, és alkalmazkodni az j helyzethez. Az igy kialakulé m{ikodési mintdzatot nevezte el Selye
(1973) ,,heterosztazis’-nak, Carlson (1998),,funkcionalis homeosztizis’-nak, Sterling és Eyer (1988),
majd az 6 nyomukban McEwen (2003) pedig ,,allosztdzis”-nak. E valtozdsok 1ényege a szervezet
szétesésének, az integritis megbomldsdnak elkeriilése. Ha az 4j éallapot nem képes a problémadkat

kompenzalni, kialakul a betegség.
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Ha felidézziik azt, amit az elején a betegségkeletkezés folyamatarél, mint dimenziérdl irtunk,
akkor megprébalhatjuk értelmezni az egyes dimenziondlis elemeket:

egészség = homeosztizis/variosztizis = integritas

egészség-zavar = kompenzalt valtozasok = heterosztizis

eltérés = 4j allapotok felvétele = funkciondlis homeosztizis

rendellenesség = megvaltozott belsd dllapot, erés kompenzacids tendencia = allosztazis

elvaltozas, betegség, sulyos betegség = integritds megbomldsa = homeosztazis hidnya

termindlis allapotok = életmiikddések fokozatos megsziinése = halal.

Lathato, hogy a homeosztazis zavarai az egészség fokozatos romldsdhoz vezetnek, ha nem sikeriil
azt helyreallitani. Itt 1ép be a helyzetbe az életmdd, és talan nyer mélyebb értelmet az ,.egészséges
életmdd” fogalom. A kordbban szerepld tdbldzat alapjin lathat6 és értelmezhetd, hogy az életmdd
zavarai a kockdzati tényezok megjelenése és erdsodése révén az egészség fokozatos és egyre
kiterjedtebb romldsdhoz vezetnek, mégpedig a homeosztazis megbomlasa révén. Ha ezt a folyamatot
forditva nézziik és értelmezziik, akkor a helyes életmdd a minimalisra csokkenti a kockazati tényezdok
megjelenését, biztositja a homeosztizist, ezaltal megorzi, akar fejleszti is az egészséget. Az
egészséges életmdd tehat a homeosztdzis megdrzésének modja, ez pedig az egészség zaloga.

Ez a felismerés szamos fontos kovetkezménnyel is jar, nemcsak az egészségmegdrzEs, hanem a
gyogyitds vonatkozdsdban is. Ez magyardzhatja a természetgydgydszat, késobb alternativ és
komplementer orvoslds elterjedését, €s komoly konkurensé véldsat a hagyomdnyos orvoslds
ellenében, jobb esetben amellett. A rekredcids irdnyzatok tekintetében itt emlithetd meg a wellness
térnyerése is, mely a mai rohan6 vildgban az életmdéd szamos dimenzidjat feldlelve probal
szemléletvaltast hozni, és dllast foglalni mind mennyiségi, mint mindségi kérdésekben (Boros és
Wallace, 2015). Ezek az irdnyzatok ugyanis igen gyakran az életmdéd megvaltoztatdsaval operdlnak,
annak bizonyos elemeit kiemelten megcélozva. Ilyen kiemelt teriilet példaul a tdpldlkozas, a
pihenés/relaxacié, vagy a mozgdsi aktivitds. Az alternativ és komplementer medicina egyik
problémadja (persze a hagyomanyos orvosldsé még inkabb), hogy a beteg allapotok megjavitdsara
koncentrdl, azaz méar az egészségzavarok a célpontjai. Pedig, az alkalmazott megkozelités
alkalmasnak tlinik a megel6zésre is, vagyis az életmdd helyes kialakitasdval egészségvédd hatdsu
lehet.

Es itt ismét beleiitkoztiink egy, mdr kordbban is emlitett problémdba: az egészségmotivicié
kérdésébe: az emberek tobbsége szamara a meglévo egészség nem jelentkezik motival6 tényezdként,
nem indit arra, hogy folyamatosan elemezziik és kontrollaljuk az életmédunkat (Bardos, Abraham,

2017; Bardos, Kraiciné, 2018). Ezzel a kérdéssel a jovOben sokat kell majd foglalkozni, hiszen az
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egészség-motivacié novelésével drasztikus javithaté a népesség — valljuk be, jelenleg nem tdl rézsés
—egészségi allapota. Példaként nézziik a fizikai aktivitds dimenzidt, és annak dltaldnos megvaldsuldsi

formdjat, a szabadid6 sportot!

Szabadidé sport

A szabadid6 sport 6nként, tudatosan, kikapcsolddas céljabol végzett sporttevékenység, amit a
munkdan kiviili, szabadidében végziink a testi-lelki jollét elérése, a kikapcsolddas, felélénkiilés,
egészségiink megdvasa, illetve testi allapotunk (példaul alloképességiink, erdnk, gyorsasdgunk)
megorzése vagy javitdsa céljabol. A jol végzett szabadidds sporttevékenység sikerélményt ad,
fejlesztheti a személyiséget, testi és lelki teljesitOképességiinket, betegségekkel szembeni
ellendllasunkat (Boros, 2010., Nadori és mtsi, 2011., Neulinger, 2012, Szabé A. 2009, 2012).

Lényege, hogy orommel és szivesen végzett tevékenység, még akkor is, ha idénként faraszto,
esetleg néha fijdalommal vagy kellemetlen érzésekkel is jar. Lehet egyéni és lehet csoportos, utébbi
szocidlis kapcsolatainkat is fejlesztheti. Az életmdéd szempontjdbol az Ugynevezett rekredcids,
valamint k6z0sségi szabadiddsport a legfontosabb (bar mas formak is 1éteznek).

A szabadiddsportra is igaz az, amit az egészséggel kapcsolatban tobbszor is emlitettiink, hogy az
emberek tobbségének nincs egy jol megfoghatd, vildgos és egyértelmli motivécid, foleg ez
magyardzhatja azt a tényt, hogy a populdciénak csak kis (bar valamelyest novekvd) hanyada végez
szabadidd sportoldst rendszeresen. Az érdekes ebben az, hogy az emberek jelentds tobbsége pontosan
tisztdban van azzal, hogy a rendszeres fizikai aktivitds az egyik legfontosabb egészségvédd faktor, és
hogy szamos probléméjanak megolddsidban ez sokat segithet, mégsem tudja magat ravenni a fizikai
aktivitasra (Abraha’lm, Bérdos, 2014; Bardos, Abrahdm, 2017). Az sem ad bizakoddsra okot, hogy
hazankban a 2000-es évek eleje 6ta a fiatalok sportoldsi szokdsai érdemben nem valtoztak. Az iskolai
tanoran kiviil a rendszeres testmozgast végzok aranya 35% koriil mozog. (G6si, 2018) Van egy réteg,
amelynek tagjai egyszer-egyszer kisérletet tesznek a sportolds elkezdésére, de ez a probdlkozas
leggyakrabban rovid idon beliil hamvaba hol (Lang6, Béardos, 2018). Pedig ha megkérdezziik azokat,
akik rendszeresen végeznek valamilyen sporttevékenységet, szinte kivétel nélkiil kifejezetten pozitiv
élményekrol érzésekrol, életiik kikezdhetetlen elemérdl szamolnak be (Abrahém, Bardos, 2014).

A kritikus pont, tjra €s tjra ez bukkan fel, a megfeleld motivacio és megerdsités hidnya. Az utébb
1idoében mégis vannak pozitiv jelek. Ebben elsdsorban a média szerepét kell kiemelni, amely egyre
tobb olyan tuddsitist prezentdl, amiben a sportoldssal kapcsolatos élmények, élvezetek és dromteli
érzelmek jelennek meg. Bar ez dnmagdban még nem elég, az emberek tudatidban, vagy inkédbb
tudatalattijdban folyamatosan ott mocorognak ezek a hiraddsok. Ennek birtokdban konnyebben

reagdlnak olyan kezdeményezésekre, amelyek igyekeznek bevonni Oket a sportoldsba. Segiti ezt a
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sportlétesitmények novekvO szdma, és fontos elem a munkahelyi sportolds egyre szélesebb kori
elterjedése.

Két olyan foglalkozds is van, amely kiillonosen sokat tehet a szabadidOsport, és persze az
egészséges életmdd egésze érdekében: az orvosok, illetve a rekredcidés szakemberek. Sajnos, az
eldbbiek munkdjaban még ritkan érhetd tetten ez a tevékenység; a csalddorvosi varékban még mindig
a gyogyszer-hirdetések vannak donté tobbségben, valahogy még nem tortek be az életmdddal
kapcsolatos informdciok. Valdszinli (bar ilyen felmérés tudtommal még nem késziilt), hogy a
praxisban se nagyon keriil még el6 az életmdddal altaldban és specifikusan kapcsolatos kérdéskor,
pedig valdszintileg sok-sok gyogyszert meg lehetne spérolni ezaltal (persze, a gyogyszercégek erds
tdmogatdsa miatt ez akdr ellentétes is lehet az orvosok érdekeivel). Mds a helyzet a rekredcios
szakemberekkel. Egyre n6 azon cégek szama, akik életmdddal vagy annak valamelyik elemével
kapcsolatos szolgaltatdsokat ajanlanak, gyakran ugy, hogy valamely elemet (példdul a masszazs
valamilyen formadjat) kiemelten hirdetve fokozatosan dolgozzdk be magukat a cégekhez, és végeznek
egyre szélesebb korii életmddjavité szolgaltatast. Es, szerencsére, egyre nd azon intézmények szdma
is, aki igénybe is veszik dolgozdéik szamdara ezeket a szolgdltatisokat. A munkahelyi
egészségfejlesztés a cégek szamara fontos munkavallaléi teljesitoképesség javitas mellett szamos, az
egyén szamara életmindség noveld hozadékkel rendelkezik (Patakiné Bdsze, 2018b). A munkahelyi
kozosségek lehetnek a szabadiddsport terjedésének egyik szinterei, ahol a motivacidt szocidlis
kapcsolatrendszer, a k6zOsségi egyiittlét jelenti, a megerdsitést pedig a kozosségi tevékenység
élvezete. Ugyanezen az elven barmilyen kozosség (kollégium, iddsek klubja, barati tarsasagok,
lak6okozosség, stb.) biztosithatja ezt az élményt, és novelheti jelentés mértékben a szabadiddsport
szélesebb korl elterjedését.

Ami az egyénileg végzett sportolast illeti, meg kell teremteni azokat a formdkat, amelyek a
megfelelé motivacié felébresztését képesek elérni. Ilyenek példaul a kozosségi egészségnapok,
kulturélis események, kidllitdsok, helyi sportrendezvények, tréfas (és jutalmazott) versenyek, és igy
tovabb. A tapasztalat az, hogy — kémiai nyelven sz6lva — egyfajta ,,aktivicids energiat” kell befektetni
ahhoz, hogy az emberek megtapasztaljdk a szabadidds fizikai aktivitds 6romét, észrevegyék, hogy ez
nem csak hasznos, hanem élvezhetd, sot élvezetes is, €s megprobaljak beilleszteni ezt a fajta aktivitast
az orommel végzett napi tevékenységek kozé.

A végso célt, az egészséges életmdd megvaldsitdsanak sziikségességét jol fejezi ki az a mondat,

ami az egész kérdéskor kdzponti gondolata lehet:

NE SAJNALJ NAPONTA 20-30 PERCET AZ EGESZSEGEDERT, HOGY KESOBB NE
TOLTS NAPOKAT VAGY HETEKET A BETEGSEGEDDEL!
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REKREACIO, MOTIVACIO ES FLOW
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E-mail: berkes.timea@elte.ppk.hu

Osszefoglalo

Az dsszefoglalo célja, hogy a rekredcid fogalmaval Osszefliggésben attekintse és pontositsa a vele
gyakran Osszefiiggésbe hozott két fogalom, a motivicid és a flow alapfogalmait. A rekredci6
fogalménak szakirodalmi éttekintése soran latjuk, hogy a rekreécié értelmezhetd a tevékenységekbdl
kiindulva, vagy a tevékenységet végzd motivaciéjanak, végsé soron szubjektiv élményének
vizsgalatdval. Utobbi megkozelités egyrészt modernebb, masrészt jobban kapcsolddik a motivacio és
a flow élményéhez. A motivicids alapfogalmak koziil az extrinzik-intrinzik motivicié fogalmat
részletezi a tanulmany; a szakirodalom éattekintése sordn egyszerii ellentétparbdl arnyaltabb kép
bontakozik ki. Elméleti és gyakorlati szempontbdl fontos kérdés, hogy az extrinzik motivacid
atalakulhat-e intrinzik motivacidéva; ezt a kérdést részben a flow elméleti keretébdl szarmazd

emergens motivaci6 fogalmaval prébalom megvélaszolni.

Kulesszavak: rekreacio, extrinzik motivacio, intrinzik motivacio, szelfdeterminacios elmélet, flow,

emergens motivacid; fenomenoldgiai megkozelités.

A most kovetkezo fejezet célja, hogy attekintsen a rekredcidval, valamint a hozza gyakran kapcsolt
két fogalommal, a motivacidval és a flow-val kapcsolatos alapfogalmakat, és megkiséreljen tisztazni,

vagy legalabb megfogalmazni néhany kérdést ezekkel kapcsolatban.

Rekreacio és egészségvédo tevékenységek

A szakirodalomban a rekredciot tobbféleképpen definidljdk. Egy gyakran idézett
meghatéarozas Fritz Péteré: ,,A rekredcio szabadidOben, a tevékeny pihenés érdekében végzett minden
olyan kulturélis, tarsas, jatékos és mozgésos tevékenység, melyet a napi 6 elfoglaltsag altal okozott

faradtsag, fesziiltség felolddsa, a testi-lelki-szellemi teljesitOkészség és -képesség helyredllitasa,
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fokozasa érdekében tesz az ember.” (Fritz, 2011, 28.; idézi példaul Abraham, 2016; Béki, 2015).
Abban egyetértés mutatkozik a szakirodalomban, hogy rekreacios tevékenységeknek a szabadidében
végzett tevékenységek egy részét tekinthetjiik (Kovécs, 2004; Abrahdm, 2016; Fritz, 2011; Abrahdm
és Bardos, 2014; Révész és mtsai, 2015; Gyori, 2014), és hogy a rekreécids tevékenységeket szabadon
(Kovdcs, 2004; Révész és mtsai, 2015), vagy legaldbb kotottségektdl viszonylag mentesen (Abrahdm
és Bardos, 2014; Abrahdm, 2016) vélasztjuk. Abban is egyetért sok szerzd, hogy a rekredcids
tevékenységek eredményeképpen a tevékenységet végzd kozérzete javul (Kovécs, 2004; Abrahdm és
Bérdos, 2014; Abraham, 2016; Gyo6ri, 2014). Az is tobbszor megjelenik a definiciokban, hogy
bizonyos szabadidOben végzett tevékenységek értékesebbek, mint masok. A rekredcié fogalméba

4,20

tobbnyire beletartozik, hogy a tevékenység ,,megfeleld, jovdorientdlt, konstruktiv”’ legyen és a
szabadid0 ,.helyes eltoltése” a rekredcid kiillonbozd meghatarozédsaiban a ,.kozos pont” (Révész és
mtsai, 2015, 6.), illetve a ,tevékenység ,.Erté€kessége” sziikséges, de nem elégséges feltétele [a]
rekredciénak” (Abrahdm és Bardos, 2014, 26.). Ezt az érték-képviseletet a szabadid6-tevékenységek
tobbféle hierarchidba rendszerezése is mutatja (Kovacs, 2004; Kovdcs, 2007; Abrahdm és Bardos,
2014; Abraham, 2016), illetve ebbél fakadéan tébben felhivjdk a figyelmet arra, hogy a mai kor egyik
jellemzdje az a veszély, hogy az emberek egy része nem tudja megfelel6 moédon eltdlteni a

szabadidejét (Kovacs, 2004; Abraham és Bardos, 2014; Béki, 2015).

Az éltalam olvasott szakirodalom nagy része abban is egyetért, hogy nem csupan
szabadidOben végzett tevékenységek sordn valdsulhat meg az egyén kozérzetének javuldsa, hanem
egyéb, kevésbé szabadon vélasztott tevékenységek, mint példdul a munka soran is; ezt Kovacs Tamés
Attila utan rekreativ tobbletnek hivja a szakirodalom (Kovacs, 2004; Kovacs, 2007; Abrahim és

Bardos, 2014; Abrahdm, 2016; Béki, 2015).

Részben markéns kiilonbség, részben tisztazatlansdg van viszont a rekreacid kiilonbozo
meghatdrozasai kozott abbdl a szempontb6l, hogy mennyire tekintik, vagy legaldbb engedik meg
eszkozjelleglinek lenni a tevékenységet, tehat mennyire szamit rekredcids tevékenységnek, ha a
tevékenységnek nem csupdn vagy nem elsOsorban a tevékeny pihenés a célja. Ez fontos kérdés,
gondoljunk példdul arra, ha valaki elsdsorban egészségvédd célbdl végez testmozgast — rekredcionak

tekintheté-e ez a tevékenység?!l Az eredeti szocioldgiai megkozelités szerint a rekredcié célja az

1 Ez azért is fontos kérdés, mert tulajdonképpen a rekredcié és az egészségfejlesztés egymashoz vald viszonyat, ha kiélez6en akarok
fogalmazni, akkor Gsszeegyeztethet&ségét veti fel. Ez az ELTE Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézetének a jubileumi
kotetében azért is fontos kérdés, mert az egyik altalunk oktatott szak elnevezése hosszu ideig rekredcidszervezd és egészségfejleszts
BSc volt, ma pedig a Sport- és rekreacidszervezés alapszakon beliil van rekredcioszervez és egészségfejlesztd szakirany (Felvi, 2019),
kérdés tehat, hogy a tevékenység (pl. testmozgas) azonossagan tul a két megkozelités hogyan illeszkedik egymashoz.
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egyén munkaképességének tjratermelése (Kovacs, 2004; Dobozy és Jakabhdzy, 1992, idézi
Abraham, 2016; Révész és mtsai, 2015; Fritz, 2011). Ezzel a megkozelitéssel osszhangban, de a
fogalom tagitasat lehetové téve Kovacs Tamds Attila a munkaképesség djratermelését a rekreaciod
tarsadalmi funkciéjanak tartja, mellette az egyéni motivacié szik, ,,aszkétikus” felfogdsanak a
rekredcié egészséghelyredllito, egészségmegdrzd vagy egészségfejlesztd szerepét tekinti (Kovacs,
2007, 13.) E megkozelitések szerint az egészségvédd céllal végzett tevékenységek rekredcionak
tekinthetok. Viszont a rekredcié céljdnak az egyén munkaképességének helyredllitasit tartd
megkozelitéssel az idézett forrdsok nem értenek egyet, mert igy a rekredci6 eszkdzzé valik (Abraham,
2016; Révész és mtsai, 2015). Ezzel osszhangban all egy masik megkozelités, ami szerint ,,nem
tekinthetjiik szabadidos aktivitdasnak azokat a tevékenységeket, amelyek sziikségesek a zavartalan
tarsadalmi és csalddi viszonyok, vagy a bioldgiai 1ét fenntartdsa érdekében, tehat amelyek
elmulasztdsa konfliktusokkal jar egyiitt, vagy esetleg betegségek kialakuldsdhoz vezet” (Szant6 1967,
idézi Abraham és Bardos, 2014, 25, kiemelés télem: BT). Ha szigortian vessziik ezt a meghatdrozast,
akkor az egészségmegdrzés céljabol végzett testmozgds nem tartozik a szabadidds tevékenységek, és
igy a rekredcié korébe sem, hiszen, ahogy kordbban littuk, a rekredcids tevékenységek egyik
jellemzdje, hogy szabadidOben, szabad vélasztasunkbol végzett tevékenységekrodl van sz6. Ebben az
esetben igy legfeljebb az egészségmeglOrzés céljabol végzett testmozgds sordn elért rekreativ
tobbletrél (lasd kordbban) beszélhetnénk, esetleg fél-szabadidSs tevékenységnek (Abrahdm és
Bardos, 2014; Abraham, 2016) tekinthetnénk; utébbi fogalom olyan tevékenységekre vonatkozik,
melyeknél maga a tevékenység sziikségszerti, viszont idejét és formdjat szabadabban valaszthatjuk

meg.

Viszont ez a gondolatmenet ellentmond annak, hogy a rekredcidval foglalkozé miivekben a
testmozgds, sportolds nagy stllyal van jelen (Kovics, 2004; Béki, 2015; Gyori, 2014; Abrahim,
2016), nyilvan részben azért, mert a mozgasos rekredcid a rekredcié egyik tipusa (Fritz, 2011; Bdsze
és Fritz, 2011). Van olyan megkozelités is, ami egyenesen az egészségkultira és a testkultira
részének tekinti a rekredciot (1asd pl. Révész és mtsai, 2015 13. oldalon levd dbrit), és — egyébként a
fenti, a rekredciét dnmagédban valé értékként megfogalmazé alldsponttal ellentétben — azt mondja,
hogy ,,rekreécié egyik kiemelt célja az egészség fenntartdsa, megdrzése, rosszabb esetben az egészség
visszanyerése” (Révész és mtsai, 2015, 12.). Ezzel 6sszhangban Fritz (2011, 31.) mlvében is a
kovetkezOt olvashatjuk: ,,A mozgdsos rekredci6 célja az egészség megorzése, fejlesztése, a testi-lelki
jolét megteremtése”. Ennek a meghatdrozasnak az értelmében a fent emlitett példa, az

egészségmegOrzési céllal végzett testmozgds, ismét csak egyértelmiien rekredcionak tekinthetd,
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viszont e meghatdrozas alapjan a rekredcié nem tekintheté magéért vald tevékenységnek, hiszen a

tevékenységen tuli célja van.

Ezt a problémafelvetést részben megoldja, ha — sokkal életszerlibben — azt mondjuk, hogy
kontinuumnak tekintjiik a kotelezd elfoglaltsdgoktol a rekredcidig terjedé tevékenységeket (Abrahdm
és Bardos, 2014). Szempontvaltassal is feloldhat6 ez a kérdés, ha nem magat a tevékenységet vessziik
alapul, tehdt nem egy-egy tevékenységet tekintiink rekredcids tevékenységnek (vagy sem), hanem a
tevékenységet végz0 személy motivicidja alapjan soroljuk be a tevékenységet. A motivacid mint alap
megjelenik a szakirodalomban: ,,anndl inkdbb tekinthetiink rekredcionak egy tevékenységet, minél
inkabb szabad vélasztdson €s belsé motivacion alapul” (Abrahém és Bardos, 2014, 26); Abraham
(2016) a szabad valasztast a szabadidohoz, a beliilrol motivalt viselkedést a rekreacidhoz koéti. Ennek
alapjan viszont értelmezésem szerint minden esetben az egyén — éppen aktudlis? —motivaciéjatol fiigg,
hogy egy adott tevékenységet rekredcionak €l-e it vagy sem, €s ezt a besorolds kizarélag a személy
szubjektiv élményétdl fiigg, kiviilr6l nem meghatarozhatd, tehat fenomenoldgiai megkozelitést

igényel.

A magyar nyelvll szakirodalomban is tobbszor idézik John Neulinger modelljét, melyben a
szabadidds, illetve munkajellegli tevékenységeket csoportositotta a motivaciés hattér és a
szabadsagérzet alapjan (Abrahém és Bardos, 2014; Abraham, 2016). Ez amodell az 1970-es években
sziiletett, és illeszkedett abba a pozitivista, poszt-pozitivista felfogdsba, ami szerint a rekredcid
megkozelithetd objektiv mdédon és mérhetd kvantitativ mdédszerekkel (Sintas és mtsai, 2015), tehét a
tevékenységek  osztilyozhatok, és az adott tevékenység alapjan eldonthetd, hogy
szabadidds/rekredcids tevékenységnek szamit-e a tevékenység, vagy sem. Ugyanakkor, mivel a
tevékenységeket alapvetden szubjektiv vagy szubjektivnek is tekinthetd tényezdk alapjan osztilyozta
(a ,,szabadsagérzet”, ami nem mads, mint a személy altal észlelt szabadsdg, illetve a motivaci6 — errdl
lasd a kovetkez6 alfejezetet), ezért a pszicholdgiai tapasztalat kapott teret az osztalyozasban (Webb
és Karlis, 2017). Neulinger rendszerében a szabadidds tevékenységeket és a munkdhoz kothetd
tevékenységeket az észlelt szabadsag kiilonbozteti meg egymdstol: az a szubjektiv szabadsdgérzés,
amivel a személy a tevékenységet vélasztja (Webb és Karlis, 2017; Sintas €s mtsai, 2015). Ezzel
kapcsolatban hangsilyozandd, hogy ez a szabadsdgérzés szubjektiv; nem feltétleniil esik egybe a

tényleges szabadsiaggal (Webb és Karlis, 2017), ez tovabb erdsiti azt, hogy valdjdban az, hogy egy

2 Felfogas kérdése, hogy a motivaciot id6ben stabil vagy valtozékony jellemz6nek tekintjik-e. Hozzam az
utdbbi megkozelités kdzelebb all. Lasd kés6bb Vallerand (1997) modelljét.
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tevékenység milyen jellegii, a személy szubjektiv élménye. Webb és Karlis (2017) azt is megjegyzik,
hogy Neulinger felhivta a figyelmet, hogy csak az egyszerliség kedvéért dichotomizalta az észlelt
szabadsag fogalmat; valgjaban valamilyen mértékli szabadsdg mindig van a dontéseinkben, €és ritka
az az eset, amikor semmiféle megkotés nincs jelen. Neulinger hat csoportot dllapitott meg, 3-3 csoport
tartozik a munkdba, illetve a rekredcidhoz, és mind a munka, mind a rekreécié esetében egy kategoria
tisztdn kiils6 motivacion alapszik (kényszerli munka, illetve célorientélt rekredcid), a kovetkezd
kategoridra kiils6 és belsd motivacié egyardnt jellemzd (élvezhetd munka, illetve rekreédcid
eredményigénnyel), mig a legmagasabb szintli munka illetve rekredcié esetében belsé motivacié van
jelen (elhivatott munka és tiszta rekredcid). Ebben a modellben — legaldbbis a modellt ismertetd
szakirodalom alapjan® — tisztan megjelenik a tevékenységek hierarchidja (a belsé motivéciobél fakadd
tevékenységek magasabb szintliek, mint a kiils6 motivaciobdl fakadoak), illetve azt is latjuk, hogy a
motivaciot a tevékenységekhez kothetd idoben dllando jellemzonek tekinti. A modell szerint az eddigi
példa, az egészségmegdrzés céljabol végzett testmozgas a célorientdlt rekredcid csoportjahoz tartozik,

motivacids hattere kiilsé motivéacié (Abrahdam, 2016, 20.).

Sintas és munkatdrsai (2015) szerint az 1980-as évektdl mar nem annyira a tevékenységek
besoroldsan és a jelenség objektiv vizsgalhatosdgan van a hangsily a szabadid6/rekreacio (leisure)
kutatdsaban, inkdbb a tevékenységet végzOk személyes tapasztalatan. A pozitivista jellegii felfogastol
a konstruktivista felé mozdult a szakirodalom; a tevékenységek jellemzdi nem 6nmagukban adottak,
hanem a személy konstrudlja meg a tevékenység szdmdra éppen aktudlis jelentését. A személy éltal
adott jelentés és atélt Elmény donti el, hogy szabadidds tevékenységbdl (free-time activities) rekreacid

(leisure experiences) valik-e (Sintas és mtsai, 2015).

Visszatérve ahhoz a gondolathoz, hogy a rekredci6 a belsé motivaciéhoz kapcsolddik, innen mar csak
egy 1épés a rekredci6 autotelikus tevékenységekkel valé osszekapcsoldsa (Abraham és Bardos, 2014;
Abraham, 2016; a fogalomrdl l4sd a flow-rél sz616 részt), bar a szerzok azt is megjegyzik, hogy a
rekredcids tevékenységek sokszor kiilsé ok miatt kezdddnek, exotelikusak, késébb vélnak
autotelikussd. Az autotelikus és exotelikus tevékenység fogalma a flow-elméletbdl szdrmazik

(Csikszentmihdlyi, 2001); a rekredci6 és a flow-élmény mar a hétkdznapi (angol nyelvil)

3 Az eredeti m(ih6z sajnos nem sikerilt hozzajutnom.
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széhaszndlatban annyira sszekapcsolédott, hogy e két keresészora (flow recreationt) 293 millié
taldlatot ad a Google; ha hozzétessziik a psychology szét is, akkor is 9,8 milli6 taldlatot kapunk>, mig
a leisure és flow szavakra rdkeresve 213 millio, a psychology keres6szdval bovitve pedig 12,8 millid

taldlatot kapunk®.

Mivel a rekredcio és a belsd motivacid, illetve a flow 6sszekapcsoldsa a szakirodalomban és a laikus
szOhaszndlatban egyardnt nagyon gyakori, ezért fontos, hogy kicsit alaposabban éttekintsiink néhany

alapfogalmat a motivacidval és az dramlat-élménnyel kapcsolatban.

A motivaciéval kapcsolatos fobb alapfogalmak

A motivéci6 fogalma a hétk6znapi széhasznalatban is hasznélt, épp ezért fontos, hogy amikor
szakmai kérdéssel foglalkozunk, ne a hétkoznapi, laikus jelentésével haszndljuk a fogalmat, hanem a
szakmai, tudomdnyos jelentésével. Ez anndl is fontosabb, mert a hétkdznapi sz6hasznalatban gyakran
inkabb a motivacié mennyisége keriil el6 (mennyire motivalt valaki), mig a szakirodalom inkdbb a
motivacié kiillonbozé tipusait és azok jellemzdit igyekszik definidlni (Ryan és Deci, 2000; Urbén,

2001; Nolen-Hoeksema és mtsai, 2009).

A motivécio energetizalja viselkedésiinket; meginditja, fenntartja €s iranyt ad neki (Nolen-Hoeksema
és mtsai, 2009; Urbén, 2001) De mivel az emberi viselkedés rendkiviil sokféle, a motivaci6 fogalma
is meglehetésen szertedgazd. Az egyik csoportositdsi lehetdség, ha a motivumokat alapvetd
motivumokra és huménspecifikus (emberre jellemz8) motivumokra osztjuk.Z Az alapvetd motivumok
korébe tartoznak a(z emberi vagy allati) szervezet élettani mitkodésének fenntartdsdhoz sziikséges
tényezOk: a homeosztatikus motivumok, melyek — leegyszeriisitve — akkor jelentkeznek, ha a
szervezet egyensulyi dallapotdnak fenntartisdhoz valamilyen cselekvésre van sziikségiink: a

szomjusag, éhség, homérséklet-szabalyozas tartozik ide tobbek kozott (Nolen-Hoeksema és mtsai,

4 A recreation sz6 nem pontosan felel meg a magyar rekreacié szénak (Abraham és Bardos, 2014; Abraham,
2016), bar az eddigiekbdl talan az is latszik, hogy a magyar rekredcid szé jelentése is tobbrétl, néha
ellentmondasos.

5 2019. januar 26-i allapot.
6 2019. januar 31-i allapot.

7 A motivumok/sziikségletek egy masik sokszor idézett, mégis részleteiben kevésbé ismert felosztasa Maslow
elmélete a szikségletek, motivumok hierarchidjarél (Maslow, 1943). E modell targyaldsa meghaladja e
dolgozat kereteit.
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2009; Urban, 2001). A motivicié alapja itt tobbnyire valamilyen belsd hidnyéllapot, pontosabban a
belsd hidnyéllapot megsziintetésére iranyulo késztetés, szakszdval drive (Nolen-Hoeksema és mtsai,
2009; Urban, 2001). De lehet motivdlé részben ugyanezeknek a cselekvéseknek az esetében
valamilyen vonz6 kiilsé tényezd, azaz incentiv is (Nolen-Hoeksema és mtsai, 2009); ebben az esetben
a vonz6 kiilsé inger hatdsara kovetkezik be a viselkedés. A szexualitds és utédgondozas motivuma
mar nem az egyed, hanem a faj fennmaradasat szolgdlja; szintén az alapvetd motivumok kozé
tartoznak a kivancsisdgmotivumok, a kornyezetiink felfedezésének €s manipuldldsidnak motivuma
(Urbéan, 2001). Természetesen az alapvetd motivumok elnevezés nem azt jelenti, hogy ezek a
folyamatok egyszeriiek; az 6sszes emlitett motivum (gondoljunk csak a taplalkozasra, a szexualitdsra
vagy a kivancsisdgra) rendkiviil Osszetett és érdekes folyamat, melyekben a motivécié élettani

szabdlyozésa csak az egyik Osszetevd; e kérdés targyaldsa meghaladja e dolgozat kereteit.

A humadnspecifikus motivaciét extrinzik €s intrinzik motivaciéra osztja a szakirodalom, a
motivacié hidnyat pedig amotivaciénak nevezi (Urban, 2001; Ryan és Deci, 2000; Vallerand, 1997,
Vallerand és Ratelle, 2002). Ez a felosztas Deci és Ryan szelfdetermindcios elméletén alapszik (Ryan
és Deci, 2002). Mara mér az intrinzik és extrinzik motivacio fogalma (belsd és kiilsé motivacioként)
a koztudatban is jelen van; kialakuldsakor (az 1970-80-as években) azonban az elmélet jelentdsége
abban 4llt, hogy — a motividcioval kapcsolatos kordbbi kutatisokra, valamint a humanisztikus
szemléletre épitve§ — szakitott a motivacié drive-redukcion alapulé elméleteivel, tehdt azzal a
felfogdssal, hogy a cselekvéseket valamilyen (fizioldgiai) hidnyéallapot megsziintetésére valé torekvés
mozgatja (Ryan és Deci, 2002; Magyarddi, 2016), és a motivacié kiilonbozo tipusait integralt
elméletbe helyezte. Sportszakos hallgatok szaméra ennek az elméletnek az ismerete azért is fontos,
mert ezen alapszik tobb sportoldsi, testmozgasi motivacié mérésére szolgalé mérdeszkoz: a magyar
nyelven is validdlt Sportmotivacids Skéla (Sport Motivation Scale, SMS, az eredeti: Pelletier és mtsai,
1995; az atdolgozott valtozat: Pelletier és mtsai, 2013; Paic és mtsai, 2017), a Testmozgas Motivacids
Skala (Exercise Motivation Scale, EMS, Li, 1999), illetve részben a Fizikai Aktivitds és Rekreacio

Motivaciés Skéla (Physical Activity and Leisure Motivation Scale, PALMS, Zach és mtsai, 2012).

A szelfdetermindcios elméletnek — a humanisztikus pszicholdgia emberszemléletével (Carver
és Scheier, 2002) 6sszhangban — az az eldfeltevése, hogy az emberi 1ényeknek természetes és
velesziiletett torekvése van arra, hogy novekedjenek és egyre kidolgozottabb és integralt ént (szelf)

alakitsanak ki. A személyt koriilvevd tarsas-kornyezeti tényezOk ezt a torekvést vagy eldsegitik, vagy

8 Ezek részletes ismertetése meghaladja e dolgozat kereteit.
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hatraltatjdk; fontos tehdt, hogy ez az emberben rejlé novekedési potencidl nem valosul meg
automatikusan. A kornyezet akkor timogatja az ember ndvekedési tendencidjat, ha lehetdséget nyujt
a személy harom alapvetd pszicholdgiai sziikséglete kielégitésére. A hdrom alapvetd pszicholdgiai
sziikséglet a kompetencia, tehat a hatékonysagérzés a kornyezettel vald interakcidkban és lehetdség
a képességek gyakorldsara, a kapcsolodds (relatedness), azaz a valahova tartozds, masokhoz,
kozosséghez tartozas és az autondmia, tehat egyfajta szabad akarat, annak a megélése, hogy a személy

sajat dontésbol, sajat értékei €s érdekei alapjin cselekszik (Ryan és Deci, 2002; Vallerand, 1997).

Az extrinzik motivaciot eszkozjelleglinek, mig az intrinzik motivaciét Onjutalmazénak
szoktak leirni (Urbén, 2001); és hajlamosak vagyunk az intrinzik motivaciot tobbé-kevésbé tudatosan
értékesebbnek tartani, mint az extrinzik motivéaciét. Ahogy az eldz6 fejezetben lattuk, a rekreaciod
irodalma Neulinger modellje alapjan dllapit meg hierarchidt az egyes tevékenységek kozott annak
alapjan, hogy mennyire szdrmaznak kiilsé vagy belsé motivaciébdl (Abrahdm és Bardos, 2014;
Abraham, 2016); a hierarchia csucsan a tiszta rekreacio all, amiben ,,csak bels6é motivacidk vannak”

(Abrahdm, 2016, 19.).

Visszatérve az alapfogalmakhoz, intrinzik motivaciordl akkor beszélhetiink, ha a személy
szamadra a cselekvés, amit végez, onmagdban érdekes €s élvezetes, mig extrinzik motivaciérol akkor,
ha azért végzi a cselekvést, mert az valamilyen eredményhez, a cselekvéstdl kiilonvalaszthato
kimenethez vezet (Ryan és Deci, 2000; Urban, 2001). A szelfdetermindcios elmélet szerint az ember
sziiletésétdl kezdve aktiv, érdekl6d0d, kivancsi és jatékos, igy nincs sziiksége kiilsé incentivekre
ahhoz, hogy tanuljon vagy felfedezzen valamit; ezeket az eleve adott intrinzik motivaciés
tendencidkat a kornyezet katalizalni tudja, ha a cselekvés sordn a személy kompetenciat érez és a
cselekvést autondmnak, tehat sajat magabdl fakadénak éli meg (Ryan és Deci, 2000). Az intrinzik
motivacioval végzett cselekvés minden esetben a szelf éltal meghatarozott (self-determined)
cselekvés (Ryan és Deci, 2000). Az intrinzik motivacié nem a személy €és nem is a tevékenység
jellemzdje, hanem a személy és a tevékenység kapcsolatdban értelmezheté (Ryan és Deci, 2000).
Vallerand (1997; Vallerand és Ratelle, 2002; Urban, 2001; Pelletier és mtsai, 1995) hdrom tipusat irta
le az intrinzik motivicidnak. A tuddsra, megismerésre irdnyulé motivacid (intrinsic motivation to
know) a kivancsisaghoz, a tudds megszerzéséhez kapcsolddik, a felfedezés é€s megértés oroméért
végzett cselekvések tartoznak ide. A megvaldsitasra torekvés motivacidja (intrinsic motivation
toward accomplishment — Urban (2001) forditdsaban fejlddésre €s alkotdsra irdnyuld intrinzik
motivacio) az alkotasban, sajat magunk meghaladasaban fejezddik ki; fontos, hogy a hangsuly nem
a folyamat eredményén van, hanem magan a folyamaton. Az intrinzik motivacié harmadik tipusa a

stimuldcié megtapasztaldsara irdnyuldé motivacié (intrinsic motivation to experience stimulation —
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Urban (2001) forditasdban ingerlés és élmények atélésére vonatkozd intrinzik motivacid); ez olyan
tevékenységeket jelent, melyek sordn kellemes szenzoros (érzékszervi) vagy esztétikai
tapasztalatokat szerez a személy. Az intrinzik motivacié hdrom tipusa megjelenik a Sportmotivicios
Skala eredeti verziéjaban (Pelletier és mtsai, 1995), az atdolgozott valtozatiban azonban mar nem

(Pelletier és mtsai, 2013).

Azonban — kiilonosen a korai gyerekkor utdn — a cselekvéseink tobbsége nem intrinzik
motivaciobdl ered, hanem valamilyen, a cselekvéstdl kiillonvalaszthaté kimenet, eredmény elérése
érdekében végezziik — ezt nevezziik extrinzik motivacionak (Ryan és Deci, 2000). Az extrinzik
motivaciénak kiilonb6z0 tipusai vannak (Ryan és Deci, 2000; Urban, 2001; Gyombér és Kovacs,
2012; Pelletier és mtsai, 1995; Pelletier és mtsai, 2013), melyek abban térnek el egymastdl, hogy a
cselekvés mennyire szamit a szelf 4ltal meghatdrozottnak, autondmnak. Az extrinzik motivaci6 elsd
tipusa a kiviilrdl szabalyozott motivacié (external regulation); ilyenkor a személyt kiviilrél szarmazo
jutalom vagy biintetés motivdlja. A kovetkezd tipus az introjektédlt szabdlyozds (introjected
regulation); ebben az esetben a személy a blintudat vagy szégyenérzet elkeriilése érdekében vagy
biiszkeségbdl cselekszik, tehdt a szabdlyozds mar részben beliilr6l jon, azonban mégis van kiilsé
meghatirozé tényez0, ami miatt a személy nem érzi magaénak a cselekvést. Az extrinzik motivacio
kovetkezd szintje az identifikdacion, tehdt azonosuldson keresztiil torténd szabdlyozas (regulation
through identification); ilyenkor a viselkedés mar személyesen fontos a személy szdmadara. Az
extrinzik motivacié legmagasabb szintje az integralt szabalyozds (integrated regulation), amikor a
személy azonosult a cselekvéssel, sszhangba hozza sajét értékeivel és sziikségleteivel. A cselekvés
igy a szelf altal meghatarozott (self-determined) lesz, azaz beliilr6l fakadé autoném cselekvésrol
beszélhetiink, a motivicidja azonban mégis extrinzik motivici6 marad, mert van valamilyen, a
viselkedéstdl kiilonall6 kimenete, célja, nyilvdn olyan, amit az egyén értékesnek tart. Az
internalizaci6 egyre nagyobb fokat azaltal éri el a személy, hogy az egyébként sokszor nem annyira
érdekes tevékenységet elvégzi, mert szdmara fontos emberek értékelik ezt, és ezéltal a kapcsolodas
(relatedness) pszicholdgiai sziikséglete kielégiil (Ryan és Deci, 2000). A kiilonb6zd motivacids
allapotok tehat a személyes elkotelezodés és az autondmia egyre novekvd mértékét mutatjdk, ahogy
a cselekvés internalizdltsiga egyre nd; ezaltal a kiilonb6z0 motivéaciés dllapotok kontinuumnak
tekinthetok (Ryan és Deci, 2000; Pelletier és mtsai, 2013). A kontinuum egyik végén a motivacio
hidnya, azaz az amotivaltsag, ezt kovetik az extrinzik motivécio kiilonboz6 fajtai, majd az intrinzik
motivacié. Ryan és Deci modelljében (lasd 1. dbra) az intrinzik motivacié egységesként szerepel,
szemben Vallerand (1997) idézett felfogdsdval. Mindez ugyanakkor nem jelenti azt, hogy ez fejlodési

folyamat lenne: nem sziikséges dthaladni valamennyi fazison, egy adott viselkedés elkezdésekor
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barmelyik szabdlyozasi mdd kialakulhat, és barmelyik irdnyba torténhet mozgéas az id6 soran (Ryan

és Deci, 2000).

Szabalyozdsi

stilusok

Extrinzik
motivacio

Amotivacio

Intrinzik
motivacio

Kulsé

Introjekcid

Identi-
fikacio

szabalyozas Integracié

belso

Az oksig személytelen kiilsé valamennyire ~ valamennyire belsd
észlelt helye kiilsd belsd

1. dbra. Az emberi motivdcio taxonémidja (Ryan és Deci, 2000, 61. alapjdn)

Kordabban mar felvetettem azt a kérdést, hogy a motivacié mennyire tekinthetd idében
allandonak vagy id6ben valtozonak. Erre a kérdésre egy lehetséges valasz Vallerand hierarchikus
modellje (Vallerand, 1997; Vallerand és Ratelle, 2002, 14sd 2. dbra), ami szerint a motivaciét harom
szinten lehet vizsgdlni: dltaldnos (vagy személyiség-) szinten, kontextudlis (vagy életteriilet-, life
domain) szinten és szituaciés (vagy dallapot-) szinten. Mindhdrom szinten jelen vannak téarsas-
tarsadalmi tényezok, melyek befolydsoljak a személy észlelt autonémidjat, kompetencidjat, és
kapcsolodasat, tehdt a személy alapvetd sziikségleteit, melyek medidtorként hatnak arra, hogy a
motivacié kiilénb6zo tipusai hogyan alakulnak az adott szinten, ami pedig meghatdrozza azt, hogy
milyen érzelmi, kognitiv és viselkedéses kimenete van a személy szamara a folyamatnak. Az abrabdl
azt is latjuk, hogy az egyes szinteken levé motivaciétipusokat befolydsolja a kozvetleniil felettiik
vagy alattuk levd szint motivécidja (tehédt pl. a szabadiddvel kapcsolatos kontextudlis motivaciot
befolydsoljdk a globdlis motivacié kiillonbozd tipusai vagy a konkrét szitudciokban megélt
motivacié). Mindez azt is jelenti, hogy a motivacidt egyarant befolydsoljdk intraperszonalis tényezdok
(a kozvetleniil felettiik vagy alattuk levé szinten levé motivacio €és személyen kiviili tényezok (az

adott szinten levo tarsas tényezok).
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2. dbra. A motivdcio hierarchikus modellje (Vallerand, 1997, 274. alapjdn)

Pelletier és munkatarsai (1997, idézi Vallerand, 1997; Urban, 2001) az amotivacionak is
megdllapitottak négy tipusat, vagy inkdbb négy lehetséges okdt. A motivicidé hidnya fakadhat
képesség hidnya-hiedelmekbdl (a személy ugy érzi, nem képes végrehajtani a cselekvést), a
stratégidra vonatkozé hiedelmekbdl (a stratégia nem fogja a kivant eredményeket hozni), kapacitdssal
és erdfeszitéssel kapcsolatos hiedelmekbdl (a feladat tdl sok erdfeszitést igényel, amit nem akar
belefektetni a személy), végiil tehetetlenség-hiedelmekbdl (az erdfeszitések, amiket a személy

megtesz, jelentéktelenek a feladat nagysagahoz képest).

Az intrinzik és extrinzik motivéacidval kapcsolatban szdmos kérdés meriilhet fel benniink. Az
egyik legfontosabb taldn, hogy extrinzik motivaciébol vélhat-e intrinzik motivéacié. Ehhez hasonl6
felvetéssel a rekredcio irodalméban is taldlkozunk: a rekredcios tevékenységek sokszor kiilsd ok miatt
kezdddnek (exotelikusak), aztan autotelikussa valnak (Abrahém €s Bardos, 2014; a két fogalommal
a flow-val kapcsolatos alfejezet foglalkozik). Az extrinzik és intrinzik motivacié esetében Ryan és

Deci (2000) egyértelmiien azt mondja, hogy az extrinzik motivécié az internaliz4cié sordn sem valik
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intrinzik motivaciova (az 1. abran lathatd is az amotivacid és extrinzik motivacio, illetve az extrinzik
és intrinzik motivacié kozotti elvalasztas). Ezzel szemben a Vallerand és Ratelle (2002) altal hozott
példa azt mutatja, hogy lehetséges ilyen véltozas, példdul a szituicids szinten tobbszor megtapasztalt
intrinzik motivacié valtozast hozhat a szitudcidkhoz tartozé kontextus motivacidjaban is, €s forditva,
egy a kontextudlis szinten bekovetkezett valtozas (példaul ha valaki masik tanart vagy edzot kap)
kovetkeztében a szituicids szinten tapasztalt élmények megvéltozhatnak, ami moddosithatja a
motivaciot.

A kovetkezd kérdés, amit nézziink meg, hogy értelmezhetd-e a most ismertetett elméleti
keretben az a helyzet, ha valaki els6 alkalommal csindl valamit. Péld4aul valaki még soha nem sielt,
de gy dont, elmegy a bardtaival sielni. Milyen motivaciérol beszélhetiink ebben a helyzetben? Mivel
nincs eldzetes tapasztalata (hacsak a vikaridlé tanulést, tehat a masok megfigyelése éltal szerzett
tapasztalatot nem tekintjiikk annak), nyilvan nem lehet azt mondani, hogy a tevékenység oroméért
kezd bele a cselekvésbe, tehat ennek alapjan azt mondhatnank, hogy az el6szor végzett cselekvések
mindenképp extrinzik motivaciobol erednek, hacsak nem véletlenszertien torténtek meg (példaul
valaki véletleniil lecsuszik egy havas lejtdn, ez j6 érzést okoz neki, és ez utdn dont tgy, hogy elmegy
sielni). Ez azért lenne probléma, mert lattuk, hogy az elméletet megalkotd szerzok szerint extrinzik
motivacié nem vélhat intrinzikké (Ryan és Deci, 2000), tehat ha azt mondjuk, hogy az el0szor végzett
tevékenységek esetében mindenképpen valamilyen kiils6 motivicié van, akkor az a tevékenység
késobb sem vélhat bels6é motivacidval végzett tevékenységgé. Ebben a példdban a személy dontését
motivalhatja, hogy a barétaival akar lenni, ebben az esetben a sielés extrinzik motivaciobdl ered.
Motivalhatja az is, hogy valami djat kiprébdljon; ezt viszont besorolhatjuk az intrinzik motivacio

masodik tipusa, a megvaldsitasra torekvés korébe.

Talan az eddigiek alapjan lathatd, hogy az extrinzik €s intrinzik motivacié témdja nem olyan
leegyszeriisitd, mint gondolhatnank. Néhany kérdést is felvetettem az alfejezet végén; természetesen
még szdmos tovabbi kérdés is felmeriilhet benniink. El lehet-e az extrinzik €s intrinzik motivaciot
valasztani egymdst6l? Ha igen, akkor valéban érdemes-e értékesebbnek tartanunk az intrinzik
motivaciot? Valéban az intrinzik motivacio jelenléte donti-e el, hogy valami rekredcionak szamit-e
vagy sem? Ahogy lattuk, a két motivaciétipus kozott elsdsorban az a kiilonbség, hogy intrinzik
motivacié esetében maga a cselekvés bir jutalmazé értékkel a személy szamadra, mig extrinzik
motivaciordl akkor besz€lhetiink, ha valamilyen, a cselekvésrdl levalaszthat6é kimenet, cél érdekében
cselekszik a személy. Egyaltalan, mennyire tud az ember tigy cselekedni, hogy magén a cselekvésen

kiviil ne legyen mas célja?
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Flow

Térjiink 4t kovetkezd témadnkra, az dramlat-élményre vagy flow-ra, amit, ahogy az els6
alfejezetben lattuk, szintén 6sszekapcsol a rekredcids tevékenységekkel a hétkdznapi sz6haszndlat és
a szakirodalom is. E16z0 témdnkkal torténetileg is 6sszekapcsolddik a flow kutatdsa; fenomenoldgiai
megkozelités, ami eredetileg onnan indult, hogy az intrinzik motivaciébdl eredd, azaz autotelikus
(lasd késObb) tevékenységek szubjektiv élményét szerette volna megragadni (Csikszentmihalyi és
mtsai, 2014/2005; Nakamura és Csikszentmihalyi, 2002; Mdzes és mtsai, 2012). A flow-elmélet
alapvetd jellemzdje, hogy a személy és a tevékenység kapcsolatibol indul ki, ezért az
interakcionalista felfogdsokhoz tartozik (Nakamura és Csikszentmihalyi, 2002); ez Osszhangban
allhat a rekreaci6 azon felfogdsaval, ami a személy szubjektiv élményébdl indul ki, és ami szerint a

tevékenység jelentését a tevékenységben részt vevd személy alkotja meg (Sintas és mtsai, 2015).

A flow Csikszentmihalyi fogalma (CsikszentmihdlyiZ, 2001; Magyarddi, 2016), az egyik definicija
szerint ,,az a jelenség, amikor annyira feloldédunk egy tevékenységben, hogy minden mas eltorpiil
mellette, az élmény maga lesz olyan élvezetes, hogy a tevékenységet barmi 4ron folytatni akarjuk,
pusztin magaért” (Csikszentmihdlyi, 2001, 23.); a flow tehdt egy szubjektiv dallapot
(Csikszentmihalyi és mtsai, 2014/2005). Az aramlat-élmény jellemzdje, hogy a tudatban rend
uralkodik, a figyelem a célra irdnyulhat, és ezt a folyamatot nem zavarja meg vagy fenyegeti semmi
(Csikszentmihdlyi, 2001). A jelenségre haszndlatos még az aramlat-élmény, autotelikus élmény,
optimdlis-élmény kifejezés is (Magyarddi, 2016); a jelenség definidldsa részben az élmény
Osszetettsége miatt sok nehézségbe iitkozik (Mdzes és mtsai, 2012; Magyarddi, 2016); a fenti

definicid is csak egyike a Csikszentmihalyi dltal adott meghatdrozdsoknak (Magyarddi, 2016).

Csikszentmihdlyi eredetileg tigy gondolta, hogy a flow-élmény létrejottéhez kilenc feltétel
sziikséges (Csikszentmihdlyi, 2001; Magyarddi, 2016; Mézes és mtsai, 2012): 1) olyan feladat,
amelyben a cselekvési lehetdségeink egybeesnek a feladat nehézségével; 2) a figyelem feladatra
Osszpontositdsa; 3) vildgos célok; 4) azonnali visszacsatolds; 5) a feladatra val6 6sszpontositds; 6) a
tevékenység feletti kontroll lehetdsége; 7) az én-tudat, én-érzet elvesztése; 8) az idOérzékelés

megvaltozdsa; 9) az autotelikus élmény. Késobb atalakitotta elméletét, és megkiilonboztette a flow

9 A szerz8 nevét minden esetben Ugy irom, ahogy hasznalja: tehat amikor a munkassagat emlitem vagy angol
nyelven megjelent mdvére hivatkozom, akkor az angolszdsz irasmddot kdvetem, a magyar nyelven megjelent
irdsoknal pedig a magyar irasmddot, ha szerzéként olyan helyesirassal tliintették fel.
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feltételeit és a flow-allapot jellemzdit (Nakamura és Csikszentmihalyi, 2002; Magyarddi, 2016).
Ennek alapjan a flow kozvetlen (proximadlis) feltételei a kovetkezok: 1) a személy képességeinek
megfeleld észlelt kihivds; 2) vildgos kozeli (proximalis) célok és 3) azonnali, folytonos visszajelzés.
Ha ezek a feltételek fenndllnak, akkor Iétrejohet az a szubjektiv dllapot, aminek a kovetkez6 jellemzoi
vannak: 1) intenziv és fékuszalt figyelem arra, amit épp csindl a személy; 2) a cselekvés és tudatossag
Osszeolvadasa; 3) a reflektiv éntudatossag elvesztése; 4) a sajat cselekedetek feletti kontroll érzése,
az az érzés tehat, hogy barmi torténik a kovetkezd 1épésben, fogja tudni, hogy mit tegyen; 5)
id6érzékelés megvaltozdsa; 6) a tevékenység maga intrinzik modon jutalmaz6é (Nakamura és

Csikszentmihalyi, 2002; Magyarddi, 2016).

Mivel a flow alapfeltétele a személy képességeinek és a feladat altal jelentett kihivdsnak az
Osszeillése, fontos attekinteni, hogy milyen élményekkel jar e két tényezd egymdashoz vald viszonya
a kiilonbozo esetekben. A flow eredeti felfogdsa az volt, hogy ha a két tényez6 6sszhangban all, akkor
ott kialakul az aramlatcsatorna, mig ha a kihivds nagyobb, mint a személy képességei, akkor
szorongas 1ép fel, ha pedig alacsonyabb, akkor unalom (Mézes és mtsai, 2012; Nakamura és
Csikszentmihalyi, 2002). Késobb ez mddosult kutatdsi eredmények hatdsara, igy egy Osszetettebb
képet kapunk (3. dbra). A nyolc élménycsatorna koziil a flow és a relaxdcié jarhat intrinzik
motivaciéval (Nakamura és Csikszentmihalyi, 2002; Mdézes és mtsai, 2012). Mindkét élmény akkor
alakul ki, ha a képességek szintje magas, de a relaxéci6 esetében a kihivds szintje alacsony, a flow
esetében pedig magas. A relaxicié az energiamegdrzés miatt jutalmazo értékii, a flow pedig azért,
mert a kiilonb6z06 készségek haszndlata dltal egyre nagyobb lehetdségekhez jut a személy (Nakamura
és Csikszentmihalyi, 2002; Mézes és mtsai, 2012). Mindez azt is jelenti, hogy a szabadidos,
rekredcids tevékenységek egy részében nem jon létre flow-allapot (Stebbins, 2010). Flow-élmény
gyakrabban valésul meg munkatevékenységek kozben, mint szabadidds tevékenységek kozben,
ugyanakkor munka kozben az emberek tobbnyire kevésbé motivaltak, mint szabadidds
tevékenységek végzése kozben (Csikszentmihalyi és LeFevre, 1989; Csikszentmihdlyi, 2001). Ez azt
mutatja, hogy a motivéltsdg és az élmény mindsége szEétvalhat egymdstol, akar igy, hogy a munka
kozben megélt jobb mindségii flow-élményt alacsonyabb motivaltsdg mellett végzi valaki, akér ugy,
hogy a magasabb motivéltsag mellett végzett szabadidds tevékenység nem nyujt j6 mindségii Elményt

(Csikszentmihalyi €s LeFevre, 1989; Csikszentmihalyi, 2001).
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3. dbra. A flow-élmény nyolc élménycsatornds megkozelitése (Mozes és mtsai, 2012, 65. dtvétele

Tobbszor eldkeriilt mér az autotelikus tevékenység fogalma. Az autotelikus tevékenység azt jelenti,
hogy olyan tevékenység, amit onmagaért végez az ember (Csikszentmihalyi és mtsai, 2014/2005;
Nakamura és Csikszentmihalyi, 2002), ugy, hogy gyakran a tevékenység célja csak iiriigy a
tevékenység végzésére (Nakamura és Csikszentmihalyi, 2002). Ennek alapjan 0sszhangban all az
intrinzik motivécié fogalmdval (Ryan és Deci, 2000; Urban, 2001). Most tegyiik fel djra azt a kérdést,
hogy extrinzik motivaciébdl valhat-e intrinzik motivacid, masképp, ennek az elméleti keretnek a
kifejezéseivel megfogalmazva egy exotelikus tevékenységbdl vdlhat-e autotelikus tevékenység.
Lattuk, hogy a szelfdeterminécids elmélet alapjan erre a kérdésre nem tudunk egyértelmii valaszt
adni: Ryan és Deci (2000) szerint extrinzik motivdci6 nem alakulhat intrinzik motivaciovd, mig
Vallerand és Ratelle (2002) alapjan a motivacié szintekre bontdsaval és a kiilonb6z0 szinteken megélt

élmények egymadsra hatdsdval megvaldsulhat az extrinzik motivacié intrinzikké valasa.

A flow-elméletben erre a kérdésre az emergens motivacié fogalma ad valaszt (emergent
motivation, Csikszentmihalyi és mtsai, 2014/2005; Nakamura és Csikszentmihalyi, 2002; Magyarddi,
2016; Mozes és mtsai, 2012). Az emergens motivacid azt jelenti, hogy el6fordulhat, hogy egy
extrinzik motivacidbdl elkezdett tevékenység sordan flow-élményt tapasztal a személy, mivel a flow
proximadlis feltételei fenndllnak, emiatt a tevékenység intrinzik mdédon motivalova valik, a
tevékenység sordn pillanatrél pillanatra megélt tapasztalat miatt. Tehét ha a személy olyan helyzetben
van, hogy az aktudlis feladatot a képességeivel dsszhangban all6 kihivasnak €éli meg, egyértelmi

kozeli célja van a cselekvésének, €és folyamatos visszajelzést kap a tevékenységérol (Nakamura és
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Csikszentmihalyi, 2002; Magyarddi, 2016), akkor lehetséges, hogy kialakul a flow-élmény, aminek

a hatdsdra a motivacidja intrinzikké valik.

Osszefoglalas

A tanulmédnyban harom olyan fogalom kapcsolodésait igyekeztem feltarni, ami a koznyelvben is és a
rekredcid szakirodalmaban is gyakran Osszekapcsolddik: a rekredcid, motivacid és flow fogalmat.
Elméleti szempontbdl az 0Osszefoglalé legfontosabb tanulsdga, hogy a rekredciokutatds
0sszehangolhat6 az aramlatélmény, illetve az intrinzik €s extrinzik motivacié fogalmaval, ha a
rekredciot is és a motivaciot is a személy élménye feldl kozelitjilk meg (a flow esetében eleve adott
ez a megkozelités). Lathattuk azt is, hogy az extrinzik €s intrinzik motivaciét nem érdemes egyszerii
ellentétnek tekinteni, mert anndl joval Osszetettebb a kép: kiilonboz6 szinteken kiilonbdz6 hatdsokra
jelenhetnek meg a motivacio kiilonbozd tipusai, melyek bizonyos médon €s mértékig modosithatok
is.

Gyakorlati tanulsdga az lehet ennek az 6sszefoglalénak, hogy amennyiben valaki olyan rekreéacids
programokat szeretne vezetni, amelyek dramlatélményhez juttatjdk a résztvevoket, akkor olyan
helyzetet érdemes teremtenie, ami a résztvevok képességeihez mért kihivast jelentenek, pontos kozeli
céllal rendelkeznek, és folyamatos visszajelzést adnak. Ha ez megvaldsul, akkor van esély arra, hogy

a program résztvevoiben kialakul a bels6 motivacié az adott tevékenység irdnt.

Végiil még egy fontos tanulsdga van ennek a tanulmanynak, legaldbbis szandékom szerint. Kisértést
érezhetiink arra, hogy jol ismertnek gondolt fogalmakat leegyszerlsitsiink, ,,elintézziink” valamilyen
frappans megfogalmazassal; a flow é€s az intrinzik motivicié6 fogalma esetében taldn részben
tartalmuk miatt kiilondsen nagy ennek a veszélye. Azonban épp a laikus, koznyelvi sz6hasznélatban
is ismert és népszerli fogalmak esetében fontos kiilondsen, hogy szakemberként igyekezziink

pontosan, tudomanyos megalapozottsaggal feltarni e szakkifejezések tartalmat.
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Osszefoglalo

Specidlis iskola tanul6it mértiik kérdoivvel 5-8. osztdlyig, valamint 6sszedllitottunk egy rekredcids
mozgéasanyagot, amelynek bevalasat NETFIT felmér6 rendszerrel ellendriztiik.

A vizsgalattal a program hatékonysagat mértiik. Arra kaptunk vélaszt, hogy a foglalkozas tipusanak
van- e hozzdadott értéke az iskolai munkdhoz.

Kutatdsunk célja a fizikai teljesitmény, onbizalom, kiteljesedésének vizsgalata, kiemelt figyelemmel
a sajat mozgasprogram hatdsara. Az Oraterv a szakirodalmak feltdrdsa és méréseim eredménye
alapjan késziilt (Borkovits, 2014, Sinka,2016). Olyan képességek elsajatitasara fokuszaltam, amelyet
beépithetnek mindennapjaikba és motivdlja ket egész életiikk folyaman rekredcids céld mozgés
végzésére. Kiemelten fontosnak itéltem a kognitiv szférat a motoros tartalommal parhuzamosan
fejleszteni, ezdltal tudatos munkavégzésre szoktatva a résztvevOket. A programba épitettiink

tartasjavitd torna elemeket is (Somhegyi, 2012).
Kulcsszavak: sajatos nevelési igény, egészség, mozgasos rekredcio
Bevezetés

Eccles és Wigfield (2000) szerint az iskolatol elvarhaté, hogy megfeleld viselkedésmintét
mutasson a tanulok szdmdra, melynek része a mozgédsos aktivitds elosegitése. A fejlodéshez
sziikséges kornyezeti ingerek (emociondlis biztonsdgérzet), szoktatds, (0ltozkodés, tisztalkodas,
mozgas, evés, stb.) ezekkel valé azonosulds, a viselkedésmintdk megerdsitése vezethet a személyiség
onszervezodo fejlodéséhez. Kimondottan fontos az enyhe és kozépfokban sulyos értelmi fogyatékkal
€10 tanulok vonatkozdsdban.

A csaldd mellett megnétt az iskola és az ott tanité pedagégusok feleldssége. Fontos kérdés az
intézményben folyd egészségnevelés. Nem elegendd a torvényeket meghozni. A tanéri hozzaadott
értékkel, sokat lehet tenni a tanuldk egészségmagatartdsanak kialakitasa érdekében. Gondolkodasuk
megfeleld irdnyba terelése a deklardlt és a rejtett curriculum 4ltal valésulhat meg. Ehhez az iskola

szervezett programokkal jarul hozza (Borkovits, 2014).
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Paksi és Demetrovics (2005) megfogalmazasdban iskolai program alatt az iskolai
kornyezetben, vagy az iskola altal szervezett keretek kozott miikodd foglalkozdsokat értjiik. Igy
példaul a tandrai keretek kozott zajlé programok mellett az iskola dltal szervezett, kiilsd szintéren
torténd foglalkozdsokat is annak nevezhetjiik. Pedagégiai kozegként értelmezi az iskolat Bironé
(1977), és a testneveldt, mint edzot. A tobbségi iskoldkban minden didk részt vehet testnevelés éran
kiviil foglalkozdson. Az iskolavezetok fontosnak tartjak a jatékos- és sportesemények rendezését
délutanonként ezért az iskolai délutdni szabad sportfoglalkozdsok szervezését, valamint kiilsd
egyesiiletekkel vald egyiittmiikddést is segitik. A kotelezd oratipus az iskolai testnevelési 6ra sok
atalakitdson esett 4t az elmult években. A vidéki lehetdségek korlatozottak, kimondottan az eltérd
tantervl iskoldk tekintetében. Aktivitasi szintjiikk szignifikdnsan alacsonyabb, mint vérosi tarsaiké
(Keresztes, Mako, Klembucz, Hanusz és Piko, 2005). Felmérések szerint rossz a milveltségi teriilet
oktatdsanak infrastrukturélis helyzete, valamint targyi elldtottsdga is (Rétsdgi és Acs, 2010; Schaub,
2014). A testnevelési 6ra reformja régota teritéken van. a katonds gimnasztikan alapul6 draszervezést
sokan szeretnék lazabb szervezeti keretek kozott megoldani.

A sikeres szocializdci6 sordn az egyén aktivan részt vesz a k6zos, tarsadalmi tevékenységben
és aktivan kozremiikodik az alkalmazkoddsban. Az eltérd tanrendii iskola tanuléi szdmdra az
élethelyzetek tanitisa az életre nevelés fontos. A rekredciés mozgds felé kell elmozdulni az
egészségfejlesztés részeként funkciondlva (Fritz, Schaub, Hegediis, 2007). A rekreacid a szabadidd
eltoltés kultdrdja. Azon beliil is a j6 kozérzet, a jollét, a minOségi élet megteremtését szolgdlja, a
feliidiilést, a felfrissiilést, valamint a szorakozdst eredményezi (Kovdcs, 2003). A rekredcids
tevékenységek rdaddsul javitjdk az emberek munkavégzd képességét (Gosi, 2007; Gosi, 2008). Az
iskolaskoru gyermekek rekredcios foglalkozdsa hatékony. Az interjuk tanulsdga szerint a kovetkezo
eldnyoOket biztositja: azonnali 6rom, élvezet atélése, a kdzos jaték €s a stabilitds, azonos tuddsszint és
egymas tdmogatdsa, biztatdsa (Neulinger, 2009, Borkovits, 2018). A rendszeres sportolds hosszu
tdvon is pozitiv hatdssal bir, noveli a az eredményességet €s szamos kompetenciat fejleszt. (Gdsi,
2018; Gosi és Farago, 2019)

A fent emlitett problémdkra és a tanterem hidnyra megoldds, az outdoor (szabadtéri)
tevékenységek. Tobbféle sportdg mozgasformdjabol is valaszthatunk. A mi vdlasztasunk a street
workout-ra esett. A street workout egy komplex tevékenység, mert minden képességteriiletet fejleszt.
Kivéltképpen az egyenstlyt és a mozgaskoordinaciot, valamint a szocidlis képességeket is hiszen a
tarsakkal egyiitt kell miikodni, be kell tartani a szabdlyokat. Fejleszti még a kommunikécids
képességet, mert a kis csapat odafigyel egymdsra, valamint a figyelmet is, mert végig aktivnak és

figyelmesnek kell lenni.
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Célkitiizés

A szakirodalomra és a méréseredményekre tdmaszkodva egy hatékony esélyegyenlOség
szellemében elkészitendd mozgasra fokuszdlo, egészségfejleszté program kidolgozasara
vallalkoztunk, valamint a program bevéldsanak mérésekkel torténd ellendrzésére.
Ezen a témakoron beliil a kovetkezd kérdésekre kerestiik a valaszt.

= IdOszerii-e a valtozas az iskolai mozgdsos aktivitas terén?

= A javasolt mozgasprogram hoz-e fejlodést a NETFIT felmérOrendszer eredményei

alapjan a fizikai teljesitménymutatok terén.

Hipotézisek
* H;: A kordbbi szakirodalmak feldolgozédsa és a méréseredmények alapjan a délutini

iskolai tevékenységek sordban egy prevencidés mozgasprogram elkészitése aktudlis.

= H>: A fejlesztett szabadidés mozgasprogram a sajat méréseredmények alapjan

bizonyithatéan eldsegiti a hatranyos helyzetli tanul6k motoros teljesitményének javulasat

Moédszerek

Vizsgalati személyek

A mozgasprogram indokaként szolgdl6 felmérésben részt vevo fit tanuldk szdma dsszesen 28 f6 volt.
A kontroll csoport, 6 osztilyos gimndzium tanuldi. A felmérést fels6 tagozatos tanuldsban
akaddlyozott, hatranyos-helyzetii gyermekeknél végeztiik. Otodik osztilyosok rajzoltak, milyen

mozgasformat szeretnének végezni. 14-18 éves korig a feltett kérdésekre irdsban valaszoltak.
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1.dbra. Otédik osztdlyosok rajza

A labdajaték[k édllnak az elsé helyen. Utds splttik koziil az asztalitenisz jellemzd, t[vabba

valaszaikban megjelent a tanc ¢€s a fitnesz is. p>0,01,

A mozgésprogramot a szakirodalmi feltards és a mérésiink eredményei alapjan készitettiik (Rétsdgi
és Acs, 2010). A programban a tanulék onkéntesen vettek részt. A vizsgalatok elékészitésénél és
végrehajtdsandl a Helsinki Nyilatkozat WMA (1996) non — invaziv, humén vizsgalatokra vonatkoz6
eldirdsait kovettiik. Az iskola szakfeladatai kozott szerepel az esélyegyenldség eldsegitését célzo
dltaldnos, komplex tevékenységek és programok szervezése, mivel halmozottan hatrdnyos helyzetii

pedig a mozgasprogramban résztvevo 28 f0.

A foglalkozds feladatai:
v' Mozgasigény kielégitése.
v' Onall6 életvitel kialakitdsa.

v Oromérzés.

A rekredcios foglalkozds sordn figyelembe kell venni:
v Az eléképzettséget.
v A bioldgiai érés fokat, valamint az egészségi allapotot.

v’ Az értelmi képességet és az életkort.

Kanadai kutaték megallapitottdk, hogy a kiilonboz6é tipusi mozgdsokat kell alkalmazni
(alloképességi, hajlékonysag fejlesztd €és erdsitd edz€s), hogy elérjiik a kivant teljes korli egészségi

és fittségi szintet (Morgan és Yang, 1995). Ebben tobb mas edzéstipus mellett nagy szerepe van az
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ugy nevezett ,funkciondlis edzésnek” ami nem csak arrél szol, hogy hogyan legylink minél
nagyobbak €s erdsebbek, inkabb sériilések megel6zEésérol és személyiség fejlesztésrol. A funkcionalis
edzésben a prevenciora fokuszalunk azzal, hogy teljes Osszetett gyakorlatokat haszndlunk, amiben az
egész test 0sszhangban dolgozik (Boyle, 2004). Fontos, hogy a tanul6 képessé valik késobb is az
egészség érdekében fizikai aktivitdst végezni a civil életben (Szdsz és Borkovits, 2014, Borkovits,

2015).

Foglalkozas anyaga: Koredzés (Szdsz és Borkovits, 2014)

Idé Ora anyaga Modszer, eljaras Megjegyzés

III

,Futds korbe indulj

Bemelegités »,Vezényszora hajtjuk végre a
(10" jaras, gyakorlatok futas | gyakorlatokat!”
kézben. -Jobb karkorzés elre, hatra Utasitassal

Jatszotér koril korbe,
meghatdrozva a
tdmpontokat, amiket
meg kell kertlnitk

-Bal karkorzés el6re, hatra

-Galopp szokdelés, paros karkorzés
el6re, hatra.

-Galopp szokdelés befelé, kifelé.

- Mellhez tartds 2 konyok két
karhuzas

- Magastartds mélytartas- kartartas
csere.

- Oldals6 kozépt. tolcsérkorzés.

- Oldals6 kozépt. konyokkorzés.

- Csuklé korzés.

Feladat ismertetés Kéredzés alapjainak
Onallé gyakorlas kovetkezik. Jelre ismertetése
allomas csere!”

,»15 dinamikus labtartas csere. Kh.: -
Mellmagas fogas, bal lab az elsé fokon
jobb |ab a talajon. Labtartascser 50-
szer.

-Zartallas mellmagas fogas, 15
felugras paros labbal az els6 fokra”

1..4llomas
Keringés fokozo
- Bordasfal-szerd
gyakorlatok.

»Fuggésben, utan-fogdssal maszas a
kijelolt terileten egymads utan,
legalabb 3-szor.
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,Tamlazas a ,korlaton”a szer végéig,
majd a felkésziiltségi szintnek
megfelel6 magassdgban, magas

M fekvétamasz!
Maszas 3- kor fejenként!”
- Vizszintes fogdsok

fliggésben

3.4llomas

Tamlazas- fekv6tamas

,Paronként bokafogassal, padon (lve,
20 feliilés, majd csere. Folyamatos
végrehaijtas sipszoig.”

4. 3llomas
Feliilés
,Parban 20 ismétlés utan csere a
(35') pihend tarssal! Sipszéig, végezzik,
majd az allomasok kézott csere”.
»2 percig gyakorlas, valasztott
5.3llomas eszk6zén!
Labtolo
Streching gyakorlatok.
Egyéni gyakorlas. Ora értékelése.
(15')

Levezetés, nyujtas.

1. tdbldzat street work out dra felsé tagozatos tanuldk szamdra

A mozgédsprogram bevezetése utdn pdros t-probdval elemeztiink, hogy az altalunk vizsgélt
tanuldk véleményében tortént-e jelentds valtozas (N=28f0). Szignifikdnsan élvezetesebbnek

tart[ttak az orat (t = 10,75; p <0,01). Jelentdsen jobban érdekelték dket az 1j edzésmddszerek (t




=-2,26; p = 0,03). Szivesen megismerkedtek ezekkel az dj edzés irdnyzatokkal (t = -2,01; p =
0,04).

A fejlesztett fid csoport n=18f06 szignifikdnsan jobb eredményt ért el a NETFIT felmérések sordn.
Itt csak az érvényes adatokat szolgdltatd vizsgélati személyekre hivatkozunk. A 2. tdbldzatban az
ingafutds adatait mutatjuk be, mert az 6rdk nagy részét szabadtéren tartjuk. Az iskola udvara
alkalmatlan a futdsra és a futds kozben végzendd feladatok oktatdsara 2. dbra. Azonban a

tanuldkkal sokat futunk a szabadban, valamint futva tessziik meg az edzéshelyszinre is az utat.

2. abra Iskolaudvar
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A 3. 4bran a fejlesztett csoport ingafutds eredményét lathatjuk. Hat f6 69-szer futotta le a 15 m-es
tavot, egy fo 85-szor. 100 felett teljesitettek harman. Az aerob fittségi (alloképességi) profil

méréseredménye a fejlesztett csoport vonatkozdsdban jobb eredményt mutat.

3. dbra 15-méteres ingafutds, fejlesztett csoport

Fejlesztett csoport - 15m-es ingafutas

120
100 102 102

100
80 69 69 69 69 69 69
60 50 52
40 31
2 26 28 %
0
1 2 3 7 8

10 11 12 13 14 15 16 17

o

4. dbra 15-méteres ingafutds, kontroll csoport

Kontroll- 15m-es ingafutas

120
101
100
80
60 48 50 51 51 51

40 30 32 32 32

0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
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Osszegzés

A program célja, a gyermekek testnevelés irdnti attitidjében valtozds elérése, a fizikai
aktivitdsra val6 igény kialakitdsa. Igazolddott az elsd hipotézis miszerint a didkok szivesebben

vesznek részt testnevelés ordkon, ha divatos sportokat és mozgasformakat végezhetnek.

Altalunk kordbban mért fontos eredmény, hogy ha a fiatalok, rendszeresen végeznek rekredcids
tevékenységet, kevésbé lesznek hajlamosak kéaros szenvedélyekre (Pate, Heath, Dowda, és Trost,
1996). Az a gyermek, aki j6l érzi magét, a testnevelés 6rakon, a késdbbiekben is igényt fog tartani

erre az élményre (Piko és Keresztes, 2007).
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SZABADIDO-ELTOLTESI SZOKASOK HATASA A TAPLALKOZASRA ES
TAPLALTSAGI ALLAPOTRA
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ELTE Eotvos Lorand Tudomanyegyetem, Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet

E-mail: boros.szilvia@ppk.elte.hu

Osszefoglalas

Az elmult évtizedekben a szabadidd-eltoltési szokdsok folyamatos atalakuldson mentek keresztiil
gyermekek és felndttek korében egyarant. A monitor eldtt, illetve a fizikailag inaktivan toltott 1d6
megnovekedése fokozta az elhizds kialakuldsdnak prevalencidjat, és nyomot hagyott a tdplalkozasi
szokdsok alakuldsdn is. A kronikus betegségek prevencidja szempontjabol a megfeleld tdplalkozas
tobb szempontbdl is relevans. Egyfel6l segiti a gyulladdssal szembeni védelmet, a
gyulladdscsokkentést, masfeldl javitja az immunrendszeri aktivitds, harmadrészt az optimaélis
testtomeg megtartdsdban, illetve az elhizds kezelésében jétszik nélkiilozhetetlen szerepet,
negyedrészt, élményt €s oromot ad, ezzel részt vesz a jollét kialakuldsdban. A kedvezd hatasok
eléréséhez mikro-tdpanyagokban, rostokban gazdag, alacsony zsir és egyszerli szénhidrat-tartalmu
ételekre, élelmiszerekre van sziikség. Lényeges az ételek élvezeti értéke, amely kis adaggal,

multiszenzoros élménnyel, zoldségfélére, gylimolcsre, gabondra €piild epikureusi 6rommel érhet6 el.
Kulcsszavak: szabadidé-eltoltés, taplalkozas, taplaltsagi allapot, elhizas
Bevezetés

Az elmult fél évszdzadban rendkiviil szertedgazd kutatdsi teriiletté valt a kronikus betegségek
okainak feltarasa. Az életmdd preventiv szerepét szamos epidemioldgiai, klinikai és biomedicinalis
kutatasi eredmény tdmasztotta ald (Al-Raddadi, Bahijri, Borai, & AlRaddadi, 2018; Chomistek és
mtsai., 2015; Colpani és mtsai., 2018; Garralda-Del-Villar é€s mtsai., 2019; Gaziano, 2017; Oguoma,
Nwose, Skinner, Richards, & Bwititi, 2018). Az egészséges taplalkozds, rendszeres fizikai aktivitas,
dohédnyzdsmentes életmdd és a normal taplaltsagi dllapot preventiv ereje koztudott, ennek ellenére a
sziv-és érrendszeri betegségek prevalencidja még mindig a legmagasabb (Bakacs és mtsai., 2017), a
daganatos betegségek eldforduldsi gyakorisdga novekvo tendencidt mutat a nem fert6z6 betegségek

elofordulasanak tekintetében.
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A fiatal felnéttek (18-45 év kozott) korében az elmult két évtizedben megnott a kardiovaszkularis
egészségkarositd hatdsok prevalencidja, melyek kozott az elhizds, fizikai inaktivitds, étkezési
anomalidk emelkednek ki (Andersson & Vasan, 2018). Ezzel szemben a 45 év felettiek korében a
hirtelen szivhalal eléforduldsi gyakorisdga stagndl. Eppen ezért napjainkban a tudomanyos kutatdsok
fokuszdban a fiatalabb életkorra jellemz0 sziv-érrendszeri paraméterek allnak (Andersson és Vasan,
2018). Tobb mint 7500 sziv-érrendszeri beteg vizsgalatdban arra keresték a vélaszt, hogy az alapvetd
harom kardiovaszkuléris (CVD) rizikéfaktor — dohdnyzas, fizikai inaktivitds, nem megfeleld étkezés
— elhagyésa, valtoztatdsa milyen mértékben jelenik meg az alacsony, kozepes és magas
atlagjovedelemmel rendelkezd orszdgban (Teo €s mtsai., 2013). A betegek kozel egystode folytatta
a dohédnyzast, minddssze csak egyharmada kezdett rendszeres fizikai aktivitdsba és két-6tode kovetett
egészséges étrendet. A megkérdezetteknek mindossze 20%-a szerepeltette a 3 egészséges
életmddtényezot. A magas jovedelemmel rendelkezd orszdgokban a dohdanyzas folytatdsa magasabb
értéket mutatott, mig az egészséges tiplalkozds kovetése a kozepes jovedelmii csoportban volt a
legmagasabb. Az egészséges életmodfaktorok megjelenése a magas jovedelmll orszdgokban és
alacsony-kozepes jovedelmil orszagokban a magasabb iskolai végzettséggel pozitivan fliggott ossze
(a magas-kozepes és alacsony jovedelmii orszdgokban nem volt Osszefiiggés). A magas
jovedelemmel rendelkezd orszdgokban volt a legmagasabb a fizikai aktivitds, mint rekreacids
szabadidd eltoltés megjelenésének (Teo és mtsai., 2013). Az orszdgon beliili adatok esetében is
megfigyelhetd, hogy a sportoldsi ardny magasabb a kedvezdbb anyagi koriilmények élok kozott
(G6si, 2018).

A prevalencia mutatok meghatarozdsa mellett epidemioldgiai szempontbdl igen Iényeges az
egészségveszteség (standardizalt elvesztett egészséges életévek) mértékének monitorozésai is.
Kiilonosen a keringési betegségek esetében relevans, mivel a lakossag tobb, mint felét érintik. Nem
véletlen, hogy 2010-ben és 2015-ben egyardnt a keringési rendszer betegségei hoztak Ilétre
legnagyobb mértékii egészségveszteséget. A rizikdfaktorokkal jellemezhetd egészségveszteség kozel
80%-a tekinthetd viselkedés eredetiinek. A viselkedést kdzelebbrdl szemlélve a helytelen tdpldlkozas
(a teljes kidrlésii gabonafélék alacsony mértékli fogyasztdsa, a magas sébevitel, az alacsony értékii
z0ldség- és gyiimolcsfogyasztas és az olajos magvak elégtelen bevitele) tehetd felelssé a legnagyobb
mértékii egészségveszteségért (Ros és mtsai., 2015).

A taplidlkozds utan a dohdnyzas jelenti a mdsodik legjelentdsebb viselkedési kockézatot
Magyarorszagon (Egészségjelentés, 2016), amely az egészségveszteségek 14%-aért okolhatd. Az
alkohol-és kébitdszer fogyasztas 2015-ben 7%-ot, a fizikai inaktivitds 2%-ot jelentett a viselkedési
tényezok kozott. Az élettani kockazati tényezok kozott az elsé helyen a magas szisztolés vérnyomast,

majd a magas testtomeg-indexet és az Osszkoleszterin, valamint a magas éhomi vércukorszintet
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taldljuk (6-15%-elvesztett egészséges €letévek) (Egészségjelentés, 2016). A kornyezeti kockdzati
tényezOk az egészségveszteség szempontjabol 1-5%-ot jelentenek (Egészségjelentés, 2016). A
depresszid és szorongdas 6ndllo rizikofaktorai a sziv- €s érrendszeri betegségeknek, ill. a mortalitasnak
(Suls, 2018). A negativ hangulat, mint alkati tulajdonsdg szintén fokozza a sziv-érrendszeri
betegségek kialakuldsanak esélyét (Suls, 2018).

Feltehetjiik a kérdést, hogy a szabadido-eltoltési szokasok, valamint a kornyezeti hatdsok hogyan
hatnak az életmddtényezdk egyik legfontosabb komponensére, a tapldlkozasra? Hogyan jellemezhetd
a prevenciot szolgalo egészséges taplalkozas napjainkban? A taplaltsagi allapotot mely taplalkozasi
és egyéb életmddtényezok képesek befolyasolni?

A prevenci6 targyalasandl figyelembe vessziik annak hdrom szintjét: a primer prevenciot, mely
az egészségmegolrzésre, az egészségkarositd hatdsok csokkentésére, kikiiszobolésére fokuszal. A
szekunder prevenciot, amely a betegség korai felismerésére, az dllapotromlas megéllitasara helyezi a
hangsulyt, valamint a tercier prevenciot, amely a szovodmények megeldzését jelenti, legfobb célja,
hogy az dtmeneti mozgédskorlatozottsag ne alakuljon tartés rokkantsdggd (Bergmann, 2014).

A leiré tanulmédny a szabadidd-eltoltést, a tdpldlkozasi szokdsokat és az elhizds kapcsolatat
targyalja gyermekek és felnottek korében. Ezutan kitér a jollét és élmény taplalkozasban betoltott
szerepére, a wellness turizmusra jellemzd gasztronOmiai sajatossagokra, az egészséges taplalkozas

iranyelveire.

Szabadidé-eltoltés, taplalkozasi szokasok és az elhizas kapcsolata gyermekek korében

Az elmult évtizedben a szabadidd-eltoltési szokdsok, rekredcids trendek folyamatos
atalakulason mentek keresztiill (Patakiné Bodsze, 2018; Gosi, 2018). Nagy Britannidban és
Norvégidban a gyerekek kevesebb idot toltenek a szabadban és a fizika aktivitdsokra egyre kevésbé
jellemzd a strukturdlatlansag, vagyis Iényegesen nagyobb ardnyban vesznek részt a gyerekek tervezett
sportprogramokon, edzéseken, mint szabad jatékban (Mullan, 2018; Nordbakke, 2018). A struktdralt
sportprogramok jelentdsége mér a 0-4 éveseknél is megfigyelhetd, melyet 36 orszdg tobb mint 71
ezer vizsgalati személyének adataibdl dllapitott meg Carson €s munkatdrsainak Osszefoglald
tanulmanya (Carson és mtsai., 2017). VoraCova és munkatarsai kozel 10500 serdiilékord fiatalt
mértek fel szervezett szabadidds tevékenységen vald részvétel vs. tdpldlkozasi jellemzok
szempontjabol (Voracova és mtsai., 2018). Eredményeik szerint a fizikai terheléssel 0sszefiiggd
programok és a gyorsétkezdék latogatdsa kozott mutatkozott pozitiv 0sszefiiggés, azonban a sportolds

kedvezben alakitotta a monitor elOtti nassolasi szokasokat (Vorac¢ova és mtsai., 2018).

A fizikailag aktiv szabadid6-eltoltés betegségmegel6zd szerepe vitathatatlan Lahti és mtsai.,

2016; Meneton €s mtsai., 2016; Carson és mtsai., 2016), ugyanakkor egyre nyilvanvalébba valik a
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televizié vagy monitor eldtt passzivan toltott 6rdk kedvezotlen hatdsa, mely magasabb testtomeg-
index-szel, testzsir-arannyal, gyengébb sziv-érrendszeri alloképességi mutatokkal, fizikai aktivitasi
szinttel hozhatd Osszefiiggésbe (Pettee és mtsai., 2008; de Aradjo és mitsai., 2018; Xie és mtsai.,

2018; Poulain és mtsai., 2018).

A Kanaddéban €16 12 éves fiuk kézi szorit6 ereje Skg volt 2007-2008-ban, mely elmaradt az 1981-
es mérési eredményektdl. Mindez a trend a lanyoknadl is megfigyelhetd volt (Potter és mtsai., 2017;
Tremblay és mtsai., 2011). Potter és munkatdrsainak 3 éven 4t tart6 longitudindlis vizsgdlata (N=649,
6-10 év kozottiek) a képernyd elott toltott ido, valamint az izomerd Osszefiiggéseit kutatta (Potter €s
mtsai., 2017). A fizikai fittség, izomerd €s a képernyd elott toltott 1d6 kozott forditott Osszefiiggés
mutatkozott (Potter és mtsai., 2017). De Araujé 4ltal vezetett brazil gyerekek korében végzett
vizsgalat a képernyd elott toltott id0 €s a fizikai aktivitds kozotti erds forditott 6sszefiiggést igazolta

(de Aratjo és mtsai., 2018).

Egy 2010-ben publikalt vizsgalat eredményei szerint a 11-18 éves hong-kongi tanuldk (N =9558)
korében a fitik nagyobb ardnya (22,6%) sportolt a tanérakon kiviil, a lanyokhoz (14,5%) képest (So
és mtsai., 2010). Egy izlandi tanulmény arra hivja fel a figyelmet, hogy a 6-9 évesek korében
lényegesen latogatottabbak a miivelddési hdzak kinalta aktiv foglalkozdsok a 10-11 évesekhez képest,
jollehet 2010 6ta csokkend tendencidt mutat (75%-161 60%-ra) (Palsdottir €s mtsai., 2018). De Araujo
brazil gyerekek (N = 270) korében végzett vizsgalatinak eredményei szerint 7-10 éves korig nincs
szamottevo véltozds a fizikai aktivitds tekintetében, azonban 10 éves korban hanyatlds mutatkozik,
mely még a 12 éves korosztalyban is jelen van. Patakiné Bosze (2014) disszertacids kutatdsdban azt
is hangstlyozza, hogy mig az d&ltaldnos iskolai 7. és 8. osztidlyosok tobb mit 60%-a napi
rendszerességgel vagy hetente tobbszor sportol, addig ez a kozépiskolai 11. és 12. osztalyra 50%
kortilire csokkent az altala vizsgalt iskoldkban. A monitor el6tt eltoltott 10 az életkor elorehaladtaval
fokozatosan nétt (de Araudjo és mtsai., 2018) és Osszefiiggést mutatott az alvasidd rovidiilésével,
elhizédssal, 10 éves gyermekek korében (Garmy és mitsai., 2018). Nem csupdn az alvds idejének
csokkenése, hanem az alvdsritmus is befolydssal lehet a fizikai aktivitsra, ill. tiplalkozasra. Egy Uj-
Z€landon, 9-11 éves tanulékon végzett kutatds eredményei szerint a késon fekvo, késon keld gyerekek
kevesebb zoldséget, gylimolcsot és tobb cukrozott iiditdt fogyasztottak, valamint kevesebbet
mozogtak koran fekv0, koran keld tarsaikndl (Harrex és mtsai, 2018).

A talstly és elhizas rizikotényezdi kozott a fizikai inaktivitds, tobb, mint naponta két ora
televizidzas és videdzds, valamint a napi két 6rdandl hosszabb hazifeladat készités szerepelt
Godakanda és munkatdrsainak, 14-15 éves tanulék (N = 176 obes és 704 kontroll) kérében végzett

vizsgalatdban (Godakanda és mitsai., 2018). Smith és munkatdrsainak metaanalizise alapjan
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elmondhatd, hogy erds forditott Osszefiiggés mutathatd ki az izomerd és a zsigeri elhizds, valamint
pozitiv kapcsolat taldlhatd az izomerd és az onértékelés, ill. csontegészség kozott (Smith és mtsai.,
2014). Mindezt Poitras €s munkatdrsainak tanulmanya is alatdmasztja, akik szdmos egészség-
indikétor és a rendszeres sportolds kozotti Osszefiiggéseket keresték, 5-17 éves tanuldk korében (31
orszag, N = 204171) (Poitras és mtsai., 2016). Eredményeik aldhiztdk a sportolds betegségmegel6z0
szerepét, melynek alapjdn optimdlisan napi 60 perc fizikai aktivitdsi ajanlast fogalmaztak meg
(Poitras és mtsai., 2016).

Szerte a vildigon megfigyelhetd tendencia a struktiralt rekredcios elfoglaltsdgokon valé részvétel,
mely a sportoldsi szokdsokat is mindinkdbb meghatdrozza és szerepet jatszik az
egészségmegdrzésben és a fizikai fitts€égben. A monitor el6tt toltott 1d0 €s a fizikai aktivitas kozotti
inverz Osszefiiggés hangsulyozza a passziv szabadido-eltoltés, kiilonosen a szamitogépezéssel,
mobilozéssal, televizidzdssal toltott id6 limitdlasanak sziikségét iskolds korban. Ha ez nem hozza meg
a vart sikert akkor az aktivitdssal eltolteni sziikséges id6t kell novelni, lehetdleg azt, ami eléri és
meghaladja a 30% feletti MET max értéket (Patakiné Bdsze €s Sabjan, 2016; Patakiné BOsze és mtsai,
2016).

A gyermekek tdplalkozasanak vizsgalata szempontjabdl 1ényeges kérdés, hogy mi jellemzi a
sziillok étkezését. Mindezt egy sziil0-gyerek parok étkezését vizsgdld kutatds eredményei is
aldtdmasztjak (Dong és mitsai., 2016). A sziilok tobblet hisfogyasztdsa és nassoldsa a gyermekek
étkez€sén is nyomot hagy, emelve az elhizas kialakuldsanak esélyét (Dong és mtsai., 2016).

A taplaltsagi dllapot meghatdrozdsa a testtomeg-index alapjan torténik, mely egy
viszonyszam. A testtomeg (kg) €s testmagassidg (m) négyzetének hanyadosa. A normal taplaltsagi
allapot megtartasanak, ill. elérésének nagy jelentdség tulajdonithaté minden életkorban. Az elhizés
(>30km/m?2 testtomeg-index) kialakuldsaban szamos tényez0 jatszhat szerepet, csakigy mint a
betegségek (anyagcsere-, hormonbetegségek), gydgyszerhatdsok, kedvezotlen alvasmintdzat, valtott
miuszak, fizikai inaktivitds, a dohanyzasrol torténd leszokds és pszichoszocidlis tényezok (Lyden és
mtsai., 2015). A sziilok testtomege, valamint a gyermek testtomegérdl alkotott sziil6i vélemény is
fokozhatja az elhizas kialakuldsdnak esélyét gyermekkorban (Lim és mtsai., 2017). Vondorova és
munkatdrsainak kutatdsa ravilagit néhany nagyon fontos szociokulturélis hatdsra, melyek kozott az
anya alacsony iskolai végzettsége, a dohdanyzas csalddi jelenléte, a reggelizés rendszertelensége,
valamint a csaladi, k6z0s vacsordk elmaraddsa utat enged a gyermekkori elhizdsnak (Vondorova és
mtsai., 2017).

Wansink €s van Kleef eredményei szerint az csaladi vacsordk elhizdssal szembeni védelmet
jelenthetnek gyermekek korében (Wansink & van Kleef, 2014). Szdmos szerz leirja a vacsorai

ritudlék pszichoszocidlis jelentdségét (Eisenberg, Olson, Neumark-Sztainer, Story, & Bearinger,
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2004; Kim, Lee, Suh, & Kim, 2013), melynek harom szakaszat kiilonitik el. Az els6 a vacsora
elOkészitésének fazisa, melyben a gyermek aktiv részese lehet a vacsora elkészitésének, teritésnek. A
masodik a vacsora alatti szocidlis dinamika, a harmadik maga az étkezés. Mindharom szakasznak
szerepet jatszhat a pszichoszocidlis jollét kialakitdsaban az elhizds megel6zésében (Wansink és van

Kleef, 2014).

Szabadidé-eltoltés, taplalkozas és az elhizas kapcsolata felnéttek korében

Felnodttek korében a televizidzassal toltott szabadidd vérnyomadsra kifejtett hatdsait egy
nagyszamu (N = 2050) populécion végzett francia vizsgélat elemezte (Salanave €s mtsai., 2015). Az
eredmények szerint a 35-54 év kozotti, valamint elhizott nék korében a televizidzassal toltott 1d0
szignifikdns Osszefiiggést mutatott a szisztolés és diasztolés vérnyomas emelkedéssel. Férfiaknal a
televizidzas a szisztolés vérnyomadssal mutatott korrelaciét a 18-29 és az 55-74 évesek korében
(Salanave és mitsai., 2015). Egy amerikai reprezentativ felmérés (Sisson és mitsai., 2012) a
televiziozds és étkezés Osszefiiggéseinek feltardsara irdanyult. Az eredmények szerint a kevesebb

televizidzassal toltott ido és a kedvezdbb étrend kozott pozitiv korreldcié mutatkozott.

Az életstilus, taplalkozds €és kronikus betegségek Osszefliggéseit egy nagy elemszamu kovetéses
felmérés helyezte kutatdsanak fokuszaba (Garralda-Del-Villar és mtsai.,, 2019). A 37 éves
atlagéletkoru vizsgdlati minta kozel 11.000 résztvevot szamlalt, akik a vizsgdlat elkezdésekor nem
szenvedtek metabolikus betegségekben, ill. szindroma kérképben. A személyeket hat évig kovették
nyomon. Az egészséges életmdd pontszamot 9 faktorral jellemezték és értékelték, melyek az

alabbiakbdl alltak:
1. soha nem dohanyzott
2. kozepes-magas aktivitdsi szint (>20 MET/h/hét)
3. mediterrdn diéta (>4/8 adherencia pont)
4. mértékletes alkoholfogyasztas (ndk: 0,1-5g/nap, férfiak: 0,1-10g/nap)
5. alacsony televizi6 behatds (<2h/nap)
6. nincs nagyivas (legfeljebb egyszerre 5 ital vagy anndl kevesebb)
7. rovid délutdni pihenés (<30 perc/nap)
8. baratokkal taldlkozas (>1h/nap)

9. legaldbb 40h/hét munka
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A kapott eredmények bebizonyitottdk, hogy a legnagyobb egészséges életmdd pontszamot elért
személyek korében volt a legalacsonyabb a metabolikus szindroma kialakuldsanak esélye a hat éves
kovetési ciklus alatt (Garralda-Del-Villar és mtsai., 2019). Kiilonosen a televizi6zas napi 2 6rdndl
rovidebb ideje és a délutdni rovid pihenés mutatott er0s Osszefiiggést a metabolikus szindréma

csokkent rizik6javal (Garralda-Del-Villar €s mtsai., 2019).

A taplélkozds valtozdsai maguk utdn vonjdk az elhizds, magas vérnyomads €s cukorbetegség
prevalencidjit (Pan és mtsai., 2018). Amig 1991-ben a magas vérnyomds a kinai felndtt lakossag
13,6%-at, addig 2002-ben 17,7%-4t, majd 2012-ben a lakossdg 33,5%-ét érintette Pan és mtsai.,
2018). A cukorbetegség esetében is hasonld tendencia volt megfigyelhetd: 1991-ben a lakossag 2,5-
90-at, 2002-ben a lakossag 5,5%-at, majd 2012-ben a lakossag 10,9%-at tette ki (1. dbra).

1. dbra. Szénhidratbdl és zsirbdl torténd energiabevitel 6sszefliggése az elhizassal és tulsullyal, Kindban

(1992-2002-2012 kozott eltelt id6szakban) (Pan és mtsai, 2018)
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Egy lengyel vizsgalatban 150 orvosi egyetemi hallgat6 vett részt. A fizikai aktivitas és
taplalkozasi szokdsok felmérését végezték el (Grygiel-Gérniak és mtsai., 2016). Az eredmények
szerint a hallgatok antropometriai paraméterei nem tértek el az atlag, ajanlott értékektdl.
Mindemellett a taplalkozasi stitusz meglehetdsen nagy eltérést mutatott az optimalistol, amely az
alacsonyabb energia bevitelben, ardnyaiban magasabb fehérje és zsirbevitelben nyilvanult meg. A
magasabb koleszterin, zsir és fehérje bevitel korreldciét mutatott a magasabb testtomeg-index-szel
(Grygiel-Gorniak €s mtsai., 2016). Da Silva és munkatarsainak vizsgalatdban gyomorsziikito
mitéten dtesett betegek szerepeltek (N = 80). A vizsgélat arra irdnyult, hogy felmérje az étkezés

szerepét a miitét utdni testtdomeg gyarapodds tekintetében (Da Silva és mtsai., 2016). Ennek
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mérésére az egészséges étkezés index kiszamitdsara keriilt sor. Az eredmények szerint a betegek
23,7 % -anak gyarapodott a testtbmege a bypass miitét utdn, amely a kedvezdtlen étkezési sémaval
is Osszefiiggést mutatott (Da Silva és mtsai., 2016).

Az elmult években, évtizedekben a taplalkozds egészségre kifejtett hatdsait rendkiviil sokféle
aspektusbdl vizsgaltdk. Példaul egy néhany évvel ezeldtt publikélt tanulmény arrél szdmol be, hogy
a gyorséttermek relativ nagyobb ardnya a lakoéteriileten (750 m-en) beliil, Osszefiiggést mutat a
cukorbetegség incidencidjdval (Polsky és mtsai., 2016). Egy kaliforniai vizsgalatban 500.000
gyermek étkezését mérték fel (Davis €s mtsai., 2009). Akiknek iskoldjdhoz kozel volt a gyorsétterem,
kevesebb zoldségfélét, gytimolcesot, tobb szodat fogyasztottak és inkdbb véltak tilstlyossd, mint azok
a gyerekek, akiknek iskoldjdhoz nem esett kozel egyetlen gyorsétterem sem (Davis és mtsai., 2009).
A gyorséttermek magas kaldriatartalmi vélasztékanak preferencidja egyiitt jar a kaldriatartalom
alulbecslésével (Franckle és mtsai., 2016), amely fokozhatja a testtomeg-index novekedésének
esélyét (French és mtsai. 2000. Jeffery és mtsai. 1998). A gyorsétteremben étkezés nagyobb zsir- és
kaloria-bevitellel, valamint kevesebb zoldség, gyiimolcsfogyasztassal tarsul (French és mtsai. 2000,
Jeffery €s mtsai. 1998). Vagyis a gyorsétterem meniivdlasztéka és annak tartds fogyasztisa nem
taldlkozik az egészséges taplalkozas iranyelveivel, mivel a zsirbevitelt megemeli.

Az éttermi adagok mérete évrol-évre nd, amely maga utdn vonja a testtomeg-index emelkedését
(Young 2002.). Nem csak az Amerikai Egyesiilt Allamokban, hanem hazankban is elindult az a
tendencia, hogy az éttermek egyre nagyobb adagokat kindlnak az eladhat6sdg emelése céljabol.
Ennek eredményeként az egy étkezéssel bejuttatott energiamennyiség joval nagyobb lesz annél, mint
amennyire a szervezetnek sziiksége van, amelynek eredményeként a felesleg zsir formdjéban
lerakddik, a testtomeg-index emelkedik. A cukrozott tiditOitalok fokozzak a tulsuly-, ill. elhizas
kialakuldsdnak riziké6jat (French és mtsai. 1994, Franckle és mtsai., 2016). Ugyanis nem csak a zsiros
ételek, hanem a magas cukortartalmu ételek elfogyasztdsa is megnoveli a zsirszovet felszaporoddsat
abban az esetben, ha az energia bevitel nagyobb, mint az energiasziikséglet, vagyis mennyiségileg
tobb ételt fogyasztunk, mint amennyire sziikségiink van. A felesleges szénhidrat a szervezetben zsir
formdjaban raktdrozddik. Mindez kivaltja a testzsir arany emelkedését, a testtdmeg-index ndvekedése
mellett. Az epikureusi étkezési tendencia azonban forditott 6sszefiiggést mutat a szuper-nagy ételadag
preferenciaval, ellentétben a viszcerdlis étkezéssel, amely pozitiv 6sszefiiggésben 4all a nagy adagok
eldnyben részesitésével (Cornill — Chandon, 2015).

A rostdus étkezés alacsonyabb testtomeg-index-szel tarsul (Sasaki, 2003) és csokkenti az elhizds
kockdzatit (Appleby és mtsai. 1998, Slattery és mtsai. 1992). Mivel a rostok nagy része vizben
oldédik, ezért nem csak a széklet nagysagat noveli és a bélmozgéasokat (perisztaltikat) gyorsitja,

hanem az étkezéssel bejuttatott zsiradék egy részét is képes megkotni. Mindhdrom tulajdonsdg
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kedvezden hat a testtomeg optimalizaldsdban és a felesleges kilok leadasahoz is segitséget nyujt. Az
Osszetett szénhidritokat tartalmazo, rostokban gazdag reggeli sokkal kedvezdbb, mint az egyszerli
szénhidrat tartalmud (Pasman és mtsai., 2003). Vagyis péksiitemény vagy mézes-vajas kalacs helyett
inkabb a cukrozatlan gabonapehely vagy a zabkdsa bizonyul jobb vélasztdsnak. Ennek oka, hogy az
egyszeri szénhidratok (cukrozott ételek, fehérlisztet tartalmazé é€lelmiszerek) hatdsdara a
vércukorszint hirtelen magasra emelkedik. Ekkor a szervezet nagy mennyiségii inzulint bocsat ki a
vérpalyaba, hogy a fellépd magas vércukorszintet lecsokkentse, melynek hatdsdra szédiilés és
gyengeség 1ép fel. Ha a magas fehérje és zsirbevitel alacsony rostfogyasztissal parosul, akkor a
talsdly kialakuldsanak esélye megnovekszik (Spencer és mtsai. 2003). Lee és munkatdrsainak
kutatasi eredményi szerint (N = 1223) az alacsony rostbevitel és fizikai inaktivitds 0sszefiiggést mutat
(Lee és mitsai., 2013). Ha a salatdkhoz bdségesen fogyasztunk Ontetet, sajtot, akkor a tilsuly
kialakuldsanak esélye nem csokken (Field és mtsai. 2003). Tehat a magas zsirtartalmu dresszingek,
feltétek adagjanak csokkentése is Iényeges. A magasabb testtomeg-index a reggeli kihagydsat és
rendszertelen étkezést von maga utédn (Silverstein és mtsai. 1995, Blundell et Gillett, 2001, Liebmann
és mtsai, 2003).

A zoldségekben, gyiimolcsokben gazdag étkezés nem csupdn a felnéttek, hanem a gyermekek
szamadra is elsddlegesen fontos az egészséges taplalkozas kialakitdsdnak szempontjabdl (Tuuri és
mtsai. 2009). Egy ausztrél reprezentativ mintdn (N = 12358), 5 éven at végzett vizsgalat eredményei
szerint a zoldség és gylimolcsbevitel javitja a jollétet. A szerzok véleménye szerint a boldogsig-€rzést
az egészséges ételek fogyasztasa indukélja, és sokkal gyorsabban bekovetkezik, mint a fizikai
allapotjavulds (Mujcic — Oswald, 2016).

A tdpanyagok mennyisége és komplexitdsa, értékes hatdanyagtartalma, az alapkutatdsok
szédma, klinikai vizsgalatok, valamint a lakossagon beliili fogyasztdsi tendencidk szerint Gross 2010-
ben megjelent konyvében készitett egy listat a ,,top 20 szupergyiimolcsrol”, amelyek a kovetkezok:
mango, fiige, narancs, eper, goji, voros sz0l0, tézegafonya, kiwi, papaja, fekete afonya, cseresznye,
voros dfonya, homoktovis, guava, szeder, fekete ribizli, datolya, grandtalma, acai bogyo, aszalt szilva.
Mindezen gylimoélesok szamos jotékony hatédst tudhatnak magukénak. Ilyen példaul a sziv-érrendszer
védelme, a gyulladds és fijdalomcsillapitds, daganatos betegségek megelézése, gomba, parazita,
virusinfekcid, metabolikus  szindréma, cukorbetegség, gyomor-bélrendszeri  panaszok,
immunhidnyos dllapotok, csontritkulds, bor és fogbetegségek, etc (Harmon és mtsai., 2015). A
mang0, papaja, piros guava, goji, narancs és homoktovis kozos tulajdonsiga, hogy egyfeldl értékes
prebiotikus rostokat, masfeldl polifenol vegyiileteket, C-vitamint és karotinoidokat hordoz. 1d6s
korban is kitiintetett szerepet jatszik a valtozatos étkezés, a boséges zoldség és gyiimolcsfogyasztas a

betegségek prevencidja szempontjabol (Pullen és mtsai, 2002). A veganok (akik kizarélag novényi
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eredetli taplalékot fogyasztanak a hal, tejtermékek, tojas fogyasztasanak mell6zésével) éves testtomeg
gyarapoddsa atlagosan 284-303g, amely kevesebb, mint a vegetaridnusok, halat, majd a hust is
fogyasztok testtomeg gyarapoddsandl (Rosell és mtsai., 2006).

Ha a jollét eudaimonikus €s hedonista nézdpontjat vessziik figyelembe, akkor az étkezésben
is kétféle 6rom vélaszthat6 szét (Cornil-Chandon, 2015). Az egyik a viszcerdlis, mds néven zsigeri
étkezési Orom, amely rovidéleti hedonikus élvezetként irhatd le és az éhség csillapitasa révén
megsziinik. A zsigeri 6rom nem mas, mint az €hségérzetre adott 0sztonds reakcié mellékterméke,
amelyben két érzés kiilonithetd el: finom vagy nem finom (Cornill — Chandon, 2015). Ezzel
ellentétben az epikureusi étkezési 6rom hosszabban tart és az étel esztétikai jellemz6ibdl, szenzoros
és szimbolikus értékébdl szarmazik (Cornil — Chandon, 2015). Azt is mondhatjuk, hogy a viszceralis
orom az egészséges taplilkozas ,.ellensége”, melyet csillapitani kell ahhoz, hogy ne alakuljon ki
tobblet kaloria bevitel. Az epikureusi 6rom kéz a kézben jar a mértékletességgel és jolléttel (Cornil —
Chandon, 2015). Block és munkatarsai (2011) étkezési paradigmavaltasrél irnak, melynek 1ényege,
hogy a tiltdsok (ne egylink nagy adagokat, ne s6zzunk, ne igyunk cukrozott iiditot, etc.) helyébe
pozitiv gondolatok és javaslatok megfogalmazdsara (pl. élvezd az izeket, fogyassz sok zoldséget,
gyiimolcsot, etc.) van sziikség. Az ,,obezogén” tarsadalomnak javasoltak szerint az ,.étel = tdpanyag
= egészség”, ezért a tulsuly, ill. elhizds megel6zéséhez diétaznunk kell. Mindezt fel kell valtani az
»etel = jollét” szemléletre, amely integrativ, az egyént helyezi eldtérbe és pozitiv irdnyd (Block és
mtsai., 2011).

Az egészséges taplalkozas 1ényegében a betegségek prevencidjat hivatott megvaldsitani (Levy
és mtsai., 2017). Tehat legfoképp a talstly-, ill. elhizas talajan kialakult betegségek (pl. mozgésszervi
— gerinc, csipd, térd — degenerativ elvéltozdsa, 2-es tipusud cukorbetegség, hiperkoleszterinémia,
magas vérnyomds, etc.), valamint a kronikus betegségek (pl. csontritkulds, allergidk, etc.) és a

daganatos betegségek koziil példaul vastagbél karcinoma megeldzésére helyezi a hangsulyt.

Az egészséges taplalkozas modelljei

Amerikaban, 1992-ben jelent meg az elsd ugynevezett piramis-modell (Welsh, Davis, & Shaw,
1992), amely a legfontosabb élelmiszerek bevitelének optimdlis ardnydt mutatta be sematikusan. Az
elmult kozel 30 év sok modellt alkotott, melyek kozott napjainkban négy modell elfogadott (Boros
és Babulka, 2018): a Harvard piramis (2008), az USDA tanyér modell (2010), valamint a harvardi
tanyérmodell (Healthy eating plate). A Harvard piramis és tdnyér modell egymdst kiegészitve
fogalmazzdk meg az egészséges taplalkozas ismérveit. A 2018-ban kiadott magyar dllasfoglalds ezen
modellekbdl szarmazik és a hazai lakossag taplalkozas-epidemioldgiai felmérésbol fejlodott ki az G.n.

okostanyér.
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USDA tdnyérmodell

Az USDA (US Department of Agriculture és a US Department of Health and Human Services)
tanyérmodell a helyes tdplalkozas legf6bb komponenseit szemlélteti (USDA MyPlate, é.n.). A tdnyért
gondolatban két egyenld részre osztjuk, az egyik felére gylimolcsot és zoldségféléket (burgonya
kivételével) tesziink, a mésik felén a gabondk €s a fehérjeduis ételek szerepelnek. A tanyér melletti
pohér pedig egy adag tejterméket szimbolizal.

A Harvard Egyetem kis mértékben moédositott az USDA tanyér modellen (Boros és Babulka,
2018). Ajanlasuk (Healthy eating plate) szerint nagyon fontos, hogy maradjunk fizikailag aktivak. A
tanyér felén zoldségfélék és gylimolcsok szerepelnek, masik felén egészséges fehérjeforrasok és
gabonafélék. A tanyér bal oldaldn egy iiveg olivaolaj hivja fel a figyelmet az egészséges novényi
zsiradékok vélasztdsdra (napraforgdolaj, olivaolaj, kukoricaolaj, etc., transz és hidrogénezett zsirok
keriilése). A tanyér jobb oldaldn 1év6 pohéar a folyadékpdtlas (elsdsorban viz, a cukrozott tiditok
keriilése, a tejtermékek, juice-ok limitje) jelentdségét hangsilyozza.

A hazai legfrissebb tapldlkozasi modell az ,,okostanyér”, melynek lényege, hogy a tanyér
egyik felére zoldséget, kisebb mértékben gylimolcsot, masik felére gabonaféléket és kisebb
mértékben tejet, tejtermékeket, tojist, husokat, halakat célszeri tenni, mintegy jelezvén a

legfontosabb élelmiszercsoportokat és azok ardnyait egy 4tlagos napon beliil (2. 4bra).

2. abra Okostanyér, az egészséges tapldlkozas modellje (MDOSZ, é.n.)

»

OKOSTANYER® 0

e ke

Husok/halaks | Fapuseraniperecn |
tojasfte] és i v

Gyumaolcsok tejtermekek

[ Mi legyen egy nap a tanyérodon? ]

Figiynl) ar eifogywsstoa stated, frakoh mennyisdgion dy mindsdgiiel
Rzl pngurie fotyauéhat.

#thraz naponta 35 alkatammal, viltozatsant
+ 144 e U FoyassE minden nap IOHEEIHL EUMSILoL, Telpes STkl gabonal,
rms_reia o tmjet. ssirsaeiiny tejtaemékukel, hisoicat!

Ha részletesebben szemiigyre vessziikk az egészséges tdpldlkozasi ajanldasokat, akkor szdmos

fontos makro- és mikrotdpanyagra adott konkrét mennyiségi, ill. szdzalékos javaslatot kapunk. A
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teljes zsir, fehérje, sz€nhidrat-arany mellett az egyes zsirsavcsoportok javasolt ardnyéra is megkapjuk
a vélaszt. Emellett a hozz4adott cukor, a s6/ natrium grammban kifejezett mennyisége, a zoldségfélék,
gyiimolcsok bevitele, valamint a teljes élelmi rostbevitel, koleszterin maximélis mennyiségére adott

ajanlds is szerepel (aldbbi tablazat).

1. tablazat: BetegségmegelGzést célzd javasolt tapanyagbevitel (FAO, 2003)

Téaplalkozasi tényezd célérték

teljes zsirbevitel 15-30%

telitett zsirsavak <10%

tobbszorosen telitetlen zsirsavak 6-10%

n-6 zsirsavak 5-8%

n-3 zsirsavak 1-2%

transz-zsirsavak <1%

egyszeresen telitetlen zsirsavak teljes zsirbevitel- (telitett + tobbszordsen

telitetlen + transz zsirsavak)

teljes szénhidréat 55-75%
szabad cukor <10%
fehérje 10-15%
koleszterin < 300mg/ nap
konyhasé/ natrium S5g/2g/nap
z0ldségek, gylimolcsok 400g/nap
teljes élelmi rost > 25g/nap
rostok, a keményitot kivéve (NSP) > 20g

Jollét, élmény a taplalkozasban, avagy a wellness-ételek jellemzoi

Az egészségturizmus amerikai fogyasztoi csoportjai kozott egy 2005-ben megjelent tudoményos
vizsgdlat eredménye szerint (Smith és Puczkd, 2010) 6t csoport kiilonithetd el. Az els6 a tudatosan
taplalkozok csoportja, amely 26%-ot tesz ki. Ezt koveti a jollétre torekvok (23%), az élvezeteket
hajszolok (21%), a hatarozatlanok (18%) és a csodamddszerekre varok (12%) csoportja. A TET
Platform kutatdsi eredményei szerint (2016) a magyar fogyaszt6i csoportokat szintén 6t kategdridba

sorolhatjuk az egészséges életmdd €s tudatossdg szempontjabol, melyek kozott a hedonistdk
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képviseltetik magukat legnagyobb aranyban (26%). Oket koveti az egészségproblémasok csoportja
(22%), akiknek nem tul jok az egészségmutatdi, azonban nehezen lennének képesek életmodjukon
valtoztatni beszlikiilt anyagi, ill. szocidlis lehetdségeik miatt. A probdlkozok szegmense 19%-ot tesz
ki. Ok szeretnének egészségesebben élni, de ragaszkodnak olykor kedvezdtlen szokdsaikhoz. A
fizikailag aktiv, egészségtudatos csoport a lakossdg 18%-at teszi ki. Az otodik csoport az
érdekteleneké (15%), akik addig nem éreznek semmilyen életmddvaltoztatdsi kényszert, amig
munkaképességiik rendben van (TET Platform, 2018).

Az elmult évek soran feltételezhetden tovabb erdsodott az egészségtudatos vendégek aranya nem
csupdn a tengerentilon, hanem Eurdpdban is. Alapvetéen napjainkban a tdpldlkozds az
egészségmegOrzés, a gasztrondmia, a méregtelenités és fogyokura irdnyabol kapcsolddik a wellness
turizmushoz, spa szolgdltatdsokhoz (Boros €s mtsai, 2012). A legfrissebb spa-trendekbdl nem
hidnyozhat az egyediség, ill. személyre szabott étrend biztositdsa, a fogydkirds meniivalaszték nem
csak felndttek, hanem a fiatalabb korosztily szdmdra is, a friss gyiimolcs és zoldséglevek
elérhetdsége, a funkciondlis élelmiszerek (pl. zoldtea, fekete csokolddé) szerepeltetése a
meniikindlatban, a bio élelmiszerek széles valasztéka a biifékindlatban, a gabondkban, rostokban
bovelkedd reggeli kiilonlegességek, az ételérzékenység, allergids specidlis meniivalaszték (pl.
gluténmentes péksiitemény vagy laktézmentes tej és az igy készitett ételek), etc.

Feltehetjiik a kérdést, hogy milyen szempontok szerint alakitjak ki a wellness széllodék, ill. spa-
k az ételkindlatukat? A kérdés megvalaszolasara érdemes bepillantast szerezni a vilag aktualis, vezetd
wellness szdlloddinak (spa-inak) étel és italkindlatdba. A spa-k lehetdséget adnak f6zdkurzusok
inditdséra, a szdllodai tartézkodds idején. A vinoterapia is egyre nagyobb teret hddit, amelyben a bor,
ill. sz816 alkalmazasa mellett a borkostolds is kihagyhatatlan. Természetesen a nyersétel-diéta vagy a
méregtelenitd kurdk sem hidnyozhatnak a spa-kindlatbol.

A wellness ételeket, vagyis az egészséget szolgdld, epikureusi ételkindlatot az
egészségturizmusban mértékletes adagokkal, valtozatos meniikindlattal, csokkentett kaldria- és
sotartalmu foételekkel, bio alapanyagokkal €s helyi termel0ktdl szarmazé mindségi élelmiszerekkel
jellemezhetjiikk (Boros és Wallace, 2015). A zoldségfélék nagy hangsilyt kapnak, amely a
vegetaridnus meniivalaszték kiszélesedésében is megjelenik. Alacsony zsirtartalmud, gazdag
fehérjeforrast ad6 szarnyas husok és halételek, az olivaolaj kiterjedt haszndlata (salatdkhoz, ill.
ételkészitéshez) és zsirmentes ételkészitési technoldgidk (pl. sous vide) jellemzik. A funkcionalis
élelmiszerek koziil az olajos magok, a csirdk, zab (kdsa), tonkolybuza, rizs- mandula és szojate;j,
nyirfacukor, sztivia, lenmagolaj, zoldtea is hangsulyt kap.

Az ételvalasztékot sok spa-ban egy-egy vildghirli séf neve fémjelzi. Mindemellett a spa

kinalatban tdpldlkozasi tandcsadds is szerepel, amelyre a szallodai tart6zkodds elsé napjan keriil sor.
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A konzulticié alapjan a tdplalkozasi szakember javaslatot — sok esetben konkrét étrendet — ad a
vendégnek €s irdsban és szdban is tdjékoztatja a séfeket: ezen a ponton is Osszefonddik a spa-

szolgaltatas és a taplalkozas.

Osszefoglalas

A kronikus betegségek prevencidja szempontjabol a megteleld taplalkozds tobb szempontbdl is
relevans. Egyfeldl segiti a gyulladdssal szembeni védelmet, ill. a gyulladdscsokkentést, masfeldl
javitja az immunrendszeri aktivitas, harmadrészt az optimélis testtomeg megtartasaban, ill. az elhizas
kezelésében jatszik nélkiilozhetetlen szerepet, negyedrészt, élményt €s 6romot ad, ezzel részt vesz a
jollét kialakuldsdban. A kedvezd hatdsok eléréséhez mikrotdpanyagokban, rostokban gazdag,
alacsony zsir és egyszerli szénhidrat-tartalmu ételekre, élelmiszerekre van sziikség. Lényeges az
ételek élvezeti értéke, amely kis adaggal, multiszenzoros élménnyel, zoldségfélére, gyiimolcsre,
gabondra épiild epikureusi orommel érhetd el. A nagyadag-preferencidval jellemezhetd, hedonikus
orom - kiilonosen, ha magas zsir, ill. egyszerli szénhidratbevitellel pdrosul - képes az elhizds
eléforduldsat fokozni, kovetkezményes sziv-érrendszeri betegség- prevalencia novekedéssel.

Osszefoglalva elmondhat6, hogy az egészségmagatartds egyik alappillére az egészséges
taplalkozas, amelynek értelmezése atalakuldsi folyamaton megy keresztiil. Napjainkban ugyanis nem
pusztdn a tudatos, egészséges ételvalasztas a cél. Hangsulyt kap az 6rom, az étkezés élménye, élvezete
is. A hedonikus o6romérzetet felvaltja az epikureusi 6rom, melyben a multiszenzoros stimulécié
domindl a nagy adagok preferencidjaval szemben. Az egészség és jollét Osszefonddik. Az
egészségturizmus jo alapot ad ennek megvaldsuldsahoz. A wellness ételeknek 1ényeges sajatossdga a
gasztrondmiai érték. Az izek, textirdk kombinécigjabol, valamint a tdlalasbol kialakitott harménia
bevaltja az egészségturizmus két £6 misszidjat, az egyediséget és élmény-nyujtast, amely a vilogatott,
kival6 mindségli, helyi termeldktdl szarmazé alapanyagokkal, megfelelé technoldgidk
alkalmazdasaval, a zoldségfélék, zoldfiiszerek, gyiimolcsok, gabondk dominancidjaval a prevenciét

szolgélja.
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A SZABADIDOSPORT NEHANY GAZDASAGI HATASA
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Osszefoglalas

A szabadidOsport - az élettani hatisok mellett — élinkit6leg hat a gazdasdgra és a
nemzetgazdasdgra is. A tanulmdnyban ismertetésre keriil néhdny ehhez kapcsol6dd tényezd. A
bevezetd rész a magyar lakossag fizikai aktivitasat, valamint a szabadiddsporthoz kothetd szervezeti
kereteket mutatja be. A szervezetek jellemzése sordn a gazdasagi, gazdalkodasi adatok keriilnek a

kozéppontba. A szabadiddsport gazdasdgra gyakorolt hatdsai koziil két teriiletet emelek ki:
- Az egészségigyi kiadasok és a fizikai aktivitas kozotti kapcsolatot.
- Asportturizmus névekvd jelentGségét és az aktiv sportturizmus gazdasagra gyakorolt hatasat.

Kulesszavak: szabadiddsport, sportszervezetek, sportpiac, gazdasdgi hatdsok

Bevezetés

A magyar sportfinanszirozas a 2010-es évek eleje 6ta jelentds dtalakuldson ment keresztiil, a
sportba dramlé pénz a tobbszordosére novekedett. A szovetségek és sportegyesiiletek ennek
koszonhetden kiegyensulyozott gazdasagi koriilmények kozott miikodnek (GOsi és Nagy, 2018). A
valtozdsok tobbsége azonban elsd korben az élsportot és a kozvetleniil hozzdkapcsol6do
utanpotlasnevelést érte el. A szabadiddsport finanszirozdsat célzottan segitd intézkedések szinte
észrevehetetlenek. A rekredcios célu sportfogyasztas teriiletei a nemzetkozi trendeknek megfeleléen
ennek ellenére boviilnek, az eseményeken résztvevok 1étszdma is novekvd tendenciat mutat. Az
orszagos adatok azonban tovédbbra is rendkiviil kedvezétlen képet mutatnak a fizikai aktivitds

teriiletén (Eurobarometer, 2018).

Gazdasagi oldalrol kozelitve a tarsadalom szabadidOben végzett sporttevékenységének, fizikai
aktivitdsnak szdmos pozitiv hatdsa van mind mikro, mind makro szinten. Ebbdl harom fontosabb

elemet emelnék ki a tanulmény sorén:
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- a szabadiddsporttal foglalkoz6 egyesiiletek és vallalkozdsok miikodéséhez kapcsolédd

gazdasagi hatdsok
- az egészségesebb életmdd koltségesokkentd hatdsa
- aszabadiddsport rendezvények turizmust élénkito és fejlesztd hatdsa.

A Sporttorvény szerint sporttevékenységnek mindsiil a meghatarozott szabalyok szerint, a szabadido
eltoltéseként kotetleniil, vagy szervezett formdban, illetve versenyszeriien végzett testedzés vagy
szellemi sportdgban kifejtett tevékenység (2004. évi 1. tv.). Ehhez kapcsoléddan versenyszerii
sportold az, aki a sportszovetségekhez kothetd versenyrendszerben, versenyen vesz részt. A
szabadiddsportoldra vonatkozdan a térvény nem ad pontos meghatdrozast. Kiilonb6zo kutatdk eltérd
megfogalmazdassal, de hasonlé megkozelitéssel irjdk le. A szabadiddsport szabadidOben végzett
rendszeres és nem rendszeres fizikai tevékenység, az aktiv rekredcié része (Szabd, 2014). A sportold
szdmdra nem a jovedelemszerzés domindl (Andrds, 2014). A sportolé motivacidja lehet
egészségmeglOrzés,  kikapcsolddds,  felfrissiilés,  szorakozds,  egészség-helyredllitds, a

teljesitOképesség megdrzése vagy novelése (Andrés, 2014; Szabd, 2014; Géldi, 2011).

A kozgazdasédgtan oldaldrdl a sportnak harom kiillonboz6 tarsadalmi hasznossdgat kiilonboztethetjiik

meg (Andrés, 2014):

- A szabadiddsport szorosan kapcsolddik a fizikai és mentdlis egészség megorzéshez, €s hosszu

tavi hatdsai is lehetnek.
- Pillanatnyi 6romforrds, amely a sportolds id6tartama alatt van jelen.

- Azegészség altal kozvetleniil nydjtott haszon, amelyet a jobb egészségi dllapotban 1évé ember

elérhet. Ide tartozhat tobbek kozt a magasabb termelékenység.

A gazdasdgi hatdsok vizsgélata sordn fontos kérdés, hogy a szabadidOsportban milyen piacokat

kiillonboztethetiink meg. Az alabbi felsorolds a szabadiddsport-piacokat mutatja be (Szabd, 2012):

- Sportszerek, sportfelszerelések, sportruhdzat piaca. A KSH adatai alapjan a kiskereskedelmi
forgalom 43%-kal emelkedett 2010 és 2017 kozott. Ugyanezen iddszak alatt a sport-, hobbi
és jatékszerek forgalma 50%-os novekedést mutat. (KSH, 2018b)

- Sportszakemberek piaca. A versenysport teriiletén foglalkoztatott sportszakemberek, edzok
szama egyértelmii novekedést mutat (GOsi, 2017). A szabadiddsporthoz kothetd rekredcios
diploméval Budapest kornyékén dominansan fitnesz és wellness teriileten, valamint animacio
és rendezvényszervezés teriiletén lehet elhelyezkedni (Magyar, 2016). Emellett

rendezvényszervezd, gyermektaboroztatd €s fittnesz edz6i munkakorok jelennek meg jol
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elhatdrolhatéan (Magyar és mtsai, 2016). A végzett rekredcié szakos hallgaték szamos mas,
de sporthoz kothetd munkateriileten is elhelyezkedtek: tiszasoktatd, sioktatd, sportbolti elad6

(Nagy és mtsai, 2017; Némethné és mtsai, 2017).

- Szponzorok piaca. A szabadidOsport szponzoralasan keresztiil a vallalkozasok novelhetik az
ismertségiiket, valamint erdsithetik magukrél azt a képet, hogy tarsadalmilag felel6sek

(Szabo, 2012).

- Merchandising piac. Ez a piac segiti a szolgéltatds megfoghatova tételét (Andrés, 2003). A
szabadiddsport rendezvényeken, koztiik példaul a futérendezvényeken, a nevezési dijhoz

kapcsolddo rajtcsomag része az esemény logdjaval elldtott ruhdzati termék.

- Fogyaszt6i piac. A legfébb érintett maga fogyasztd. A kozvetlen €s kozvetett koltségeket
jellemzden viseli, de a sport rovid és hosszitava értékteremtd hatdsa is ndla jelentkezik
(Szabd, 2012). Pozitiv hatdasok koziill megemlithetd, hogy a rendszeres sportolds szamos
kompetencidt erdsit, amelyek a munkaerdpiacon is lényegesek (Faragd és Konczosné
Szombathelyi, 2018). A kiilonb6z0 rekredcids tevékenységek, mint példdul az evezés, kivalo

csapatéptd tevékenységként is funkciondlnak (Szabo és Borkovits, 2015).

Nemzetgazdasagi szempontbdl a szabadidOsport kozvetlen pozitiv hatdsa, hogy javul a gazdasag
teljesitOképessége, termelékenysége, ezzel novelve az adott orszag GDP-jét. Kozvetett hatdsként
koltést general, ezdltal munkahelyet teremt és noveli az orszag adobevételét (Andreff -Szymanski,
2006; Chalip L., 2006; Szabd, 2012). Ehhez a témakorhoz szorosan kapcsolddik a munkahelyi
egészségfejlesztés keretén beliili sportolds biztositasa, illetve annak tdmogatasa is (Patakiné Bosze,

2018a).

Sportolasi szokasok Magyarorszagon

Ahhoz, hogy megismerjiilk Magyarorszagon a szabadiddsport gazdasigi vonatkozasait, érdemes a
vizsgalatot azzal kezdeni, hogy feltérképezziik az orszag sportoldsi, sportfogyasztasi szokdsait. Az
Eurépai Uni6 vonatkozdsdban négyévente késziil egy kutatds, melynek keretében felmérik a lakossag
sportoldsi szokdsait és fizikai aktivitisat. A legutobbi felmérés 2017-ben késziilt. Az 1. 4bra a
Magyarorszagra vonatkozé adatokat mutatja. Ez alapjan az elmult négy évben a lakossag sportolasi
szokdsai negativ irdnyban valtoztak. Megnovekedett azoknak az ardnya, akik sohasem vagy nagyon
ritkdn végeznek sporttevékenységet, és ezzel parhuzamosan csokkent azoknak az ardnya, akik

rendszeresen mozognak.
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1. abra A magyar lakossag sportolasi szokdsai 2013, 2017. Forras: Eurobarometer 2018, sajat
szerkesztés

Egy kérddéives kutatds 2015-6s adatai, melyet Kovacs €s munkatarsai végeztek, hasonlé eredményt
hozott. Az 1200-as reprezentativ mintdban a megkérdezettek 72% egyaltaldn nem, vagy maximum
havi hdrom alkalommal sportol (Kovéacs és mtsai., 2015). Ez kedvez6tlenebb mind a 2013-as (62%),
mind a 2017-es adatndl (67%). Az életmddra vonatkozd kérdések esetében itt is megjelent a
kiilonbség a ndk és férfiak kozott. A nemzetkozi €s a hazai kutatdsok egyarant ravildgitanak arra a
tényre, hogy a ndk kevesebbet és rovidebb ideig sportolnak, mint a férfiak. A kordbbi hazai kutatasok
is ugyanazt mutatjak: a férfiak, valamint a fiatalabb korosztaly tagjai tobbet és gyakrabban sportolnak.
A nem és életkor mellett a sportoldsi ardny magasabb a diplomdasok, a nagyobb telepiiléseken lakdk
és a kedvezdbb anyagi koriilmények €10k kozott. (Polanyi, 1998; Perényi, 2011; Paar, 2012; Patakiné
Bésze, 2013; Patakiné Bdsze, 2014) A 2006-os Hungarostudy felmérés szerint a legalacsonyabb
jovedelemsdvba tartozé csalddok tagjai kozott a rendszeresen sportolok ardnya 11%, mig a

legmagasabba tartozoké 20% (Gémesi, 2008).

A sportoldsi szokdsok hazankban egyik életkorban sem kedvezdek. Az ifjisdgkutatds adatai alapjan
megéllapithatd, hogy a 15-29 éves fiatalok kozott egyharmad azoknak az ardnya, akik rendszeres
testmozgast végeznek (GOsi, 2018). A fiatalkorban végzett rendszeres sportolds €s a késdbbi
sportfogyasztdsi szokdsok kozott kapcsolat taldlhatd. A sporttevékenységben valé részvétel
szignifikdnsan noveli annak az esélyét, hogy az egyén sportfogyasztéva véljon. Ez nemcsak az aktiv
sportot jelenti, hanem azt is, hogy szurkol sporteseményeken, figyelemmel kovet a
sportkozvetitéseket (Perényi, 2014). A fiatalok sportoldsi szokdsai ezdltal kozvetett modon
dinamizaljak a sport iizleti oldalat. A szocializaciot és az aktiv kozremlikodést is segitheti a sport. Az
iskolai testnevelésnek ennek érdekében a rekredciés mozgds felé kellene elmozdulni, az

egészségfejlesztés részeként funkciondlva (Fritz és mtsai, 2007). Serdiilokorban még hatdssal lehet a
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fiatalok életmddjanak kialakuldsaért a pedagdgus is. (Borkovits, 2014). A délutdni rekreédcids
programok eldsegithetik a sportolds élménnyé véldsat (Szab6 és Brokovits, 2014). Az élményalapui

megkozelités, mint a street-dance is segitheti a fiatalok egészségtudatossagat (Boka és mtsai).

A 2. dbra szintén az Eurobarometer 2017-es évre vonatkozé felmérése alapjan késziilt, amelyen
megjelennek a fizikai aktivitds helyszinei. Gazdasagi oldalrél kozelitve hazankban alacsony azok
ardnya, akik sportkdzpontban vagy fitneszk6zpontban végeznek sporttevékenységet. Ezzel
parhuzamosan magas azoknak az ardnya, akik a legtobb fizikai aktivitast otthon, hogy utkdzben
végzik. Azaz nem jelennek meg, mint fogyasztok a sportszervezetek szamara, nincs valds koltés a

sportszolgéltatdsok piacén.

Nem turlja ﬁzé,
Valahel[spentanl 3:’,?-,',
Iskoldban, egyetemen ﬁ'}'ﬁ
Sporthizponthan . 12%
Munkahelyen
Sportklubban

Fttneszkimontban, eyészséucentrumizan

Utkiizhen az otthon, iskola munkhely

Parkhan, szabadtéren ...
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2. abra A fizikai aktivitas végzésének helyszinei Magyarorszagon és az Eurépai Unios atlag, 2017.
Forras: Eurobarometer 2018, sajat szerkesztés

A hazai sportfogyasztasi szokdsokat a KSH 2008-as koltségvetési felvétele alapjan Paar elemezte. A
vizsgalt 7650 haztartasbol 1 346 kolt sportra, amely 17,6%-os aranyt jelent. Az Osszes kiadasuk
1,48%-a volt sportkiadas (Padr, 2011a). Ennél kedvezOtlenebb képet mutat egy 2007-es év
vonatkozdsdban késziilt felmérés, amely szerint a hdztartdsok a bevételiik 0,44%-at forditottdk sport
célu kiadasra (Stocker és Szabo, 2011). Az eurdpai orszagokra is kiterjedd, hasonl6 adatokat vizsgalo

felmérés alapjan Magyarorszag lakosai a minta atlaganak toredékét koltik sportra és a sziiletéskor
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varhaté élettartam is alacsonyabb. Az elemzés sordn kialakult klaszterek szerint a magasabb
életszinvonallal és jobb gazdasdgi helyzettel rendelkezé orszdgok lakosai nagyobb hangstlyt
fektetnek a szabadidOsportra (Padr, 2013). Amennyiben a szomszédos Csehorszdghoz és
Szolvénidhoz hasonlitjuk magunkat a lakossdg fele annyit kolt sportszerre, sporteszkozre és
sportruhdzatra (Banhidi, 2016). A sportfogyasztast vizsgdlé 2015-0s reprezentativ felmérés
eredménye alapjan a leggyakrabban el6forduld tipus a sportcsatorna eldfizetés, ezt a valaszadok 8,7%
jelolte. Azoknak az ardnya, akik sportklubnak vagy fittneszteremnek tagjai mindossze a felmérésben

szerepld 1200 £6 4,3%-a (Kovacs és mtsai, 2016).

A szabadiddsport szervezeti formai és gazdasagi helyzete

A 2019-es év elején hatdlyos Sporttorvény szerint a sportszervezetek négy kiilonb6zd formédban

miikddhetnek:
- sportegyesiiletek
- sportvéllalkozdsok

- sportiskoldk

utanpotlas-nevelés fejlesztést végzo alapitvanyok.

A sportvéllalkozdsok esetében a Sporttorvény kikoti, hogy kizarélag korldtolt felelsségli tarsasag
vagy nyilt- és zartkorli részvénytarsasdg formdban miikodhetnek. Ez a kikotés azonban csak a
versenysport (igazolt sportolokkal foglalkoz6 szervezetek) esetében igaz. A szabadidésportndl a
sporttevékenység végzése, szervezése, oktatdsa torténhet egyéb tarsasagi formédban (betéti tarsag,

kozkereseti tarsasdg), vagy akar egyéni véllalkozoként is.

A sportvallalkozasi szektorban a tevékenység jellege szerint hdrom nagy csoportot kiilonboztethetiink
meg: a szabadiddsporttal foglalkozé sportvéllalkozdsok, az Onkorményzatok 4ltal alapitott
tarsasagok, és a professziondlis sportvallalkozdsok (Perényi €s mtsai, 2017). A szabadiddsporthoz
kapcsolodé fitnesz szektorban a sportvallalkozdsok széles spektruma megtaldlhaté az egészen

kisméretli sportstidioktdl a tobbezer négyzetméteres fitneszklubokig (Bartha és Perényi, 2016).

A Nemzeti Ad6- és Vamhivatal, valamint a Kézponti Statisztikai Hivatal - eltéréen a Sporttorvénytdl
- minden olyan gazdédlkod¢ szervezetet a sportvallalkozdsok kozé sorol, amelynek a ftevékenysége
sporttevékenység. A fotevékenység azonban nem utal arra, hogy az adott szervezet a versenysport

vagy a szabadiddsport teriiletén tevékenykedik. A Sporttorvény valamint KSH/NAV eltéro
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megkozelitési mdodja miatt a sem a versenysport, sem a szabadiddsport teriiletén miikodo szervezetek

szdmat nem tudjuk pontosan.

A Nemzeti Ad6- és Vamhivatal szerint 2010-r61 2016-ra a sportvallalkozas kategdridba tartozé
szervezetek szama 5 448-r6l 8 463-ra noétt, az arbevételiik pedig tobb mint a kétszeresére emelkedett.
Az adatokat az éves tirsasdgi adébevalldsok alapjdn szolgéltatta a hivatal, hét kiilonbozé TEAR
kodos fotevékenységet végzo szervezet keriilt bele. Ezek a szabadidds sporteszkoz kdlcsonzés, sport
és szabadidds képzés, sportlétesitmény miikddtetése, sportegyesiileti tevékenység, testedzési

szolgaltatas, egyéb sporttevékenység és fizikai kozérzetet javito szolgéltatas (Gosi és Nagy, 2018).

A sportegyesiiletek formait Bukta vizsgalta tobb tanulmédnyban is. A kutatdsai szerint 1990-ben 2716
sportegyesiiletet tartottak nyilvdn, 1993-ra a szam 3064-re emelkedett, 1994-ben pedig 3240
sportegyesiilet volt. A 2001-es, sajat adatfelvételének készitésekor az onkormdnyzatoknal regisztralt
egyesiiletek szama 6500-7000 kozott, amelybdl a becslések szerint 4500 tekinthetd aktivnak. (Bukta,
2005) Az ezt kovetd évtizedben a sportegyesiiletek szdma tovdbbra is folyamatos novekedést
mutatott. Szamuk 2011-re elérte a 6 586-ot (Bukta, 2013). A sportegyesiiletek esetében szintén nincs
egyértelmii elhatdrolds a szabadidés és utdnpdtlds egyesiiletek kozott. Szdmtalan esetben egy

nagyobb klub keretein beliil megtaldlhaté az €lsport, a versenysport €s a szabadiddsport egyarant.

A nonprofit szervezetek Osszefoglalé adatait a Kozponti Statisztikai Hivatal nyilvdnosan elérhetd
adatbazisa tartalmazza. A szabadiddsporthoz kothetd szervezetek két kategoridban is megtalalhatéak.
Az egyik maga a sport kategdria, a masik pedig a szabadidd, hobbi kategoria. Itt taldlhaté a
,» LTermészethez kothetd sporttevékenység” és a ,,Tomegsport, jaték és szabadidds tevékenység” is,

melyek a fizikai rekredcids irdnyzatok egy-egy szeletét fedik le (Patakiné Bosze, 2018b).

Az 1. tablazat a 2010-es évvel kezdddden mutatja a szektorhoz kothetd adatokat. A kifejezetten a
sportszférdaban milkodd szervezetek szdma ezalatt az iddszak alatt folyamatosan emelkedett. Az egy
szervezetre juté bevétel kozel a hatszorosara, mig a nonprofit szektoron beliil a bevételi arany 3,6%-
6l 15,1%-ra emelkedett. Ezek az adatok jol mutatjak a kozponti sportfinanszirozas valtozasat, amely
célzottan a versenysportot tdmogatja. A szabadidd, hobbi teriiletén az adatok roml6 tendenciat
mutatnak. A szervezetek szdma, csakigy, mint az Osszes nonprofit szervezeté, folyamatosan
csokkent. Az egy szerveztre jutd bevétel ugyan minimalisan novekedett, de az 6sszbevétel ardnya a

nonprofit szektoron beliil csokkent.

75



2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017

Sport

Szervezetek szama 7526 7563 7 649 7722 7792 8 865 8 899 9269
Szervezetek szamanak

aranya 15,8% 11,5% 11,7% 12,0% 12,2% 14,3% 14,4% 15,2%
Osszbevétel (millié Ft) 43094 51795 67 610 76 607 94 610 179 095 241 336 290 800
Bevétel aranya a

nonprofit szektoron belil 3,6% 42% 5,4% 6,2% 6,4% 11,6% 14,6% 15,1%
Egy szervezetre jutd

bevétel (ezer Ft) 5726 6 848 8839 9920 12141 20202 27 119 31373
Szabadidd&, hobbi

Szervezetek szama 11130 11222 11137 10 843 10 674 9 839 9746 9618
Szervezetek szamanak

aranya 25,3% 17,0% 17,2% 16,7% 16,7% 15,7% 15,8% 15,7%
Osszbevétel (millié Ft) 53301,0] 58151,1| 633899 581158 689252 606942 60879,1| 724569
Bevétel arénya a

nonprofit szektoron belil 4,4% 4.7% 5,0% 4.7% 4,7% 3,9% 3,7% 3,8%
Egy szervezetre jutd

bevétel (ezer Ft) 4 788 5181 5691 5359 6457 6168 6246 7533

Nonprofit szektor

dsszesen

Szervezetek szama 64 987 65561 65 255 64 542 63 894 62 151 61 616 61 151
Bevétel (millié Ft) 1202255 1238190 1256445| 1242595 1471930 1543389 1654893 1928158
Egy szervezetre juté

bevétel (ezer Ft) 18 499 18 886 19 254 19237 23037 24 832 26 858 31470

1. tablazat Nonprofit szektor adatai. Kiilonos tekintettel a sport és szabadidé-hobbi szektorra.
Forras: ksh.hu; sajat szerkesztés.

A foglalkoztatottak létszdmardl €s a munkavégzés jellegérdl szintén kevés informécidval
rendelkeziink a sportszektor teriiletén. A sportszektorban foglalkoztatott sportszakemberek, valamint
a sportvéllalkozasnél foglalkoztatott munkavéllalok szdma egyarant novekszik (Go6si, 2017; Gosi-
Nagy, 2018). A szabadiddsport teriiletén foglalkoztatottak 1étszamardl azonban nincsenek pontos
adataink. A KSH altal 2014-ben készitett, a nonprofit szektor 2012- évi foglalkoztatési jellemzdit
elemz0 kutatds édltalanos adatai keriilnek bemutatdsra. A végzettség tekintetében a sport teriiletén 30%
a fels6fokuak ardnya, mig a szabadidd, hobbi teriileten ez az érték 27%. Az alapfoku végzettség esetén
az ardny 9%, mig a szabadidd, hobbi teriiletén 14%. Egy mdsik kutatds, amely az Eurdpai Uni6 28
tagallamban folytattak a sportszektorban dolgozdk 1étszama a tagdllamokban 6sszesen 1 231 480 f6,
mig a mas sport-specifikus teriileteken dolgozok 1étszama 908 137 6. Az edzOk és sportoktatok
ardnya az elébbinél 54%, az utébbindl 53%. A fitnesz és rekredcid instruktorok szdma pedig 38%

illetve 34% (Sipos-Onyestydk €s mtsai, 2019).

A szabadidOsport koordindldsit, népszerlisitését hazdnkban a Magyar SzabadidOsport Szovetség

végzi. A 3. dbra a szervezet 6sszbevételét, valamint azon beliil a kozponti timogatas ardnyat mutatja.
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A diagram alapjén jol lathat6, hogy a 2013-as magyarorszagi sportfinanszirozasi rendszer hatasara a

szOvetség bevétele is egy magasabb szintre keriilt.10
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3. 4bra A Magyar Szabadidésport Szovetség adatai. Eves bevétel, és azon beliil a kozponti
tdmogatds ezer Ft-ban. Forrés: birosag.hu; éves szamviteli beszamolok, sajat szerkesztés.

Sportolasi szokasok hatasa az egészségiigyi kiadasokra

A 2007-ben késziilt Sportstratégia kalkuldciot tartalmaz arra vonatkozéan, hogy a sportol6 lakossag
aranyanak novekedése, hogyan hathat a tippénz kiad4dsokra. A szamitdsok szerint - amely abbdl indult
ki, hogy a lakossag 10%-a sportol - 3%-o0s tappénz megtakaritast lehetne elérni, ha az arany elérné a
15%-ot. A sportoldsi hajlandosag novekedése emellett csokkentené az orvosi ellatasi koltségeket,
valamint a gyégyszerdr tdmogatast. Az 0sszgazdasdgi termelésre pedig pozitiv hatdst gyakorolna.
Egyrészt csokkenne a kies6 napok szdma, mdsrészt az egészségesebb tarsadalom magasabb

termelékenységre lenne képes.

Az inaktivitds terhei, azaz a miatta bekdvetkezo kozvetlen és kozvetett egészségiigyi kiadasok méretei
rendkiviil magasak. A koltségek becsiilt értéke valahol 156 és 279 millié eurd kozott taldlhato.
Amennyiben sikeriilne novelni az aktivitdst, annak hatdsdra a népesség egészségi allapota javulo
tendencidt mutatna. Ezaltal novekedne a termelékenység, és csokkennének az egészségi allapottal
Osszefiiggd szocidlis kiadasok Osszegei, serkentfleg hatna a gazdasigi novekedésre €s javitand az
orszag versenyképességét. Az elvégzett szamitdsok szerint az inaktiv lakossag 77%-r6l 67%-ra valo
csokkenése 11,2%-kal csokkentené a tappénzhez kothetd kiaddsokat (Acs és mtsai, 2011). Mas

kutaték szerint is az egészségvédd faktorok koziil a leghatékonyabb a fizikai aktvitds. Az

10 A 2015-06s kiugré adat az Eurdpai Unid Strukturdlis Alapjabdl érkezé 237 500 ezer Ft-os tdmogatasnak
kdszénhetd.
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életszakaszok barmelyikében jelentOs preventiv, a mar kialakult betegségek esetében pedig terdpids
szerepe van (Andersen, 2007; Gémes, 2008; Boros, 2010). Taldn nem véletlen, hogy a munkahelyi
egészségfejlesztés elemeként, mar ahol egyéltalan van ilyen szolgaltatiscsomag a munkavallalék
felé, a munkaadok részérdl leggyakrabban a sportolds tdmogatésa, biztositasa jelenik meg (Patakiné

Bosze, 2018a).

A fizikai aktivitds novelése szdmos eszkozzel elérhetd, €s mindegyikre jellemzd, hogy
koltséghatékonyabbak a gydgyszeres kezeléseknél (Apor, 2010). Hazank lakossaga nemcsak a fizikai
aktivitds terén, hanem a tdlsuly terén is kedvezdtlen mutatokkal rendelkezik. Az OECD 2017-es
jelentése alapjan, amely 2015-0s adatokat tartalmaz, silany helyezést értiink el. Mig a tdlsilyosak
ardinya az OECD orszdgok dtlagdban 19,5%, addig Magyarorszagon 30%. Hozzédtéve az
eredményhez, hogy fizikailag aktiv tdlstlyosak egészségiigyi kildtdsai hosszu tdvon jobbak, mint
normalsilyd inaktivaké. (Brown, 2008) Biztaté tény, hogy barmely életkorban elkezdett minimalis
fizikai aktivitds, vagy az életkornak megfeleld sportolds egészségjavitd hatdssal bir. (Hahn és mtsai,
2009) Mind a fiatalok, mind az idOsek esetében a fizikai aktivitds kiillonosen hatékony egészségvédo,
egészségfejlesztd hatdsu (Keresztes és mtsai, 2003; Piko és Keresztes, 2006). A rendszeres
testmozgds a fiatalok korében is egyértelmiien egészségvédd hatdsi (Szmodis és mtsai, 2014).
Emellett a gyermekkori j6 egészségi dllapot pozitiv hatdssal bir a gyermekek kognitiv fejlodésére és
iskolai teljesitményére. Az egészségesebb gyerekekbdl jobban képzett magabiztosabb felndtt valik,

és ezzel parhuzamosan hatékonyabb és termelékenyebb munkavallal6 (Kollanyi, 2011).

Kozgazdasagi megkozelitésben, azokat a tevékenységeket, amelyek alkalmasak az egészség
javitasara €s megdrzésére tokejoszagként is felfoghatjuk (Nagy, 1996; Downward és mtsai, 2009).
Az elmélet az oktatas tokejoszagként vald kezeléséhez hasonlit. Ilyenkor a sport hatdsat nem, mint
kozvetlen egészségre gyakorolt hatasként értelmezziik, hanem azt a megkozelités modot
alkalmazzuk, hogy a jobb egészségi éllapotban 1évé ember magasabb teljesitményre képes,
megbizhatobb munkaerd. Ez pedig kozvetetten nagyobb jovedelmet és magasabb életszinvonalat

eredményezhet szamara (Szabd, 2012).

Osszefoglalva, a sportolds és fizikai aktivitds javitja az életminéséget és termelékenységet. A
nemzetgazdasiagra gyakorolt hatdsa, pedig a tdrsadalombiztositdsi kiaddsok csokkenésével jar.
Azonban néhany negativ hatds is megfogalmazhat6 ezzel kapcsolatban. Az egészségesebb életmdd
kovetkezményeként meghosszabbodik az élettartam, és emiatt tovdbb kell nyugdijat fizetni és egyéb
ellatasokat biztositani. A masik negativuma pedig a sériilések miatt fellépd tdppénz kiadasok

novekedése (Stocker és Szabd, 2011; Szabg, 2011).
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Sportturizmus gazdasagi hatasai

A sportturizmus egyszertien felfoghatd igy, mint a sport €s turizmus 0sszekapcsoldsa. A 2000-es
évek elején a sport €s turizmus is, ami kordbban is jelentds ipardg volt, hatalmas fejlédésen ment
keresztiil (Déczi, 2008). Az elsé fogalmi meghatdrozds az 1980-as évekbdl szdrmazik: az a
viselkedésforma sorolhat6 ide, amely részben a vonzo természeti adottsdgokhoz, részben pedig olyan
sport és rekredcids szolgéltatdsokhoz kotddik, melyek ember dltal alkotottak (Ruskin, 1987; idézi
Marton, 2015). A fogalom késObb pontositdsra keriilt. A meghatdrozds szerint azok az utazdsok
tartoznak a sportturizmus ald, melyek sordn az utaz6é megtekint egy sporttevékenységet vagy dnmaga
vesz rész sporttevékenységben (Hall, 1992). Olyan utazdsok, amelyeknek elsddleges inditéka
sportcéld: sportolni, versenyezni, szurkolni, sportldtvanyossagot megtekinteni (Féldesiné, 2005).

A sportturizmust alapvetden két részre oszthatjuk (Bénhidi, 2015a):

- Passziv sportturizmus, amelyben a turista latogatasi céllal érkezik egy sporteseményre. Ebben
az esetben a turista sajit maga nem végez sporttevékenységet, csak megtekinti az dltala
valasztott programot. Szdllodai és éttermi szolgaltatisokat vehet igénybe. Jellemzden
megtekinti az adott telepiilést, és kiegészitd kulturalis szolgaltatdsok is kapcsolddhatnak hozza.

- Aktiv sportturizmus, amelyben az utaz6 célja egy adott sporttevékenység végzése. Az igénybe
vett szolgéltatdsok kozott itt is megtaldlhatd a szdllds és étkezés, és egyéb kiegészitd
szolgdltatasok is.

A szabadiddsporthoz elsddlegesen az aktiv sportturizmus kapcsolhatd, amelynek legfobb jellemzdi
(Marton, 2015):

- barmilyen sportdg esetén értelmezhetd,

- lehet szabadiddben zajl6 (tdrdzas, vadvizi evezés, futds) vagy hivatashoz kotott (jatékvezetok),

- lehet periodikusan ismétl6dd vagy egyszeri,

- fiiggetlen a fizikai tevékenység tipusatol és intenzitdsatol,

- lehet az utazds f6 motivacidja (részt vevoként utazni egy maratonra), de lehet masodlagos
(nyaralés alatti futds).

A gazdasagi oldalrdl kozelitve a sportturizmusnak vannak kozvetlen hatdsai, de mellette sokkal
jelentdsebbek a kozvetett gazdasagi hatdsok. Kozvetlen gazdasagi hatasként jelentkezik a részvételi
dij kifizetése, a sporteszkozok és sportlétesitmények haszndlatdnak dijai. A széllds, étkezés €s az
ehhez kapcsolédd addbevételek valamint az egyéb szolgaltatisok igénybevétel mar a kozvetett
hatdsokhoz sorolhatdk.

Az aktiv sportturisztikai termékek rendkiviil sokszintiek. Idetartozik tobbek kozt: a kerékpar, a téli

sportok, a természethez kothetd, a lovas, a kaland, a fitnesz és szdmos mds turizmus aldgazat is
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(Bénhidi, 2015b). Az aldbbiakban bemutatok egy kiragadott példat, egy mega futérendezvényhez
kapcsolodé gazdasdgi esettanulmanyt. A futds népszerlisége az 1970-es években indult
Magyarorszagon. Budapesten az els6 maratoni utcai futdversenyt 1984-ben rendezték meg.
Ugyanebben az évben rendezték meg az olasz ,,Vivicitta” utcai futoversenyhez kapcsol6do elsd
varosvédo futast. A rendezd ekkor még a Futapest Egyesiilet volt. Ebbdl valt ki a Budapest Sportiroda
(BSI). A BSI szerepe a budapesti utcai futoversenyek tekintetében elvitathatatlan (Perényi, 2015;
Czeglédi és mtsai 2018). A Futapest Klub pedig jelenleg Budapest kornyéken szervez évi 20-24
kisebb terepfutd versenyt. (futapest.hu) A futéversenyek szama dinamikus novekedést mutat, 2017-
re a 350-et is meghaladta. A legnagyobb budapesti versenyeken tobb tizezer f6, mig a vidéki
nagyvarosokban ezer {6 koriili résztvevoi 1étszamok is elérhetdek (Czeglédi és mtsai, 2018).

A Budapest Sportiroda rendezvényei koziil hdrom emelkedik a résztvevoi 1étszdmokalapjan. Ezek a
Vivicitta Varosvédd Futds, Budapest Félmaraton, és a Maraton Fesztivdl. A névszponzorok az
események tekintetében néhanyszor valtoztak. Az elmult par évben a Vivicitta versenyek esetében a
Telekom, az Oszi félmaraton esetében a Wizz Air, mig a Maraton fesztivdl esetében a SPAR
cégcsoport a fétdmogatd. A harom esemény koziil kettét mar kétnaposra bovitettek a zokkendmentes
lebonyolitds érdekében. Jellemzden a rovidebb tdvok szombati napon, mig a hosszabb tiavok
vasarnapon keriilnek megrendezésre. Ezekhez az eseményekhez az utdbbi években mar jotékony
futamok is kapcsolédnak (G0si és mtsai, 2019). A 4.4dbra a hdrom futéversenyen célba érkezdk szamat
mutatja. A legnagyobb novekedés a tavaszi Vivicitta eseménynél figyelhet6 meg. Bar itt drnyalja a
képet, hogy az elsé félmaratoni versenyt az esemény keretében csak 2011-ben rendezték meg, elotte

csak rovidebb tavokon lehetett részt indulni.
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4. abra A BSI futéversenyeken a célba érkezok szama a leghosszabb tavon. Forras: futanet.hu /
eredménylistdk; sajat szerkesztés 11

11 A résztvevGi létszam ennél magasabb, mert a hosszUtavu versenyek sajatja, hogy az induldk egy része nem érkezik
meg célba. A hosszabb tavokon ez az arany magasabb. Jelentds hatassal vannak ra az id6jarasi koriilmények is.
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A gazdasdgi hatdsok szamszeriisitése érdekében a KPMG gazdasigi tandcsadd cég készitett
hatastanulmanyt. Ennek keretében szamszertsitették az események kozvetlen és kozvetett gazdasagi
hatédsait. Az eseményen résztvevok létszama €s kérddives kutatds alapjan a kovetkezo 2. tablazatban
szerepld adatokkal dolgoztak. A résztvevoi létszam az Osszes tdvon induld versenyzd adatait

tartalmazza.

30. Vivicitta 30. Wizz Air Budapest 30. SPAR Budapest

Varosvédo Futas Félmaraton Maraton Fesztival

Id8pont 2015.4prilis 19. 2015. szeptember 13.| 2015. oktdbere 10-11.
Regisztralt futok szdma 26 029 {6 16 199 16 27 869 16
Kiilfoldi futéturistak (futdk és

kisérék) 318216 3 689 6 10 424 £6
Kiilfoldi futéturistdk tartézkodasi

ideje Magyarorszdgon 3,91 nap 2,75 nap 3,39 nap
Kiilfoldi futéturistadk Budapesten

eltoltott éjszakdinak szdma 12 442 ¢&j 10 833 éj 42 242 éj

2. tdabldzat A futoversenyek fobb adatai. Forrds: KPMG hatdstanulmdny 201 5.

Az elemzOk a kozvetlen gazdasdgi hatdsok kozé soroltdk a rendezési koltségeket, valamint a
szponzori aktivitdsok Osszegét. Ezt korrigdltdk az importtartalom kiemelésével. Igy a 2015-6s
versenyekhez kapcsolddo teljes kibocsétds 4,4 millidrd forintra tehetd. A két dszi futdverseny igy
nagysdgrendileg 1,78 millidrd forinttal jarul hozz4 az orszag GDP-jéhez. Ezen feliil 880 milli6 forint

ado- és jarulékbevételt biztositott az dllamhdztartds szamara. (KPMG, 2015)

A sportturizmushoz kapcsolédéan az utdbbi években tobb kutatds is késziil, melyben az aktiv és
passziv sportturizmus gazdasagi hatdsait egyardnt probaltak szamszertsiteni. A Kézponti Statisztikai
Hivatal adatai alapjan készitett kutatas a 2017-es év vonatkozdsaban 50 millidrdos koltést allapitott
meg. Ennek legnagyobb része, valamivel tobb mint 21%-a szallashoz és étkezéshez kapcsolddik
(Lacko, Stocker, 2019). Egy kisebb futdverseny vizsgdlata, a Debrecenben rendezett Rotary
futéfesztival esetében a futdturizmushoz kapcsol6dé koltés medidnja 6t €s tizezer forint k6zé esett

(Czeglédi és mtsai, 2018).

Kovetkeztetés, javalatok

A szabadiddsportnak, mint az a tanulmdnyban bemutatdsra keriilt, szdmtalan gazdasagi hatdsa lehet.
Az adatok szdmszerlisitése nagyon gyakran nehézségekbe iitkozik, mert a kozvetlen gazdasagi
hatdsok mellett sokkal jelentésebbek a kozvetett gazdasagi hatdsok. Ezek a kozvetett gazdasagi
hatdsok a fizikai aktivitdshoz kapcsolddéan egyértelmiien javitjdk az orszag gazdasagi teljesitményét,

ezaltal novelik a GDP-t és az adobevételeket. A sportfinanszirozas teriiletén, ha hosszutava gazdasagi




eredményeket szeretnénk elérni, novelni kellene a szabadiddsport tdmogatdsi formadit. Az egyik
legegyszeriibb mod a rendszeres fizikai aktivitidshoz kothetd ado és jarulékkedvezmény rendszer
kidolgozasa lenne. A mai magyar adorendszerbdl sajnalatos médon ez az 6sztonzo rendszer teljes

mértékben hidnyzik.
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Osszefoglalé

Az elméleti Osszefoglalé az emberi szervezet evolicios ©rokségébol (torekvés altalaban az
energiafelhaszndlds minimalizdldsédra, fizikai aktivitds esetén pedig a aerob tartomanyban valo
maraddsra) kiindulva prébdlja értelmezni a fizikai rekredciot. A stresszreakcid limitélt idejli fizikai
aktivitasra késziti fel a szervezetet, ami egyben el is haszndlja a mobilizdlt energidt. A kronikus
aktivacié ugyanakkor szamos jol ismert kedvezdtlen egészségi hatdssal bir. A modern vildgban a
stresszt elsGsorban pszicholdgiai tényezdk valtjak ki, igy a stresszvélasz kapcsan mobilizalt energia
(vércukorszint, vérnyomds, stb.) nem keriil felhasznalédsra. A rendszeresen végzett, fizikai aktivitdssal
jar6 rekredcids formdk képesek az aktivacié csokkentésére, igy a hosszd tavd kdros hatdsok
megeldzésére. A rendszeres testmozgdsra valé motivacié a fizikai aktivitds kdzbeni pozitiv érzelmi
allapot kivaltasaval tarthat6 fenn, aminek fontos tényezdje (1) a mozgasforma szabad megvélasztasa,
(2) az aktivitds idotartamédnak szabad megvdlasztdsa, (3) a mozgasforma jatékossdga és
véltozatossdga, valamint (4) az aerob tartomanyban torténé mozgds. A fenti pszicholdgiai és élettani
jellemzdokben mutatkoz6 kiillonbségeket fel kell mérni és figyelembe kell venni az egyénre szabott
rekredcids tandcsadds sordn.

Kulcsszavak: stressz, fizikai aktivitds, pozitiv érzelmek
Bevezeto gondolatok a stresszrol — definiciok, jellemzok

Legtdgabb értelemben stressznek neveziink minden olyan tényezot vagy valtozast, amihez a
szervezet, mint pszichobioldgiai egység, csak jelentds erdforrdsok mobilizaldsdval képes
alkalmazkodni (Lovallo, 2016). Masképpen megfogalmazva: egy stresszor jelentds mértékben kitériti
a szervezetet az optimadlis (alapesetben: homeosztatikus) allapotabdl, igy annak eréforrasokat kell
mozgositania a kordbbi (vagy az éppen elérhetd legoptimalisabb) éllapotba vald visszatéréshez
(Lovallo, 2016; Sapolsky, 2004). Amikor egy sportoldé egy j6 elore megtervezett, megfeleléen

itemezett edzéstervet valdsit meg, akkor az mind az ismertség, mind a kontrolldlhatésag, mint pedig
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az eldrejelezhetdség kritériuméanak megfelel (a késébbiekben latni fogjuk, hogy ez miért fontos), 4m
élettanilag mégis stresszt jelent (Lovallo, 2016). Az edzés taldn a lehetd legtisztibb példdjat jelenti
az un. fizikai (vagy bottom-up) stressznek, ami é€lettani stresszvalaszt valt ki, mig pszicholdgiai
szinten a sportold nem feltétleniil érzi magét “stresszesnek”. Ha az edzéstervben meghatarozott
terhelés nem tilsdgosan alacsony €s nem is tilsdgosan magas, akkor a szervezet idével alkalmazkodni
fog hozza: n6 az izomerd vagy a kardiovaszkuldris 4lloképesség (Radédk, 2016). Ez egyben azt is
jelenti, hogy az adott terhelés egyre kisebb mértékli stresszvdlaszt valt ki, igy a tovabbi
alkalmazkodashoz (vagyis a fittség fokozasdhoz) a terhelési szint fokozatos, jol iddzitett emelése
sziikséges. A tul alacsony terhelés egyéltalain nem vagy a lehetségesnél kisebb mértékben javitja a
megcélzott fittségi jellemzdt, mig a talterhelés iddvel kimeriiléshez és akar tiledzettséghez is vezet
(Raddk, 2016).

A stresszkelté események masik nagy kategoridjat azok a tényezok jelentik, amik nem a test,
hanem az elme feldl indulnak (azaz rop-down tipusidak) (Lovallo, 2016). A kozponti idegrendszer
egyik alapvetd funkcidja a szervezet €s a Kkiilsd kornyezet jovObeli allapotainak értelmezése,
modellezése €s elorejelzése, hiszen ez joval hatékonyabba teszi a szabalyozast €s az alkalmazkoddast
(Friston és mtsai, 2006; Kilner és mtsai, 2007). Amikor egy esemény a szervezet szaméra (1) Gjszertd,
ismeretlen, (2) kimenetele bizonytalan, azaz nem egyértelmiien elére jelezhetd, és/vagy (3) nem
trividlisan kontrollalhat6, akkor az pszicholdgiai stresszornak tekinthetd (Lazarus és Folkman, 1987).
Vegyiik észre, hogy a felsorolt harom jellemz6 a mindennapokban rendszerint nem kiiloniil el élesen
egymastol! Az adott esemény attdl fiiggetleniil stresszornak tekinthetd, hogy mar aktuélisan zajlo
torténésrol (pl. szigorlat, verseny) vagy jovobeli, esetleg csak félt lehetdségrol (pl. egy fontos hataridd
lekésése) van sz6. Ezekben az esetekben a stresszreakci6 pszicholdgiai vetiilete fog dominélni (azaz
fesziiltnek, idegesnek érezziik magunkat), s ennek mértékét részben a pszicholdgiai stressz reaktivitas,
részben szamos mads, szubjektiven értékelt tényezd hatirozza meg. Ez utébbi folyamatot irja le
Lazarus €s Folkman kétlépcsOs stressz-kiértékelési elmélete (Lazarus, 1993; Lazarus és Folkman,
1987).

E ponton két dolgot fontos még kiemelni. Egyrészt, a stresszvélasz pszicholdgiai (észlelt) és
élettani vetiilete nem feltétleniil 4ll teljes fedésben egymadssal: személytol fiiggden lehetséges az, hogy
a pszicholdgiai szinten minimalis aktivaciérél szadmol be valaki, 4m a kardiovaszkularis jellemzoi
(szivfrekvencia, vérnyomas) jelentos mértékii aktivacidt mutatnak, és az is, hogy minimalis élettani
aktivacié mellett mégis nagyon stresszesnek érezziikk magunkat (Lovallo, 2016; Lovallo és mtsai,
1990; Lovallo és mtsai, 1986). A legtobb esetben természetesen van valamilyen szintli kapcsolat a

két szint kozott. Masrészt, tisztan fizikai stresszrol nem nagyon lehet beszé€lni, hiszen a fizikai terhelés
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is kivalt pszicholdgiai valaszokat, s egy edzéshelyzetben is rendszerint szamos top-down folyamat fut

a sportol6 elméjében (pl. félelem a kudarctdl vagy az edzd negativ értékelésétdl).

Fizikai aktivitas: stressz vagy rekreacio?

Az elmondottakbdl logikusan kovetkezik az a kérdés, hogy a testmozgds — ami eszerint maga
is stresszvdlaszt vélt ki - mennyire haszndlhat6 és hasznaland6 egyaéltalan szellemi €és fizikai
stresszolddsra. A kérdés megvélaszoldsdhoz par tiz millié évet vissza kell utaznunk az idében (joval
az ember megjelenése elotti iddszakrol van sz6!), hogy megvizsgdlhassuk az akut stresszreakcid
eredeti funkcidjat. Ha ezt megtessziik, akkor azt taldljuk, hogy a stresszvélasz eredetileg rovid tavi
fizikai vélaszra készitett fel (iiss vagy fuss vélasz): feltlint a kozelben egy ragadozé és tdmadott
(illetve a ragadoz6 szempontjabol: feltlint egy potencidlis préda és meg kellett azt timadni), amihez
az élettani eréforrdsok gyors dtcsoportositdsira és egyes tartalékok mobilizdldsara volt sziikség
(Sapolsky, 2004). Ennek megfelelden aktivalodott a keringési, a 1égz€si és a mozgédsrendszer, s a
szervezett erOforrdsokat vont el a pillanatnyilag kevésbé fontos mikodések (pl. emésztés,
regeneracid) iranyabdl. A teljes esemény iddtartama a néhany perces, legfeljebb néhany tiz perces
iddintervallumban mozgott. Mas esetekben (€hezés, szomjazds) ennél hosszabb iddétartam volt
jellemzd, ami nagysdgrendileg napokban mérhetd (Denton, 2005). Minden esetben jellemzd volt
ugyanakkor az, hogy a stresszreakcio fizikai igénybevételre készitett fel és a stresszvalasz a mobilizalt
eroforrasok, illetve az aktivacid (pl. vércukorszint, illetve a normadlisndl magasabb vérnyomas)
szintjét viszonylag hamar visszacsOkkentette az élettani értékre. Ezzel elkeriilhetévé véltak az
aktivacio hosszabb tavu kéros kovetkezményei, elsOsorban az érfalak degeneréicidja és az ebbdl
kovetkezd patoldgids folyamatok (Sapolsky, 2004).

Késobb, elsdsorban a csoportos életmdd kialakuldsaval, a stresszvdlasz mar nem feltétleniil
jart fizikai igénybevétellel. Csoportban €lni eldnyds, 4m jelentds hatranyai is vannak: alkalmazkodni
kell a kozos szabdlyrendszerhez, és tobbnyire rangsor is kialakul (Csdnyi, 2018). A rangsor
kialakitdsa és fenntartdsa rendszerint ritualizalt médon torténik, az egyedek probaljdk elkeriilni a
kozvetlen harcot (Goodall, 1971). Ugyanakkor ezek a ritualizalt kiizdelmek éppen ugy elinditjdk az
élettani stresszvdalaszt, mint a kozvetlen harc, mar csak azért is, mivel akdr tettlegességig is
fajulhatnak. Mivel fizikai igénybevétel rendszerint nincs, az aktivacio is joval lassabban cseng le,
vagy éppen még a lecsengés elott ujabb aktivacid torténik, igy a sok ilyesféle torzsalkodasban részt
vallalé egyed valamilyen szinten stresszben tolti az életét (Sapolsky, 2004). Tipikusan ez a helyzet
egy majomcsoportban az alfa himek esetében, hiszen az 6 esetiikben folyamatosan szdmolni kell a

pozicidval kapcsolatos fenyegetéssel, am a hierarchia leginkdbb stresszkeltd poziciéi az adott
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rendszertdl fiiggden alakulnak ki (Sapolsky, 2005). Az ilyen egyedek szervezetében az évek
mulasédval jol tetten érhetok a krénikus stressz rombol6 hatdsai: elmeszesedett artéridk, besziikiilt
koszorudserek, magas vérnyomds. A stresszreakci6é hosszabb tdvon tehat egyértelmiien karos, s végso
soron a varhat6 élettartam csokkenésével jar egyiitt (Sapolsky, 2004).

Az elmondottak még inkdbb igazak a modern emberre és a modern életmddra, akire és amire
a legritkdbb esetben jellemzd a stresszre adott fizikai vdlasz, s maguk a stresszorok is tobbnyire
pszicholdgiai jellegliek (hatariddk, irodai tilmunka, stb.). Mivel a stresszvalasz fizikai igénybevételre
készit fel, az aktivacié gyors csokkentésére is a fizikai aktivitds a legalkalmasabb. A modern nyugati
életmdd mellett tehat a fizikai aktivitas (bdrmiféle fizikai aktivitas) egyik fontos elonye a stressz karos
élettani hatasainak ellensulyozasa (Sapolsky, 2004). Ezen beliil is az a fizikai aktivitds felel meg a
leginkdbb a célnak, ami nem kelt jarulékos stresszt: azaz oromteli, 6nkéntes, szabadon vélasztott,
id6tartama €s idozitése az egyén altal meghatarozott (ismert, kontrollalhat6 €s elérejelezhetd). Méas

néven ezt rekredcios célzatii fizikai aktivitisnak nevezziik (részletesebben 1. késobb).

Aerob fizikai aktivitas és pszichologiai valasz

Képzeletbeli idogépiinkkel most ismét utazzunk vissza az idében, 4m ezittal csak néhany
szazezer évnyit. Ebben az id0szakban tobb emberfaj élt a Foldon, témank szempontjabol a két
legfontosabb a modern ember (Homo sapiens) €és a neandervolgyi ember (Homo neanderthalensis)
(Papagianni és Morse, 2015). A csontmaradvanyok és régészeti leletek alapjan ugy tiinik, hogy ez a
két faj fizikai felépitése és vadaszati szokdsai alapjan is jelentOsen kiillonbozott egymdastdl. A modern
ember karcsubb felépitésii volt, szervezete elsdsorban a préda hosszabb tavu iildozéséhez és a
vandorlashoz alkalmazkodott. Mds szdval, kiemelkedd kardiovaszkuldris 4lloképesség jellemezte.
Ezzel szemben a neandervolgyi ember robosztus testalkatd volt, nagy izomerdvel, s ennek
megfeleléen inkdbb csapddba csalta és gyors rajtaiitésekkel szerezte meg a prédat, s kevesebbet
vandorolt (Harari, 2014; Papagianni és Morse, 2015).

A Homo sapiens testalkata és ennek megfeleléen életmddja is a tarts aerob terheléshez
alkalmazkodott, hiszen hosszabb tavi (akdr napokig tartd) teljesitmény aerob anyagcsere-
koriilmények kozott képzelhetd el (Raddk, 2016). Ennek fenntartdsdhoz képesnek kell lenni a
pillanatnyi mozgasintenzitds hatékony szabalyozdsdra, az anaerob zondban vald tartos aktivitds
elkeriilésére. Ugy tiinik, ezt az evolicié nagyon egyszeriien oldotta meg: az aerob tartomanyban
torténd testmozgds pozitiv hangulati allapotot indukdl (ami a tartomdny fels6 hatira felé egyre
intenzivebbé vilik), mig az anaerob zéndban valé mikodés egyre inkdbb negativ hangulattal jar

egyiitt (Ekkekakis és mtsai, 2008; Ekkekakis és mtsai, 2011; Ekkekakis és Petruzzello, 1999).
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Hétkoznapi fogalmakra leforditva: az aerob zénaban torténd testmozgdas 6romteli €s igy 6nmegerdsito
(Oonfenntartd), az aeaerob zoéna viszont (gondoljunk csak a fokoz6ddé zihdldsra és az izmok
savasoddsara) kellemetlen. Mindez nem véletleniil van igy, hiszen az affektiv allapotok mindig birnak
motivaciés funkcidval is: tulajdonképpen a pillanatnyi hangulati dllapoton keresztiil vagyunk képesek
a hattérben zajlé anyagcsere-folyamatokat mérni, s egyben a mozgds intenzitdsat a kivanatosnak
tekinthet6 aerob zénaban tartani (Ekkekakis és mtsai, 2008).

Az €16 szervezetek eredendden ,,lustdk’™, azaz probéljdk elkeriilni a felesleges €s minimalizalni
a sziikséges fizikai aktivitast, s ez igaz az emberre is. Barmilyen viselkedés fenntartdsanak egyik
kulcsfaktora az, hogy az egyén szdmdra kellemes és vonzé legyen, nemcsak utélag, hanem menet
kozben is (Emmons és Diener, 1986). Egy olyan tevékenységnek tehdt, amit rendszeresen szeretnénk
végezni, Onjutalmazonak kell lennie, kiillonben — hacsak mdas motival6 er6 nincs jelen, mint pl. a
versenysportban a gydzelem vagy az anyagi jutalom — elébb vagy utébb fel fogunk hagyni vele
(Ekkekakis, 2009). Mindezt figyelembe véve eljuthatunk arra a kovetkeztetésre, hogy az idedlis
rekredcios célu fizikai aktivitas jelentOs részének (de természetesen nem az egésznek!) az aerob
zonaban érdemes torténnie. Mindez szerencsés modon egybeesik az egészségligyi megfontoldsokkal
is, hiszen ugy tlinik, a legtobb hosszu tavi egészségi elonnyel éppen a kardiovaszkularis alloképesség
novelése bir (Hamilton és Neville, 2012; Haskell és mtsai, 2007; Physical Activity Guidelines
Advisory Committee, 2018). Ennek hétterében nyilvdn megint csak az 4ll, hogy az ember eredeti
életmodja mérsékelt és kozepes intenzitdsu fizikai aktivitdsban gazdag volt, igy a szervezet ilyen
koriilmények kozott képes optimalisan miikodni.

Az aerob tartomdnyban végzett fizikai aktivitdsnak van még egy sajatos hozadéka: serkenti az
agy egyes teriiletein (hippokampusz, kisebb mértékben kéreg) az uj idegsejtek termelddését
(neurogenezis) is (Colcombe és Kramer, 2003; Erickson és Kramer, 2009; Kramer és mtsai, 2006;
Sapolsky, 2017). Ennek hatterében egy friss elmélet (adaptiv kapacitds modell) szerint (Raichlen és
Alexander, 2017) ismét csak életmdd-faktorok allhatnak: az 6skorban a tartds, mérsékelt intenzitasu
fizikai aktivitds leginkabb az uj teriiletek bejarasét és felfedezését jelentette. Ez pedig nemcsak fizikai,
hanem kognitiv kihivdsokat is tdmasztott, hiszen egy Uj belsd térképet kellett felépiteni, amihez 1j
idegsejtekre is sziikség van, elsdsorban a hippokampdlis teriileten. Mikozben a krénikus stressz
lassitja a neurogenezist €s a teljes hippokampusz méretének csokkenését is okozhatja, a rendszeres
fizikai aktivitds éppen ellenkezd hatdsokat valt ki (Sapolsky, 2017). Ez lehet az egyik mechanizmusa
az egész életen 4t tartd fizikai aktivitds kognitiv funkcidkat védo hatdsdnak, ami elsdsorban idésebb
korban, az idegrendszeri miikkodés hanyatlasdnak lassitdsdval mutatkozik meg (Marks és mitsai.,

2007).
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Fizikai és szellemi rekreacio

Rekredcio alatt a teljesitOképesség (elsdsorban, de nem kizdrélagosan a szellemi
teljesitOképességet értve ez alatt) regenerdcidjat, visszanyerését értjilk, aminek fontos funkcidja
egyfajta “affektiv regeneraci6” is, vagyis az érzelmi-hangulati allapot pozitiv irdnyba val6 eltoldsa
(Banhidi, 2016; Fritz, 2011; Kovacs, 2004). Kiemelt jelentdséggel bir a tevékenység
szabadon megvdélasztott, oromteli és Onkéntes jellege is (Caldwell és Witt, 2011; Pigram, 1983).
Osszefoglaléan: arekredcio , testi-lelki feltoltodést eredményezo szabadido-eltoltési mod” (Abrahém,
2010, 8. 0.), aminek nem mellesleg fontos kulturdlis és nevelési vonatkozasai is vannak (Caldwell és
Witt, 2011; Kovdcs, 2004; Outley és mtsai, 2011). A legtobb megkozelités a rekredaciot két nagy
kategdridra osztja: fizikaira (aktivra vagy fizikai aktivitdssal jaréra) és szellemire (passzivra, azaz
kiilonosebbd fizikai terhelést nem jelentére) (Banhidi, 2016; Fritz, 2011; Kovécs, 2004). A témakor
szempontjabol fontos hangsuilyozni, hogy a fizikai rekredcié hatdsai nem csak sporttevékenységek,

hanem egyéb mozgasos tevékenységek altal is kivalthatok (Bosze és Fritz, 2011).

1. tablazat. A fizikai és a szellemi rekreacios pozitiv hatasainak 6sszehasonlitasa

Fizikai (aktiv, mozgasos) Szellemi (passziv) rekredcid
rekredcio
Kognitiv funkciok (pl. figyelem) + +
regenericidja
Hangulat/affektus javitasa + +
A stressz észlelt (pszicholdgiai) + +
hatdsainak csokkentése
A stressz fiziolégiai hatdsainak + -
csokkentése

A szellemi teljesitOképességet meghataroz6 kognitiv mitkodések (foként a koncentracios
képesség, azaz a figyelem aktiv fenntartdsidnak képessége) idOvel hanyatlanak, s regenerdcidjuk
eldsegitéséhez négy tényezd sziikséges: (1) sziineteltetni kell a mentdlis faradast kivaltd

tevékenységet, (2) meg kell véltoztatni az aktudlis kdrnyezetet, (3) olyan tevékenységbe kell kezdeni,
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ami nem igényel figyelmi eréfeszitést, azaz spontdn bevonzza az illetdt, és (4) kompatibilisnek kell
lennie az egyéni igényekkel és torekvésekkel (Herzog €s mtsai, 1997; Kaplan, 1995). Vizsgalati
eredmények szerint ilyen a természetes kornyezet (Felsten, 2009; Li és Sullivan, 2016; Ohly és mtsai,
2016; Staats és mtsai, 2003), egyszeriien a pihenés (Finkbeiner és mtsai, 2016; Helton és Russell,
2015, 2017), a meditacié (Kaplan, 2001), vagy a rekredcios fizikai aktivitds (Norling és mtsai, 2010).
Ebbdl a szempontbdl tehdt nem igazan lehet elvi kiilonbséget tenni fizikai €s szellemi rekreacio
kozott: amennyiben az egyént hatékonyan bevoné és kikapcsold aktivitasrél van szé, mindkettd
megfelelhet a célnak. Tény ugyanakkor, hogy a fizikai aktivitds legtobb ember (de nem feltétleniil

Z 9

mindenki) esetében erdsebb bevonddast képes kivaltani, szinte ,,kihiz” minket a mindennapi teendok
és gondok koziil (Norling €s mtsai, 2010).

Az aktivitdsba valé bevonddds rendszerint a hangulati dllapotot is pozitiv irdnyba tolja el,
aminek hattérmechanizmusdval kapcsolatban szamos elmélet ismert. Lehetséges az, hogy egyszeriien
elfeledkeziink a rossz hangulatrdl vagy a kellemetlen érzelmekrdl (Duval és Wicklund, 1973; Jackson
és Csikszentmihalyi, 1999; Wicklund, 1975), dm az is, hogy aktiv mechanizmusok hizédnak meg a
hattérben: példdul az dramlat-élmény vagy az aerob zéndban végzett fizikai aktivitds generdl pozitiv
érzelmi allapotot (Csikszentmihalyi, 1990; Ekkekakis és mtsai, 2008), s ez ellenstilyozza a negativ
hangulatot. Ebb6l a szempontbdl tehat a megfeleld mindségli fizikai rekredcié Osszességében
hatékonyabbnak tekinthetd a szelleminél.

Egy bioldgiai alapi megkozelités szerint 6sszesen hét elsddleges vagy alapérzelem létezik,
ebbdl harom negativ (félelem-szorongds, veszteség-depresszio, harag) és négy pozitiv (kivancsisag,
jaték, szexudlis orom €s gondoskodas) (Panksepp, 2005; Panksepp és Biven, 2012). Affektiv szinten
a negativ affektiv allapotokat a pozitivak indukélasdval lehet ellensilyozni (Panksepp €s Biven,
2012). Megfelel6 szellemi és fizikai aktivitdson keresztiil az elsé két pozitiv érzelemre lehet hatni,
igy a rekredcids tevélkenységnek — legyen az fizikai vagy szellemi — érdemes jatékos és Ujszerli
elemeket is felvonultatnia.

Osszességében tehdt arra a kovetkeztetésre juthatunk, hogy a faradtsidg és a stressz
pszicholbgiai aspektusait (azaz az egyén dltal észlelt faradtsagot és stresszt) mind a szellemi, mind a
fizikai rekredci6 hatékonyan képes csokkenteni, ugyanakkor a stressz hosszabb tavu élettani

vonatkozdsai esetében egyértelmii elényokkel bir a fizikai aktivitas.

Beszéljiink-e a stresszrol?

Mindennapjaink szerves részét képezi a stressz karos hatdsainak emlegetése, sot egyfajta

mémmé vagy kulturdlis narrativd is vélt (Harrington, 2008). Ugyanakkor a mindennapi stressz
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val6jaban csak egyetlen rizik6faktor a sok koziil, s er6sen kérdéses az, hogy onmagaban, mas faktorok
(példéul az érrendszer degenerativ elvéltozdsai) hijan milyen kéros hatdsokkal bir (Lovallo, 2016).
Rdaddsul, mint lattuk, a pszicholdgiai (észlelt) stressz nem feltétleniil tiikkr6zi hilen az élettani stressz
mértékét, igy gyakran emlegetett patogén szerepe erdsen feliilbecsiiltnek tekinthetd. Az utébbi idoben
néhany olyan meglepd kutatdsi eredmény is napvildgott latott, ahol a szakemberek kiilon mérték az
észlelt stressz és a stressz kdrossdgaba vetett hiedelmek (mindset) erdsségét. Az eredmények szerint
az utobbi 6nmagéban, az aktudlis stressztdl fiiggetleniil is rizik6faktornak tekinthetd példdul az észlelt
testi tiinetek vagy a korondriabetegség vonatkozasaban (Crum és mtsai, 2013; Fischer és mtsai, 2016;
Keller és mtsai, 2012; Nabi €s mtsai, 2013). Mds szdval, a stressz karos hatdsainak hangsilyozasa
onbeteljesito joslatként milkddik, amennyiben maga is hozzdjarul e kdros hatdsokhoz. Ennek alapjan
érdemes volna a rekredcidval kapcsolatos kommunikdciot is djragondolni, s a stresszcsokkentés

helyett a pozitiv oldalt (6rom, kikapcsolddas, j6 egészségi dllapot) hangsilyozni.
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NEM-MOZGAS-DOMINANCIAJU REKREACIO ERTELMEZESEI
NEMZETKOZI ES HAZAI KORNYEZETBEN
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ELTE Eotvos Lorand Tudomanyegyetem, Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet
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Osszefoglalé

Habar a szabadid6 eltoltés torténete az Oskorig visszavezethetd, az ettdl tartalmédban eltérd
rekredcié viszonylag fiatal tudomanyként definidlhaté. Altaldnossdgban a rekredcid, s
hangsilyosabban a nem-mozgas-dominancidji rekredcié részteriiletén is még sok potencial
rejlik a tudomdnyos, kutatasi hittérben, mind nemzetk6zi, mind hazai viszonylatban. Sajnos az
elméleti rendszertan is kevésbé mondhat6é egységesnek sem a mozgédsos, sem az ettdl eltérd
nem-mozgds-dominancidji teriileten. Am a mddszertan, amely a mozgdsos szférdhoz
kapcsolédéan mér évtizedek 6ta alakul és folyamatosan fejlédik, a nem-mozgds-dominancidju
terileten nagyon hidnyos, vagy kis mértékben publikalt csak, de tovabbi nehézsége a

szertedgazd mivolta is.

A tanulmany célja szemléltetni ezt a sokféleképp megjelend elméleti hitteret, a sz6- €s tartalom-

hasznalat kiillonboz0dségeket, hangstilyosan a nem-mozgés-dominancidju rekreécio teriiletén.

Kutatdsi médszerként hazai és kiilfoldi szakirodalmak tanulmédnyozdsara, s egy lehetséges
,Best practice” elemként a ,,Recreation” magazin 1-8. évfolyamdban megjelent nem-mozgas-

dominancidju rekredcioval kapcsolatos kozlemények rendszerezésére keriilt sor.

Kulcsszavak: rekreécid, szellemi/mentélis, kultira, hobby, taxondémia



Bevezetés

A rekredci6 viszonylag fiatal tudomanyként definidlhat6. Kutatdsa is a tobbi tudomanyaghoz
képest rovid multra tekinthet vissza. Rendszertana, akdrcsak az oktatdsa, jellemzden a

mozgasos szférahoz kapcsolodik.

A gazdasagi vonatkozdsok vizsgélata is kevésbé elterjedt a rekredcion beliil, pedig ennek
jelentOsége is megkérddjelezhetetlen. A mozgdsos rekredcidt a gazdasagi szektor egy része ugy
fogja fel, mint befektetés az emberi tOkébe. Ezért a villalkozdsok egy része tdmogatja a
munkavallal6ik ezen torekvését (Gosi, 2008). A csapatépitd tréningek esetében is hangstulyos
szerepe van a rekredciés tevékenységeknek (Gosi, 2007), a mozgdsos €s a szellemi rekreacid
eszkoztarat is felhasznélhatjdk ezeken a rendezvényeken. A szabadido eltoltésének tdimogatasat
a véllalkozési szféra régebben az idiilési csekk dtaddsdval, napjainkban pedig a SZEP kértya

segitségével valdsithatja meg (GOsi, 2012).

A tanulmény célja szemléltetni a kevésbé egységesnek mondhat6 rendszertani elemeket, a sz6-
hasznalat kiillonbozdségeit hangsilyosan a nem-mozgéds-dominancidji rekredcid teriiletén,

nemzetkozi és hazai reldcidban egyarant.

Anyag és modszerek

A tanulmény elkészitéséhez hazai és kiilfoldi szakirodalmak tanulmanyozdasa jelenti a
legfébb kutatdsi modszert, s ezt kiegészitendd az egyetlen magyar tudoményos rekredcios
folydiratként szamontartott ,,Recreation” magazin cikk-szemléje is megtortént a szerzd sajat

tapasztalatainak megfogalmazasa mellett.
A rekreacio tobbféle értelmezéseirol

A rekredcid széleskoriien értelmezhetd, s tobbféleképpen is definidlhatd. A tobbi
tudomanyéaghoz képest fiatalnak tekinthet6 még ez a teriilet. Napjaink egyik legdltaldnosabban
hasznalt fogalomértelmezése szerint az egyének szabadidoben végzett tevékenységeit jelenti

(Tribe, 2016).

Egyes szerzok, kutatok hangsilyozzdk a rekredcids tevékenységek hatdsai, eredményei
kozott az alabbiakat: egészségfejlesztés (Kovacs, 2004; Bosze, 2007; WHO, 2010; Fritz, 2011;
Fritz, 2015; Banhidi, 2016; Fritz és Patakiné Bdsze, 2019; Kocsis és mtsai, 2019a), jol-lét / jolét
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(Kovécs, 2004; Kovacs, 2007; WHO, 2010; Fritz, 2011; Fritz, 2015; Banhidi, 2016) és kozérzet-
javulds (Abrahdm és Bérdos, 2014). Am megjelenik az empowerment (WHO, 2010) és a
kozosségi inklizio (WHO, 2010, Tapps és Wells, 2018) is. Altalénosségban az ezen hatasok
elérését eredményezd tevékenységeket nevezhetjiik rekredcionak, azonban eltérd definiciok
alakultak ki a vilagban.

Ebben a fejezetben ezek az eltéré terminoldgidk keriilnek bemutatdsra, roviden;
elismerve, hogy nem lehet teljeskorti ez az attekintés sem.
Az elobb emlitett empowerment egy nehezen magyarosithat6 kifejezés. Az egyének, csoportok
és/vagy kozosségek felkészitését, a lehetdségeik megvaldsitdsa érdekében alkalmazott
hatékony dontések meghozatalara képessé tételét, ezdltal életmindségiik javitdasat szolgdlo
folyamatként értelmezhetd (Katz, 2011). S ez a hdatranyos helyzetliek rekredcidjaban is
megjelenik, pozitiv kihatdssal az 6nbizalom és onbecsiilés szférajara (WHO, 2010).
A rekredcios tevékenységek célcsoportjai kozé€ tartoznak az egyének, kis csoportok és nagyobb

kozosségek, barmely életkorban, képességgel és készségszinttel (WHO, 2010).

A rekreacio nemzetkozi értelmezései

Nem ennek a tanulmédnynak a keretei kozott vizsgdlando, 4m fontos felhivni a figyelmet
arra is, hogy a nemzetkozi irodalomban hiarom kiilénb6zo kifejezés hasznélata terjedt el:
rekredcid, leisure és sport tevékenységek. Magyar nyelvben pedig még mindig szinte
hasznalaton kiviili, (tdl) idegen kifejezésnek hat a leisure tevékenység kifejezése, ehelyett szinte
altaldnositva csak a szabadidds és/vagy rekredcids tevékenységeket haszndljak széles korben.
A rekredcios és sport tevékenységek kategdrizdlasara a WHO (2010) tanulményban
megtalaljuk csoportosité szempontként az életkorokat, nemeket és a lokaciot (ez alapjan példaul
vidéki/rural és varosi/urban activityk léteznek) a tarsadalmi-gazdaségi statusz mellett. A leisure
tevékenységek kozott pedig megjelennek a kulturdlis aktivitdsok is, mint a tradiciondlis tdncok,

mesélés, vallasi fesztivalok és rendezvények, szinhazi latogatasok is.

E talan ,klasszikusnak” mondhaté csoportositdsok mellett a szakirodalomban mas
kategorizdldsok is megtalalhatok.

A rekredcids/leisure tevékenységet bonyolité szervezetek szerint létezik egyrészt a
profit-orientdcio szerinti szervezetek rekredcios kindlata (for-profit, nonprofit, allami és

maganszféra); masrészt a tevékenység jellege szerinti kategoridk.
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Ez utébbi csoportban olyan kiilonleges teriileteket nevesitenek szerzok, mint a fegyveres erok
rekredcioja, foiskolai/egyetemi hallgatok campus rekredcioja, terdpids rekredcio (Curtis, 2006,
idézi Banhidi, 2016, 28. o.; McLean és Hurd, 2014; Tapps és Wells, 2018), sport szervezetek
rekredcios tevékenységei (McLean és Hurd, 2014), munkahelyi/Worksite rekredcio, outdoor és
kaland rekredcio, a miivészetek és kultiira szintere (Tapps és Wells, 2018), illetve a turizmus
iparag szervezetei altal bonyolitott rekredcids programok teriilete (McLean és Hurd, 2014;
Tapps és Wells, 2018). A fentiek kiegészitése mellett emlithetd a telepiilés rekredcio és a
kereskedelmi rekredcio is (Curtis, 2006, idézi Banhidi, 2016, 28. o.).

Abraham (2017) megemliti — tobbek kozott — azt is, hogy a turizmusmarketing eszkoztardban
is helyet kapott a rekreécio kifejezés, jelentéstartalmdban a kikapcsolddast hangstlyozva.
Abrahdm (2017) is megallapitotta, hogy a terminoldgidk eltéréek tudomanyédgak, vagy azon
beliili irdnyzatok szerint; illetve nem tapasztalhaté mérvadé differencia a ’recreation’ és a
"leisure’ kifejezések kozott, még a koznyelvben sem. Az eltérd jelentéstartalom vagy a mindkét
kifejezés hasznalata lehet szerinte az oka a nemzetkozi szervezet, a WLRA (World Leisure and
Recreation Association) 1973-as névvaltasara.

Habér az 1952-ben alapitott vildgszervezet jelenleg WLO, azaz World Leisure Organization
név alatt mikodik, és hangsilyozza a kovetkezot: ,,A leisure, ha helyesen alakitjuk, akkor

centrélis szerepet jatszik az emberi dllapot /humdn kondicid/ javitdsaban.” (WLO, 2019).

A rekreacio értelmezései hazai publikaciokban

Hazéankban a rekredcié oktatdsa, ezzel a rendszertani sajatossdgainak kidolgozésa is
viszonylag rovid multra tekint vissza. Az 1970-es években kezdddtek el az ezirdnyu kutatdsok
az akkori Magyar Testnevelési Fdiskolan az egészségnevelés és a sport irdnyabol (Géldi, 2011).
A rekredcio — szabadidOsport az 1979/1980. tanévben keriilt bevezetésre (Dobozy és Jakabhazy,
1992) a TF-en, s 1981-ben mint kisérleti, ideiglenes program kezdték el bevezetni a rekredcid

tantargyat, egy féléves, 26 oraszamu kurzusként (Kaszds, 1989).

A kurzus, illetve (az elobb szakparos, majd késObb 6ndllé6 formaban megvaldsult) képzés
tervezésekor felmeriilt kérdésként, hogy vajon Magyarorszdgon a totdlisan értelmezett
rekredcié melyik teriilete keriiljon be az oktatdsba: a Szociokulturélis rekreacid, a Turisztikai
rekredcid, vagy a Sportrekredcio (stb.). Végiil a kozos szakmai dontés a Sportrekredcié vonalat
jelolte meg. A nemzetkozi trendek alapjdn mas képzési iranyok is lehettek volna, mint a Park
és rekredci6 menedzsment; Outdoor; Gydgydszati-terdpids rekredcid; Szabadiddsport

menedzsment; Fittségi edzés; Turisztikai rekre4cid; Szenior rekredcio (Kovics, 2015).

100



Az utkeresés egy jellegzetes példdjaként a hazai OKJ-s (Orszdgos Képzési Jegyzék szerinti)
képzések szintjére is bekeriilt a rekredcid. Kezdetekben mint a sportoktatd egyik szakiga
(sportrekredcid), azaz a rekredcids sportok irdnyitdjaként (Galdi, 1997), majd a 2008-
2012/2014 kozotti idészakban, a moduléris szakképzés keretében mint Rekredcids
mozgasprogramvezetd szerepelt a hazai oktatdsi palettdn. Ez utobbi szakképesités-raépiilés
keretében (kordbban megszerzett sportszakmai végzettség birtokdban) a tanuldok tobbféle
irdnyban specializdlédhattak: 1) animétor, 2) aqua tréner, 3) fitness instruktor, 4) gyermekkori
mozgasprogram-vezetd, 5) orientélis tdncoktato, 6) személyi edz6 €s — az el6z6 bekezdésben is
emlitett, egyik lehetséges felsOoktatési irdnyt jelentd — 7) szenior tréner (NSZFH, 2008).

A jelenleg a Pesti Kormanyhivatal (korabban a Nemzeti Szakképzési és FelnOttképzési Hivatal)
altal kezelt OSAP (Orszagos Statisztikai Alapprogram) adatbazisdban sajnos nem rogzitették a
beiratkozottak és a sikeres vizsgit tevOk szdmat szakirdnyok szerinti bontdsban az OKJ-s
rekredtor képzésen. A sportos OKJ vizsgdk iigyviteléért felelés hivatali személyek
megkérdezése sem vezetett eredményhez ezen adatok megszerzésében. Elmondasuk szerint
vélhetden az animator, személyi edzd, gyermekkori mozgasprogram-vezetd és aqua tréner
szakirany lehetett a leginkdbb kedvelt a tanul6k korében (Magyar, 2018).

A korabbi Rekredcids mozgasprogramvezetd szakirdnyok egy része jelenleg is megtaldlhat6 az
OKIJ-s képzések strukturdjaban. Ide tartozik az Aqua tréner (NSZFH, 2013d), a fitness
instruktor (NSZFH, 2013f) és a személyi edz6 (NSZFH, 2013b); dm a tobbi képesités azdta
nem dllamilag elismert képzésként, cégek sajat szervezésében szerezheté meg. A 37/2013. (V.
28.) EMMI rendeletben kiadott szakmai €s vizsgakovetelmények kozott azonban tj, a piaci
trendekhez is igazodni szdndékozo, rovid-ciklusi OKJ-képzések jelentek meg hazankban. Ezek
kozott nevesitve taldlhatd rész-szakképesitésként a csoportos fitness instruktor (NSZFH,
2013e), és a fitness-wellness asszisztens (NSZFH, 2013g), valamint az ezeket a rész-
szakképesitéseket a fitness instruktor tevékenységprofiljat képezd egyéni kondiciondlas és
tovabbi specidlis oratipusok (kiizddsport alapu, vagy olyan wellness alapd 6rdk mint a joga,
vagy a pilates) témakorével tomoritd fitness-wellness instruktor (NSZFH, 2013a). A raépiilések
kozé soroltan engedélyezték a Tanc instruktor (NSZFH, 2013c) képzés inditasat is.

Az OKJ rendszerében a 2013-as ,,reform” utan még két valtozas emlithetdé meg: a 27/2016. (IX.
16.) EMMI rendelethez, valamint a napjaink szakképzését jelenleg még szabédlyoz6 23/2018.
(VIL.18.) EMMI rendelethez kapcsoléddan. Am tovébbi 4talakuldsok is vdrhaték a
kozeljovoben, mint a szakmastruktira egyszerlisitésre vald torekvés. Jelenleg nincsenek arrdl
informdciok, hogy ezek a fent emlitett rekredcids képzések megsziintetését eredményeznék. A

2019. janudr 1-jétdl hatdlyos OKJ-regiszterben (NSZFH, 2019) szerepelnek ezek a szakmdk.
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A hazai irdnyvonalaktdl eltér teriiletek jellemzdek Amerikdban, amelyek kozott példaul a
terapids rekredcié egy sajatsagos kimenetet jelent. Az ide tartozd részteriiletek koziil a
napjainkban egyik leginkdbb ismert, hallott, némelyek 4ltal tapasztaltat kiemelve, a
zeneterdpidat érdemes megemliteni. A nemzetkozi publikdcidkat attekintve a zene terdpids,
gyogyitd hatdsait a demencia, vagyis a szellemi leépiilés megakadalyozésa, lassitdsa érdekében
emelik ki a szerzOk (Siarkdamo és mtsai, 2014; Baird és Samson, 2015; Raglio és mtsai, 2015;
Samson és mtsai, 2015), leginkdbb az Alzheimer korral Osszefiiggésben (Simmons-Stern és
mtsai, 2010; Simmons-Stern é€s mtsai, 2012; Basaglia-Pappas és mtsai, 2013; Yu és mtsai, 2014;
Palisson és mtsai, 2015; Peck és mtsai, 2016; Baird és mtsai, 2017; Fang és mtsai, 2017; Deason

és mtsai, 2018).

Kovécs (2001) munkdjdban kifejtette — tobbek kozott —, hogy hazankban az 1970-es évek
végefelé még csak a civilizacids artalmak kikiiszobolése érdekében az egészség-értelmezésti, a
csokkend (vagy egyoldald) fizikai aktivitishoz kapcsol6dd szabadiddsport (tomegsport?)
értelmezé€s jelent meg, lesziikitve ezzel annak széleskorli rendszerét.

Pedig a rekredci6 az ember — tobbféle értelemben vett — ,felfrissiilését, feliidiilését, a
munkavégzd képesség tjrateremtését jelenti. Célja [...] a j6 kozérzet, a jOl-€érzés, a jol-1ét (jol
» levés «) megteremtése” (Kovacs, 2001, 14-15. o.).

A rekredci6 gyakorlatilag egy ,,eszmei €s gyakorlati valasz-tevékenységrendszer meghatarozott
tarsadalmi kihivdsokra (Kis, 1998, idézi Kovécs, 2001, 12. 0.). Azaz rekreécids tevékenység
végzése abban az esetben indokolt és hatdsos, amikor olyan tarsadalmi kihivasok jelentkeznek,
amelyek negativ hatdst gyakorolnak életmodunk valamelyik elemére. Ezek sziikségleteket
generdlnak, amelyek kielégitésére valaszolunk a rekredcios tevékenységekkel.

Azokkal a tevékenységekkel, amelyek Kovacs (2004) — hazankban alapvetonek mindsiilo, a
nemzetkdzi, nem egységes kategorizalasoktdl eltér6 — rendszertandban a fizikai (vagy
mozgésos) és a szellemi rekredci6 teriiletéhez, valamint a turizmushoz kapcsolédnak; s ez
utébbi kategoria keretében mindkét masik teriilet tevékenységei is megjelenhetnek.

Kovécs (2001, 2004) kiemelte azt is, hogy a rekreacié funkciondlis megkozelitését jelenti a
munkavégzd képesség megteremtése, helyredllitasa vagy novelése; mig a felfrissiilés,
feliidiilés, szorakozas mint motivécids elemek jelennek meg a szabadido eltoltésben. Feladata
a szabadid6 eltoltés kultirdjanak megteremtése, célja és eredménye pedig a mindségi élet
elérése, megélése, amelyhez a pozitiv hatdsok atélése, azaz a rekredcidés €lmény kotddik.
(Mindezek a ,,massal foglalkozas keretében” jelennek meg, melyek a hétkoznapi, mindennapos

tevékenységtdl megkiilonboztetik). Ez az élményelem megjelenhet ,,— mint a totdlis jol-1ét
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elemi feltétele — az ember egészségének megszilarditasa, illetve sziikség szerinti megujitasa; a
harmonikus életvitel kialakitdsa; az optimdlis szellemi és fizikai teljesitoképesség
allandésitasa” (Kovacs, 2001, 15. 0.) terén is.

Kovécs (2004; 2007) tehat megallapitotta, hogy a rekredcié végso soron a — tobb sikon is —
igényesen megélt életet, az életminéség tanat jelenti.

T6bb szerzé (Kovacs, 2004; Abraham, 2010) is megemliti, hogy a rekredcié olyan 6nkéntes
részvételen alapuld, testi-lelki feltoltodést eredményezd, aktiv és élménydus szabadiddeltoltési
mod, amelynek eredménye a megujult cselekvd- és teljesito-képesség, a kozérzet javuldsa.
Kovécs (2007) a rekredciés kultira keretében emliti a (szabad)ido-, egészség- és életmdd-
kultara Osszetevoket is. Ezek koziil kiemelendd a tudatosan megélt, figyelemmel megélt,
céloknak és terveknek megfelelden beosztott, diszkreciondlis (szabadrendelkezésii) idon
alapuld, — az el6zéekben megfogalmazott aktiv és €lménydus — szabadidd eltoltés, amelynek
élményszert (,,jol megélt”) mivolta alakitja ki a leisure-t.

Fritz (2011, 28. o.) talan napjaink legkomplexebb definicigjat fogalmazta meg:

A rekredcio szabadidoben, a tevékeny pihenés érdekében végzett minden olyan
kulturdlis, tdrsas, jatékos és mozgdsos tevékenység, melyet a napi fo elfoglaltsdg
dltal okozott faradtsdg, fesziiltség felolddsa, a testi-lelki-szellemi teljesitoképesség

helyredllitdsa, fokozdsa érdekében tesz az ember.”

Bénhidi (2016) az el6zéektdl eltéréen, Uj kifejezésként a rekreoldgia szé alkalmazasat
javasolja, mint az emberek életvitelének vizsgalatdra irdnyuld integrativ tudoméanyagat, amely
ugyan szakember-képzési szempontb6l a sporttudomdnyhoz kotédik, dm a kapcsolodd
tudoményteriiletek tapasztalatait is felhaszndlé tevékenység jellegzetes mivolta miatt
indokoltnak tartja a szakma Onéllésodasat. A rekreécids tevékenységekben vald részvétel mas
pozitiv hozadékokkal rendelkezik, mint az alkotoképesség, pozitiv, szocidlisan elfogadott
viselkedés, gondolkoddsmadd, versenyzési képesség €s kockazatvallalas.

A fentiek jol tiikrozik, hogy a nemzetkozi kdrnyezetben kevésbé egzakt, szerteagaz6 taxonémia
helyett/mellett Magyarorszagon magédra a tadg rekredciora (és leisure-re?) egy konnyebben

kezelhet6bb, dtfogdbb struktira rajzolddik ki.
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A szellemi rekreacio definialasa és rendszertana

Ebben az alfejezetben a szerzd probdlja bemutatni a nem-mozgds-dominancidji rekredcid

értelmezési lehetdségeit eldszor kiilfoldi, majd hazai publikacidk alapjan.

A nem-mozgds-dominancidju rekredcio nemzetkozi fogalmi meghatdrozdsai

Mint l4that6 volt a Bevezetd fejezetben is, nincs vildgszintll, univerzalis egységesség, magdra
a tag keretre, a rekredciora sem, sem terminoldgia, sem alrendszerek teriiletén. Ez a dilemma

vonatkozik a sziiken értelmezett teriiletre, a nem-mozgés-dominancidju teriiletekre is.

Tribe (2016) a rekredcids €s leisure idotoltések kozott nevesiti a tobbségében nem-mozgas-
kozpontu otthoni tevékenységeket (mint az olvasds, televizio- és videonézés, zenehallgatads,
rddiohallgatds, barkdcsolds, kertészkedés, jdatékok, testgyakorlds, hobbik, szabadidos céli
szdmitogép-haszndlat) és az otthonunkon kiviili programokat. Ez utébbiak kozott — a téma
szempontjabol relevans mdédon — a sportok mellett a szinhdzat, mozit, a turizmus rendszerében
végzett tevékenységeket (igy a (kulturdlis) latnivalok megtekintését, vendéglatéhelyek
felkeresését, és a desztindcion végzett kiillonféle rekredcids szolgdltatdsok igénybevételét),

valamint a (sport)fogaddst és a szerencsejdtékot emliti.

Egy masik szempont az aktivitds mértéke a tevékenységben. Cruz (2008) aktiv rekredcio alatt
értelmezi a kiilonféle sportokat, s passziv rekredcioként emlit olyan tevékenységeket, mint az
olvasds, horgdszas, zenélés, zenehallgatds, kertészkedés, szamitogépes jdtékok, tévénézés, mozi
stb. (Banhidi (2016) szintén passziv rekreacié kifejezést haszndl a munkdjaban.)

Itt sziikséges megjegyezni, hogy e tanulmédny szerzdjének alldspontja szerint nem feltétleniil
helyes a rekreécid ilyetén szempontud kategorizalasa. Hiszen a nem-mozgas-dominancidju
tevékenységek sordn is megjelenhet a kognitiv funkcidk aktivabb vagy passzivabb hasznélata.
Gondoljunk példaul a zene teriiletére, ahol (szintén) kétféle format lehet elkiiloniteni. Az egyik
az, amikor ,,csak” hallgatunk egy zenemtivet, dalt, mig a masik a zenélés teriilete.

Az elsOként emlitett tevékenységtipust szdmtalan formaban lehet végezni, mint példaul otthon
hagyomdnyosan (hanglemez (MP, LP, EP, SP), kazetta (MC), CD, DVD, radi6, TV), az internet
segitségével (youtube, online radidk és megosztok, Spotify); kiilonbozo elektronikai eszkdzok
segitségével, amik szintén fejlédésen estek at a walkmantdl az iPodig (Id. Tuhus-Dubrow,
2018), valamint zenés szérakozohelyen, zenei intézményben, koncerteken, illetve hangoskonyv

formdjaban. Itt inkabb passzivabb tevékenységrol beszélhetiink.

104



Ezzel ellentétben a masik teriileten, azaz amikor a zenét szerezziik (példaul gitdrozunk egy
tdbortliz mellett egy tdborban), vagy példdul énekeliink, és a dal szovegét, dallamét, ritmikajat
idézziik fel és lltetjiik 4t gyakorlati alkalmazdsba egyéni vagy tdrsas szérakozdsi
tevékenységiink kozben, a kognitiv funkcidkat elég aktivan alkalmazzuk.

Kiilfoldi, rekredcios tevékenységek (és hatdsainak) vizsgédlatara irdnyul6 kutatdsok koziil kettot
taldltam meg tudomdnyos adatbazisban, s ezeket vizsgaltam meg tartalmilag, a rekredcids
tevékenységek strukturalasara vonatkozdan.

Leung és munkatdarsai (2011) az idéskori szabadidos tevékenységek osztalyozasat végezték el
Hong Kongban. A geridtria és a pszichidtria teriiletével foglalkoz6 terapeutdkat is magaban
foglal6 fiiggetlen munkacsoportot kértek fel a tevékenységek osztalyozasara. Az osztalyozas
validdlasat nem-depresszios idOsek kényelmi mintdjan végezték el, akik viszonylag jol
megorizték észleld/kognitiv  képességiiket. Kiemelték, hogy a leisure tevékenységek
osztalyozdsara kevésbé alkalmas megkozelitések sziilettek eddig, s sziikos a szakirodalom ezen
a téren. Ezek egyike foglalkozasok és szabadidds tevékenységek Osszehasonlithatésdgin
alapuldan vizsgdlt 760 szabadidds tevékenységet (Holmberg és mtsai, 1990).

Leung és munkatarsai (2011) 60 év feletti, kozosségben €16 idosek kényelmi mintdjat vizsgaltdk

(N =75, nék = 55, atlag életkor = 75+7), 33-fajta tevékenység alapjan (1. tablazat).

Szellemi: Olvasds (konyvek, djsdgok, magazinok); szdmitégépezés vagy szorfozés az
Interneten; tdblds jatékok; Mahjong jaték; kartydzas; szerencsejaték; t0zsdézés;
féorumokon / vitdkon val6 részvétel; irds; kalligrafia; festészet, kézmiivesség (pl. kotés,

varrds); hangszeren zenélés

Tarsas: Erdekes tanfolyamon részvétel; szocidlis kozpont munkdjiban részvétel;
onkéntes  munka; muzeumok, kidllitdisok  ldtogatdsa, szinhazak, koncertek;
rokon-, bardtlditogatds; drdma vagy kinai opera megtekintése; éneklés;

részvétel valldsi tevékenységekben

Szérakozasi: televizionézés; radidhallgatds; zenehallgatds; bevasarlds; ,,0rom f6zés”;

horgdszat; novények dpoldsa; hazidllat tartds; arckozmetika; masszazs

Mozgasos: Body & Mind gyakorlatok (Tai Chi; Qi  Gong; joga;
egyéb kinai stilusi Body & Mind gyakorlat/ok); megerdltetd aerobik gyakorlatok (Kinai
harcmiivészetek, jogging vagy futds, 1épcsézés, Uszds, tdrdzds vagy kirdnduldsok,
kerékparozds vagy edzés gépeken, labdajatékok, {iit6 sportok, Callisthenics, tanc);
stretching és alakformdlds gyakorlatok (lassi gyaloglds, kavicsos Osvényen gyaloglds,

altalanos stretching és alakformalds gyakorlatok)

3. tablazat: Szabadidos tevékenységek kategorizalasa idos hongkongiak mintajan
Forras: Leung és mtsai, 2011, 126. o.
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Leung és munkatédrsai (2011) angol nyelven az “Intellectual leisure activities” kifejezést
hasznaltdk a nem-mozgas-dominancidju tevékenységekre, habér a ”Social”, azaz Tarsas(4gi) és
a “Recreational” (szérakozdsi, pihenési célt szolgdld) tevékenységek is kevésbé mozgast

igénylo teriiletét jelentik a szabadidd-eltoltésnek.

Minhat €s Amin (2012) szintén iddskoru (60+) egyéneken (N = 268) végzett vizsgélatokat,
Malajzidban, 25 aktivitisra vonatkozdan. Egy masik tanulmédnyra (Cheung és mtsai, 2009)
alapuldan “rekreécids aktivitasok™ kifejezéssel jelolték a mozgas-domindns programokat, mig
a tobbi programkategoria elnevezése kognitiv, tarsas/szocidlis és produktiv aktivitdsok volt. A

2. tablazat mutatja ezeket a kategorizdldsokat a vizsgalt tevékenységpéldakkal.

Mozgasos tevékenységek (Recreational activities / RA): exercise / foglalkozas (tai-chi,
jogging, séta, kerékpdrozas stb.), sétalds (pl. parkban), sportjatékok (tollaslabda, tenisz
stb.), golfozas

Kognitiv aktivitasok (Cognitive activities / CA): olvasas (konyv, Koran, Biblia stb.),
szellemi jatékok (kartydzds, sakk, mahjong stb.), szamitégépezés és bongészés az
interneten, zenélés hangszeren, kedvtelésbdl irds vagy rajzolds, tanfolyam, tévénézés,

radié-hallgatds, kiallitasok, kulturdlis latvanyossdgok, eldaddsok megtekintése

Tarsas(agi)/Szocialis aktivitasok (Social activities / SA): taldlkozds baritokkal vagy
csaladtagokkal, kozosségi tevékenységek (pl.  Onkéntesség, részvétel politikai
tevékenységekben), kirakat-shoppingolds, vallasi tevékenységek, pihenés kdzben beszélgetés,
unokdkkal eltoltott 1d6

Produktiv/Létrehoz6 aktivitasok (Productive activities / PA): élmény fozés-siités,
haziallat-gondozas és -tenyésztés, kertészkedés, kézimunkazds (varrds, kotés), haztartds

vezetése (dekoralds, takaritds), horgdszat

4. tablazat: Szabadidos tevékenységek kategorizalasa idos malaj mintan
Forras: Minhat és Amin 2012, 844. o.

A szellemi rekredcio hazai megkozelitései

Magyarorszagi szakirodalomban az aldbbi terminoldgidkkal taldlkozhatunk, egységesen a
szellemi rekredcio6 kifejezését hasznélva.

A szellemi rekredcié Kovacs (2004, 39. o.) olvasataban:
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,»a kultiira, szorakozds (jaték) és miivelodés kérdéseivel, a miiveltség tipusaival és
a kulturdlis élet problematikdival foglalkozik, illetve hasznalja fol azokat
eszkoziil. A szellemi rekredcié ugyanakkor tobb mint a kultdra, szérakozds és
miuvelddés kérdéseivel foglalkozé tevékenység. Hozza tartozik valamennyi olyan
szabadidds tevékenység, ami nem elsdsorban a fizikumot (motorika) veszi
igénybe. Jelenti ugyanakkor az énmiivelést, az énképzést és (tovdbb)tanuldst is.”

Abrahdm (2010, 22. 0.) igy definialta a szellemi rekredciét:

»A szellemi rekredcidt azok a tevékenységek alkotjdk, amelyekben az értelmi

vagy érzelmi funkcidknak (esetleg a manudlis iigyességnek) fontos szerepe van.”

A manudlis iigyesség szerepének a fogalomba beemelésével megallapithatjuk, hogy a — foként
gyermek célcsoport esetében elterjedt, az animacidban is széleskoriien alkalmazott — kézmiives

foglalkozdsok is rendszertanilag a szellemi rekredci6 teriiletébe sorolandok.

Az eddigi megjelent hazai publikacidkat megvizsgalva megallapithatjuk, hogy Fritz (2015, 17.

0.) értelmezi a legtdgabban a szellemi rekredciot:

,a kultira, a szérakozas, a kiegészito és relaxdcios eljdrdsok teriileteit, valamint a
természet adta lehetoségeket haszndlja fel az egyéni és tarsas élményszerzés
lehetdségein keresztiil a testi-lelki-szellemi jolét, az aktiv kikapcsolddas

eszkozéiil, mely a tartalmas szabadidoeltoltéshez vezet.”

Ez a fogalom egyrészt kiteljesiti a szellemi rekredcié hatdsmechanizmusat a WHO szerinti
egészség teriiletekre, amely megegyezik a wellness harmas célrendszerével; valamint olyan
teriileteket is bekapcsol a rendszerbe, amelyek korabban nem jelentek meg mas szerzonél. Ezek
koziil érdemes kiemelni a masszazst, mint a kiegészitd/kisérd és relaxacios eljarasok egyik
teriiletét, amelynek szellemi rekredcié vonatkozdsdban az alabbi sajatossagait probalta a jelen

tanulmany szerzdje kiemelni.

Masszazs kozben természetesen szomatikus jellegli hatdsok is megjelennek, am a kezelés
kornyezeti elemei kozott emlithetd zene és a kiillonbozd illatok inkdbb szellemi
tevékenységeket, hatdsokat eredményezhetnek a kliensben. A stresszoldd, ellazuld hatas
kozben a fantaziavilag is bekapcsol: elképzeljiik magunkat nyugodt kdrnyezetben, a masszazs
tipusdhoz, személyéhez, a kozben alkalmazott zenéhez k6tddo kultirkornyezetbe, egyéni vagy

tarsas kozegben. (Ebben a tevékenységben, kliensként valo részvételiink alapjan is lathatd, hogy
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maga a tevékenység tobb alrendszerbe besorolhaté. fgy példdul a munkahelyi rekredci6 és a

turisztikai rekredcié részeként is meg tud jelenni.)

Talén ez a példa is jol szemlélteti azt, hogy a mozgasos vagy fizikai rekredci6é szdmos esetben
nem vdlaszthat6 szét teljes mértékben a nem-mozgas-dominancidju teriilettdl, tobb tevékenység

esetében mindkét tényezd €s hatdsrendszer fontos szerepet jatszhat.
A nem-mozgds-dominancidju (szellemi?) rekredcio eszkiozrendszere

Koviacs (2004, 39. o.) a szellemi rekredcié felosztidsa sordn harom teriiletet kiilonitett el,
amelyben ugyan megjelent a kordbban mar dilemmads kategorizaldsi szempontként ismertetett
aktiv-passziv viszony, viszont mdr a jelen tanulmany szerz6jének gondolatmenetét is kovetve:
(1) A részben passziv szellemi rekredcios tevékenységek kozéppontjdban a résztvevok
nézoként vesznek részt, el- és befogadd szerepiik van. Ide tartozik az olvasés, zenehallgatds, a
szinhazi eléaddsok megtekintése, a mozi (amelynek kiilonleges helyszinei is 1éteznek, mint
példaul a rooftop cinema, dgymozi), TV-nézés, szurkolds, egyhdzi eseményeken részvétel stb.
Jelen tanulmdany szerzdje dltal kiegészitendd e lista a vided / DVD-nézéssel, a /muzeumi/
kiéllitadsok megtekintésével és a kulturdlis turizmus adta lehetdségek kozott példaul az
élménydus, tematikus varosi sétdkkal, vagy a gasztronémiai és egyéb kozponti témdval
rendelkez0 fesztivalok teriiletével. Szintén specidlis, s napjainkban egyre nagyobb érdeklddést
kivalté témakor a film-indukalta utazasok teriilete, azaz a filmturizmus.

(2) A zomében aktiv szellemi rekredcios tevékenységek kozben résztvevd vagy kreativ
(1étrehozo) szerepkort vesziink fel. Ide tartozik a rejtvényfejtés és -készités, a kézimunkazas,
zenélés, éneklés, zeneszerzés, vers-, vagy préza irdsa, vetélked6i részvétel, fafaragais,
kisplasztika, festés.

Ebbe a csoportba sorolta Kovacs (2004) a kiilonféle szellemi jdtékokat is, amelyeknek
alcsoportjaként nevesithetjiik a rejtvények és a klasszikus, otthoni jatékok kozé tartozoé téblas
és zsetonos, kartya, tablas tarsasjatékok, kockajatékok, akciojaték (Fritz és mtsai, 2015) mellett
a szellemi sportokat, a logikai jatékokat, az egyéb memdriafejlesztd és szellemi jatékokat és a
szerencsejatékokat (Magyar, 2014, idézi Fritz és mtsai, 2015) is.

Egyre novekvo érdeklodést vonzo teriilet a jaték kategdrian beliil a szabadulészobdk, valamint
a virtudlis jatékok €s az e-sport teriilete. Habar ez utébbi kétféle jatékok negativ, pszichés
ut6hatdsokat is generdlhatnak (Weinstein, 2010; Hellstrom és mtsai, 2015; Banyai és mtsai,
2018), megfelelden alkalmazva azokat a szabadidds tevékenységeink struktdrdjéban, azt
szinesithetjiik is ezekkel, mivel készségfejlesztd szereppel is birnak (Hilvoorde, 2016), és akar

sportoldi karrier is épithetd (Salo, 2017; Szoll6si, 2018, Dienes, 2019).
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(3) Az 1Un. hobby jellegii szellemi rekredcios tevékenységek soran résztvevd és létrehozo
szerepet is gyakorolunk. A hobby egy angolszdsz eredetli kifejezés, amely meghonosodott
tovabbi nyelvekben is, igy a magyarban is. A Cambridge (Mclntosh, 2013) és az Oxford
(Oxford University Press, 2019) online lexikonok szerint ez egy olyan szabadidds, munkaidén
kiviili tevékenység, amelynek végzése kozben a 'pleasure' érzete hat 4t benniinket. A pleasure -
intenzitasatol fliggden - 6rom, kedvtelés vagy akdr szenvedély formdjaban jelenhet meg. Ide
tartozhat a széleskorlien értelmezhetd gyljtés keretében példaul a numizmatika / pénzérme
gyljtés, a filatélia / bélyeggylijtés, képeslapgylijtés, természeti dolgok (kdzetek, rovarok,
novények) és a képzoémiivészeti alkotdsok gyiijtése; illetve ezek mellett a kisvasutazas és a
barkdcsolas, fafaragas, am a kiilonboz6 ,,szocidlis vigalmak™ is.

De itt sem maga a tevékenység volta a fontos, hanem ez egy mindsitett kategéria, mely azt
tartalmazza, hogy nem csak idénként jellemz6 rank egy szokds, hanem igen erdsen része az
életiinknek, 1épést tartunk az ottani torténésekkel, kiemelt fontossagot tulajdonitva annak.
Akdr egy szinhazlatogatas is lehet egyszerre kulturalis, részben passziv szellemi rekreacios €s
hobbi tevékenység, amennyiben valaki rendszeres latogatdja akdr dltaldban a szinhdzaknak,
akar egy konkrét tarsulatnak az eldaddsaira vonatkozdan. Beszélhetiink itt is a ,,miifaj
szerelmeseirdl”, egy adott szinhdz torzskozonségérol, szinhdzi barati klubokrél. A sportok
vildgdban megszokott ,,fanatizmus” is kialakulhat ezen a téren, amennyiben akar egy konkrét
szinész palyamunkajat is folyamatosan nyomon koveti egy (t0rzs)nézo.

A hobbihoz kot6do szenvedély azonban, ahogyan Prof. Dr. Demetrovics Zsolt is megallapitja,
negativ végletekbe is dtcsaphat. Ez a viselkedési fiiggdség kategoridja, amely a szerfiiggdséggel
hasonlatossdgot mutat (kényszeresség, kontroll megtartds képességének elvesztése, elvonasi

£ 9

tilnetek megjelenése stb.). Ez a ,,gylijtés” tevékenységénél is megjelenhet, amely targydban akér
ruhézati cikkekre is iranyulhat (Mihalicz, 2016).

Fritz (2015, 19. 0.) — tovdbbgondolasra szant — rendszertandban négy nagyobb alteriilet jelenik
a szellemi rekredcids programok nagy vildgaban.

(1) Kulturdlis jellegii szellemi rekredcios tevékenységek korében beszélhetiink miivészeti,
gyljté és egyéb szellemi tevékenységekrdl. Ez utébbi aktivitisok kozé tartozhat példaul a
zenehallgatds is, amennyiben annak célja a szellemi felfrissiilés, a teljes kikapcsolodds. Emellett
szintén ide, az egyéb szellemi aktivitisok kozé sorolta Fritz (2015) az olvasds, a hittel
kapcsolatos (vallasi) tevékenységeket, a moziba jarast és a fot6zast is.

Illetve nem jelent meg a kdnyvben, 4m szintén ide sorolandé a szinhézlatogats is.

(2) A Tdrsasdgi és egyéni jellegii szellemi rekredcidos tevékenységek korében jatékok,

osszejovetelek, sporttevékenységek €s szurkolds alteriiletet kiilonitett el Fritz (2015).
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(3) A Természeti szellemi rekredcios tevékenységek kozé sorolta Fritz (2015) a természet
tanulmanyozdsa mellett a természeti érdekességek gylijtését.

(4) A Kiegészito és relaxdcios eljardsok csoportjiban tiintette fel Fritz (2015) a szoldriumot, a
fizioterdpiat, a hokamrakat és fiirdoket, a masszazst, a progressziv izomlazitast, az autogén
tréninget, a meditaciot, a 1égz6 gyakorlatokat, az aromaterdpiét és a zenehallgatast.

Fritz (2015) munkdjdban a csoportositds az adott tevékenységek legdomindnsabb elemei
alapjan tortént, deklardlva, hogy egy-egy aktivitds tobb alcsoportba is besorolhat6.

Az egyes iinnepkorokhoz tartozé tevékenységek is tobb alcsoportba besorolhatdk. Igy példaul
tavaszi iinnepkor népszokdsai a kulturdlis focsoport szellemi alcsoportjdba tartozé valldsos
tinnepek ko6zé (mint a hasvét), a tarsasdgi, egyéni tevékenységeken belill a jatékok (mint a
tojasfestés, vagy a tojas-dobdlds és guritds) és az Osszejovetelek (akdr a pilinkdsdikirdly-
valasztas) koz¢€ is besorolhatok (Magyar, 2018d).

Az egyes tevékenységek Ossze is kapcsolddhatnak, igy komplexebb szellemi rekredcios
szolgaltatast nyujtva az igénybe vevOknek. Erre — mar az el6zdekben is tortént utalasok mellett
— példa lehet a fiirddprogrammal 6sszekapcsolt kézmiives foglalkozdsok és mds animécids
programok; valamint a Fritz (2015) rendszertandban (4) sorszamu alrendszerbe tartozé szauna
és az (1) alrendszerbe tartozé szinhdz otvozetével 1étrejovo ,,Aufguss szinhaz” is (Kocsis és
mtsai, 2019b). Az ,,Aufguss” német kifejezés, a szaunafelontést jelenti. Mar a 2016. évi
szaunamester vildgbajnoksdgon is megjelent a szinhdzi miifaj, olyan mindségli jelmezekkel és
kellékekkel (HAON, 2016). Rovid szindarabok, kiilonféle ritudlékkal 6tvozve jellemzik ezt a
tevékenységet (termalfurdo.hu, 2017). A jelmezes-zenés szaunaszednsz hazai meghonositdsa
2012-ben tortént meg, a Miskolctapolcai Barlangfiirdd szaunamestere, Belley Attila,
haromszoros erdventillacids magyar bajnok tette ismertté ezt a szaunaprogram tipust. A
kiillonbozé aromds vagy felontések kozben filmeket, képeket vetitenek, igényes zenét
sugdroznak a vendégek szorakoztatdsa érdekében (BOON, 2016).

Szintén djszerli miifaj és program az un. (interaktiv) vacsoraszinhdz, amelynek keretében a
gasztronOmia, szinhdzi eldadas és a szerepjaték, mint a szellemi rekredcid egyes irdnyzatai
otvozédnek. Ez a rekredcids program mar 2014-ben is kozkedvelt volt, példaul a szegedi Art
Hotelben. A ,,Gyilkossdg a vacsordn” program keretében az egyes asztaltarsasagok alkotta
nyomozdcsapatok a vacsora egyes fogdsainak felszolgédldsa kozti sziinetben kihallgatdsokat

folytatnak le, s probaljak a biintényt megoldani (Turizmus Online, 2014).

Béanhidi (2016) a nem-mozgéds-dominancidju teriileteket passziv (szellemi) rekredcioként

nevesiti, s alapvetden két alteriiletre bontja.
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(1) A magdnszféraban megjelend eszkozok kozé soroltan megjelenik a pihenést szolgdlo
relaxdci6 és a meditdcid, valamint a kikapcsoloddst szolgdlo, csaladdal, bardtokkal,
ismerdsokkel toltott (passziv és aktiv) egyiittlét. Ez utébbi teriilet lehetdségei kozott emliti
Banhidi (2016) a beszélgetéseket és a kozos étkezéseket.

Jelen tanulmény szerzdje kiegészitésképpen még ide csoportositand a maganszféra eseményeit,
az azokon torténd tarsas kikapcsolddasok kevésbé mozgas-domindns tevékenységeit is. Azaz
példaul egy (gyermek vagy felndtt) sziiletésnap megiinneplése kapcsan olyan aktivitdsokat,
mint a sziiletésnapost koszontd dal eléneklése, vagy az animatorok altal is szervezhetd szellemi
jatékokat, igazoddan a sziiletésnapos érdeklodési korébe tartoz6 ismeretkorhoz. Illetve ide
sorolhatndnk még az eskiivdi, lakodalmi tevékenységeket is, amelyek keretében szintén egy
animator, vagy vOfély segitségével (szellemi) jat€kok is jatszhatok akar az ifju pérral, akar a
ndsznép tagjaival (Magyar, 2018b; Magyar, 2019).

(2) A kulturdlis, szellemi rekredciéo a kultira kétféle elemei (Schwart és Conley, 2000
csoportositasa, idézi Banhidi, 2016), azaz a kultiira ldthato elemei (példaul torténelem, nyelv,
étel, ruhdzat, zene stb.) és a kultiira nem ldthato elemei (mint a vildgnézet, értékrendszer, hit,
az fratlan szabdlyok) koré szervezett szolgaltatdsok igénybevételét jelenti. Ezek a mentélis
egészség iranti igény kielégitését szolgaljak, hozzdjarulnak a civilizacids kornyezet €s és az
emberi képességek fejlodéséhez, az oromteli életvitelhez, az aktiv pihenéshez, és pozitiv
emlékképeket alakitanak ki. Konkrét példaként nevesiti Banhidi (2016) ebben a csoportban a
szinhdz- és miizeumldtogatdst, a mozifilmek nézését, a konyvolvasdst, a kiillonbozd
latvdnyossdgok megtekintését (mint a multban gyokerezd gladidtor viadalok, lovasversenyek,
utcai vasarok, vandorszinészek elGadasai), hires miivészek és zenészek alkotdsainak
megismerését, neves épiiletek, miiemlékek, szobrok megtekintését.

A kulturdlis turizmus attrakcidi az aldbbiak szerint csoportosithaték (Mathieson és Wall, 1982,
idézi Asvanyi, 2014):

(1) A kozvetlen emberi kozremitkddés nélkiil hasznosithato és élvezheto vonzerok kozé az
épitészeti €s miivészeti alkotdsok sorolhatdk.

Am ezek emberi kozremiikodéssel is igénybe veheték, mint a Magyar Nemzeti Mizeum ,,Az
ismeretlen Gorgei” cimil, ideiglenes (2019. janudr 15. — 2019. jdnius 23. kozotti) kidllitdsdnak
megtekintése tarlatvezetéssel; vagy muizeumandragdgiai/muzeumpedagdgiai programon vald
részvétel példaul a miskolci Herman Ott6 mizeum Honfoglalé kiéllitdsdhoz kapcsoléddan.

(2) A maésodik csoportba tartoznak a megelevenitett események, fesztivilok és egyéb

hagyomdnyorzo rendezvények.
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Ide sorolhatjuk akar a mohdcsi buséjarason, vagy a négynapos Hollokdi Husvéti Fesztivdlon
(2019-ben aprilis 19-22.) részvételt is, ahol palc gasztrondmiai remekeket is kdstolhatunk.
(3) Egy adott desztindcio lakosainak kultiirdja, s ennek részeként a kozosség mindennapi
életének, azaz az életmdd, gasztronémia vagy a szabadidoé eltoltési formdinak megismerése.

A kulturélis turisztikai termékek motivacié szerinti csoportjai kozott (Tasnadi, 2002, idézi
Asviényi, 2014) pedig az aldbbi harom teriilet kiilonithetd el:

(1) A miivelédés irdnti igény kielégitést szolgdlo vonzerok, mint a torténelmi emlékhelyek,
templomok, mizeumok, konyvtarak, mtiemlékek és a belvarosok megtekintése.

(2) A hit, mint motivdcio generdlta vonzerok, azaz a vallasi zardndokhelyek meglatogatasa.

(3) A szorakozdsi motivdcio generdlta vonzerdok kozé tartoznak a rendezvények és fesztivalok.

A rekredci6 nemzetkozi értelmezései kozott megjelent tevékenység-helyszin szerinti
csoportositd faktor alapjan a szellemi rekredcié megjelenhet a Boda és Herpainé (2015a) 4ltal
inkdbb szellemi felfrissiilést kindlo szabadidds 1étesitményekben is, mint a kulturdlis (példaul
multiplex mozik) és szorakoztaté intézményekben (példaul cirkusz, vidamparkok, allat- és
novénykertek), vagy éppen a kulturdlis egyesiiletek és civil szervezetek keretében is (példaul
népmiivészeti), ahol animdtorok munkavégzése is megvaldsulhat; tovdbba az iskolai
szabadidOszervezés lehetdségei is ide (is) sorolhatdak a tandérédn kiviili foglalkozasok bizonyos

tipusaival, erdei iskoldk, taborok keretében végzett aktivitidsokkal (Boda és Herpainé 2015b).

A kulturélis intézményrendszer elemei kozé tartoznak az aldbbiak (KSH, 2011):

(1) kozgyiijtemények, azon beliil a konyvtérak, levéltarak, a muzedlis intézmények,

(2) a kozmiivelodési intézmények,

(3) amozik és

(4) a szinhazak.

A kozmiivelodési alapfunkciot ellatd intézmények kozott taldlhaté a kozosségi szintér, a
mivel6dési haz, a miivelddési kozpont, a kulturdlis kdzpont, a népfdiskola és a népi kézmiives

alkotohdz (20/2018. (VIL 9.) EMMI rendelet).

A szellemi rekreacié hazai publikaltsagarol

Ebben az alfejezetben a szerzé bemutatja az dltala megismert publikacids gyakorlatot a Kozép-

Kelet-Eurdpai Rekredcids Tarsasdg ,.recreation” cimii magazinjabol.
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A Kozép-Kelet-Eurdpai Rekreacios Tarsasag 2010. aprilis 7-én alapult Szegeden, az alapito
tagok kozott Patakiné Dr. Bosze Julidval is az ELTE PPK-rdl (Fritz, 2018). 2011-t6l (mostandig
8 teljes évfolyamban, kezdetben rekreacio.eu név alatt) negyedévenként jelenteti meg a
,recreation” cimli magazinjat, tobbek kozott a Szellemi rekredci6 rovattal is (KERT, é.n.). A
Szellemi rekredcié rovat vezetdje a tarsasag elnokségi titkdra, Magyar Marton 2015 6ta. A
magazinban — igy a Szellemi rekredcid rovatban is — ismeretterjesztd és tudoményos profilu
szakcikkek is megjelennek, amelyek a rekreéci6 teriileteit széles korlien lefedik. A magazint,
Magyarorszag egyetlen rekredcids profili tudomanyos magazinjaként a Magyar Tudoményos
Mivek Tara (MTMT) 2012-ben hivatalosan is regisztralta és mindsitette. A tudoményos cikkek
ref DOI-szintli elismert besoroldst kapnak, a jelenlegi nemzetkdzi publikdcids trendekhez

igazoddan (Fritz, 2018).

A magazinban szellemi rekredcidéval kapcsolatos cikkek mér az 1. évfolyam (2011) 6ta
megjelennek, kiilon rovat formdjaban 2013-2014 kozott. A rovat kis ideig sziinetelt, majd a
2015 téli lapszammal megujult, s azéta is minden negyedévben megjelenteti a szellemi

rekredci6 széleskort teriiletérdl a cikkeket, tanulmanyokat.

A magazin elsé nyolc évfolyamdban Osszesen 44 db, a szellemi rekredciéhoz kozvetleniil
kapcsolddo cikk jelent meg, s ezek kozott — mint az 1. dbrdn is latszodik — tobbségében az

olvasds és a mizeumok, illetve az iinnep €s iinnepi animacié témakore jelenik meg.

muzeumok
szerencsejatekok

jatekok

SleﬂlaZkezmuvesseg

olvasas

termeszet
mivészetek

unnepl an1mac1o
hit-valléas

kulturdlis-rendezvények

technika-hasznalat
zenés—-rekreacid

5. abra: A szellemi rekreaci6 publikaltsaga a Recreation magazinban (2011-2018)

Forrés: Sajat szerkesztés (a https://worditout.com/ oldal segitségével)
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A Recreation magazinban, az elmult nyolc évfolyamban szellemi rekredcié témakorben

megjelent szakcikkek megoszlasa témdk szerint a kdvetkezo:

* hit, vallds témdban 3 db cikk jelent meg (Baudentisztl, 2011a; Kiss-Geosits, 2013;
Varga-Téth, 2015)

* {innepek (Baudentisztl, 2011b) és tinnepi animécié (Magyar, 2016b; Magyar, 2018b;
Magyar, 2018c; Magyar, 2018d) 6sszevont témakorben 6sszesen 5 db cikk;

e olvasds és konyvtar témakorben 7 db cikk (Flizfa, 2012; Takécs, 2014; Balogh, 2015a;
Balogh, 2015b; Pintér, 2016; Balogh és Csoma, 2016; Pavlicz, 2018a)

« szerencsejatékok témaban 3 db cikk jelent meg (Tessényi, 2012; Tessényi és Abraham,
2013; Tessényi, 2016)

* technika haszndlata t¢émaban 2 db cikk jelent meg (Boldog, 2013; Varga, 2013);

e vdrosi sétak témdban még mindossze 1 db cikk jelent meg (Sziics, 2013)

e amuzeumok témakorében eddig dsszesen 4 db cikk jutott el a magazin olvas6ihoz (Joo,
2013; Losonczi, 2017; Pavlicz, 2017; Pavlicz, 2018b)

*  miivészetek témakorben 2 db cikk jelent meg (Grudl-Turi, 2014; Czeilinger, 2014)

e kulturdlis rendezvények témdjaban is eddig 2 db cikk (Bondar, 2014; Magyar, 2016a)

* aszinhaz (Borbds, 2016a) és rekredcids hatdsai témakorben (Magyar, 2015; Magyar és
mtsai, 2018) 6sszesen eddig még minddssze csak 3 db cikk jelent meg

* a természet témakorben 3 db cikk késziilt (Fritz, 2016; Nagyvaradi és mtsai, 2016;
Ando, 2018)

e zenés rekreacid témakorben is 2 db cikk sziiletett (Borbas, 2016b; Patakiné Bosze,
2016), nem ide sorolva a mozgésos rekredcioba tartoz6 cheerleading cikket

* a vetélkeddk, jatékok teriiletében 3 db cikket lehetett eddig olvasni (Bukta és Magyar,
2017; Bukta, 2017; Patakiné Bosze, 2018)

* seniorok rekredcidja témakorben mindossze 1 db cikk (Patakiné Bosze, 2017)

* a (lakossagi) kézmiivesség témakorében 2 db cikk lett publikdlva (Pavlicz, 2018c;
Pavlicz, 2018d)

e végiil de nem utolsé sorban a kreativitds, jobb agyféltekés rajztanfolyam témakorben

megjelent cikkek szama 1 db (Bajczi, 2013)
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Osszefoglalas

A tanulmany kisérletet prébalt tenni arra vonatkozdan, hogy megallapithaté-e barmely
egységesség akdr a tdgan értelmezett rekredcid, akar a szliken értelmezett nem-mozgés-

dominancidju rekredcio teriiletére vonatkozoan.

A szakirodalmi attekintésbdl kirajzolodé kép alapjan kijelenthetjiikk, hogy nem létezik
egyontetlien elfogadott, univerzdlisan haszndlhatod, standard definicié és rendszertan sem
Magyarorszagon, sem hazank hatdrain kiviil. Sem a rekredcidra, sem pedig a nem-mozgas-

dominancidju rekreacio teriiletére vonatkozdan.

Hazinkban a szellemi rekredcié kifejezéssel egy egységesebb rendszertan alakult ki, 4m
nemzetkozi szintéren nem egy alrendszerrel, hanem a mozgdsos rekredcié / leisure
aktivitdsokon kiviili egyéb teriiletekkel foglalkoznak. Az elnevezések sem egységesek.
Taldlkozhatunk példaul az intellektudlis vagy kognitiv aktivitasok kifejezésével, vagy éppen

szorakozasi, pihenési funkcidt betoltd tevékenységek terminussal is.

gy taldn kijelenthetd, hogy a magyar szakirodalomban gyakran hivatkozott alapmiivek
taxonomidja egységesebb, és a hétkdznapi emberek szamara is konnyebben kezelheto rendszert
jelent, mint a kiilfoldi publikdciokban. Mdasrészt tapasztalhatd, hogy a szellemi/intellektudlis
rekredcié szférajanak kutatdsa leginkdbb az idOskori alanyok keretében torténik, a szellemi

hanyatlds, demencia elleni védelem hatékony eszkozeként.

Mindemellett az egyes kutatdsokban megjelennek az adott orszdgra, kultirdra sajitosan
jellemz6 aktivitdsok is, amik megnehezitik a tevékenységkategorizdlds sztandardizdlasat. Igy
Kindban a kalligrafia vagy a kinai opera megtekintése, illetve a mozgasos rekredcio teriiletérol
a pebble trail walking (azaz a kavicsos 6svényen gyaloglds), Malajzidban pedig példdul a Kordn
olvasdsa jelentkezik. Mindkét vizsgalt kiilfoldi cikkben megjelent az Onkéntesség, amely

példaul hazdnkban sem annyira jellemz6 tevékenység, idések korében sem.

Am nem szabad a szellemi rekredci6 teriiletét az idéskori egyénekre vonatkozéan lesziikiteni!
Sziikséges a gyermekek és a felnottek mintdjan torténd kutatasok elterjedése/elterjesztése is,
mint hidnyp6tlé teriilet, akar 6sszekapcsolédva més tudoményteriiletek kutatéival is. Példaul
érdekes eredményeket hozhat egy fiatal felnottek korében végzett kutatds a szinhazi rekreécio,

vagy a szabaduldszobdk teriiletén, és a rekredcids tobblet tartalmakra vonatkozdan.

Habar nem a legszélesebb kortien publikalt teriiletet jelenti a szellemi/mentalis/intellektudlis

rekredcio teriilete, mégis lathatd egy pozitiv fejlédési tendencia Magyarorszagon: a Recreation
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magazinban is egyre nagyobb ardnyban jelennek meg ebben a témakdrben ismeretterjesztd és
tudoményos szakcikkek. Ebben a szaklapban elindult a szellemi rekredcidval kapcsolatos
publikdciés munka, 4m az egyes részteriiletek eltérd lefedettsége mivoltan sziikségesek a

tovabbi kutatasok.

Szintén a jovoben kivanatos kutatéi feladatként jelentkezhet a szellemi rekreédcids irdnyzatok

definidldsa, hasonlatosan a mozgésos rekreacié mar kialakult, definidlt irdnyzataihoz.
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AZ OUTDOOR FIZIKAI REKREACIOS IRANYZAT ALAKULASA A
KEZDETEKTOL NAPJAINKIG

Patakiné Bosze Julia
ELTE Eotvos Lorand Tudomanyegyetem, Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet

E-mail: bosze.julia@ppk.elte.hu

A rekredcios tevékenységek egyik tipikus csoportositdsa, amikor szellemi, illetve mozgésos
vagy mds néven fizikai aktivitassal jaré kategoridkat kiillonboztetiink meg. Jelen dolgozatban
kifejezetten a fizikai rekreédcids tevékenységek, ezen beliil kifejezetten az outdoor lehetdségek
keriilnek megfigyelés ald, valamint az a tarsadalmi és gazdasagi tér, melynek valtozdsa
indukalta ezek tevékenységek irdnyzattd alakuldsat. Az outdoor irdnyzat az 1800-as évek
kozepétol célozza a természettdl vald elszakadds ellensulyozdsat. Napjainkban a tevékenységek
kezdenek kalandosabba vélni, szdmos szolgéltaté kapcsolddik hozza a rendezvényszervezoktol
a felszerelés gyartokon 4t a digitdlis technikai eszk6zok fejlesztdiig. A formai megujulas mellett
azonban az outdoor irdnyzat filoz6fiai miértjei allandénak tekinthetdek, hidba telt el tobb mint

160 év az elso kifejezetten outdoor témaju egyesiiletek megalakuldsa 6ta.

Kulcsszavak: fizikai rekreacio, civilizacios fejlodés, outdoor irdnyzat, djdonsagok

Bevezetés

A rekreacids tevékenységek egyik tipikus csoportositdsa, amikor szellemi, illetve mozgésos
vagy mas néven fizikai aktivitdssal jaré kategéridkat kiilonboztetiink meg (Kovacs, 2004).
Akkor beszéliink szellemi rekredciordl tag értelmezésben, amikor a rekredcié céljai vagy a
rekredcios élmény domindnsan valamilyen szellemi tevékenységhez kototten nyilvanul meg az
egyén szamdara (Kovdcs, 2004; Fritz, 2015), legyen az akar egy szinhazi élmény (Magyar és
mtsai, 2018), egy kulturdlis jellegli animdacidés programon valé részvétel (Magyar, 2018),
kozosségi kvizjaték (Bukta, 2017), vagy éppen egy gyermekfoglalkozdson a gyermekekkel
egyiitt valé éneklés (Patakiné Bdsze, 2016). Fizikai vagy mas megfogalmazasok, nézetek
szerint mozgdsos rekredcids tevékenységek kozé azok tartoznak, melyek domindns
élményfaktora a mozgésos cselekvésekhez kotddik, legyen annak a formdja, jellege vagy

intenzitdsa barmilyen. Rekreativ hatést tehat ugyan ugy kivélthat egy FloatFit tréning (Tak4cs,
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2018), mint egy snowboard ,kaland” (Ranky és Dibusz, 2018), vagy egy zenés, tdncos
mozgéasforma (Magyar, 2017).

Jelen munkdban kifejezetten a fizikai rekredcids tevékenységek, illetve ezek koziil is az outdoor
iranyzat keriil megfigyelés, elemzés ala. Ezek csoportosithatosdguk szempontjabdl lehetnek
egész évben lizhetOk, tobbnyire tavasszal — Osszel — nyaron {izhetOk, illetve télen {izhetdk

(B6sze és Fritz, 2011).

Bar Fritz (2011) Kovdcshoz (2004) képest részben eltérd felosztast alkalmaz, néla is
megkiilonboztetd szerep jut a mozgdsos tevékenységeknek, azon beliil is a természetben végzett
lehetSségeknek. Abrahdm (2010) a tevékenységek rendszerezését azok £6 formai jegyei alapjan
javasolja megtenni, igy gondolatmenete némileg eltér az eldbbi két szerz6tdl, de ndla is fontos
szerep jut a fizikai dominancidju tevékenységeknek, dm tovébbi alcsoportokat tart fontosnak

elkuiloniteni azon beliil.

Anyag és modszerek

Az elméleti alapti munkdhoz a relevans irott szakmai cikkek és konyvek mellett felhasznélasra
keriiltek az outdoor irdnyzathoz tartozd, azokkal foglalkozé szervezetek, szovetségek honlapjai

és a teriilet szakmai kiallitasairdl, illetve kapcsol6do anyagairdl sz616 beszamolok tartalmai.

Eredmények, avagy a szakmai forrasok attekintése a kezdetektol napjainkig

A fizikai rekredcid irdnyzatainak nagyobb része a civilizdcids ,.fejlddésre” adott
valasztevékenységként értelmezhetd (Kovécs, 2004; Kovacs, 2007; Abrahdm, 2010). Ez
értelmezésiink szerint annyit jelent, hogy mindenképpen lathatunk, taldlhatunk Osszefiiggést
azzal, hogy a civilizacid, a technika, a tudomény teriiletén bekovetkezd valtozasok hatést
gyakorolnak az egyének €s csoportok életvitelére, életmodjara. A rekreacio térnyerését noveli
a 21. szazadban, hogy megjelent az elvards a munka és munkan kiviili élet (work-life balance)

egyensuilydnak megteremtésére is (G6si, 2007; Gbsi, 2008).

A torténelem igy rekredcids szempontbdl az életmdd, életvitel vdltozdsdnak torténete, s azt
vizsgaljuk, hogy az egyes csoportok és egyének mennyire tudnak alkalmazkodni az ezen a

teriileten mutatkozé valtozasokhoz.
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Az életmod az emberek olyan tevékenységi-magatartdsi rendszere, amelyet- tobb-kevesebb
tudatossdggal- életiik fenntartdsara, kiilonb6zd szintli, kiilonb6zd helyzetek szerint és
torténetileg is valtozo sziikségleteik kielégitésére szerveznek (Ando és mtsai, 2019). A Magyar
Ertelmez6 Kéziszotar szerint az ,.életméd mint f6név, az a méd, ahogyan valaki testi, szellemi,
erkolcsi és anyagi vonatkozdsban €1” (Juhdsz és mtsai, 1989, 277. o.). Losonczi (1977)
megfogalmazdsaban az életmdd a tarsadalmi feltételek kozott kialakuld életlehetdségek
cselekvési rendszerré valdsa, a cselekvések megforméldsa és stilizdlasa. Rdmutat, hogy az
életmdd targyi €s anyagi feltételeit és az értékorientacidk életvitelt szabalyozd hatdsait is lehet
és kell is elemezni, amikor az egyes emberek szintjén jelenségeket €s tevékenységeket,
aktivitdsokat vagy éppen passzivitdsokat detektalunk. Losonczi ebben a munkdjiban a
tarsadalomban 1étezd életmdd kiilonbségeket elsosorban az ember targyiasult kornyezetének
feltételeibdl vezette le, s elemzéseibe a sziikségletek témakorét is bevonta, hiszen azok

meghatarozé driveként miitkodnek (Andé és mtsai, 2019).

A tarsadalmi, gazdasagi fejlodéssel azonban a sziikségleteink, igényeink is valtoznak,
valtozhatnak. A sziikségletek értékelése sem egységes, fiigg az emberek tarsadalmi helyzetétdl
is. Az egyének viszonylagos autondmidval alakitjdk életmddjukat, a tarsadalmi-gazdasagi
feltételek kozott. Az életmodot, mint viselkedési mintdink Osszességét a nevelés eredményének
is tekinthetjiik (Patakiné, 2014). Az életmddot kialakité dontések csak részben tudatosak, illetve
részben szabad vdlasztids eredményei. Szerepiikk van benne az anyagi viszonyok és az
életszinvonalbeli adottsdgoknak, de nagymértékben meghatarozzdk a hagyomanyok, szokésok,
valamint a divat éltal. A tarsadalmi koriilmények és mikrokulturalis hatdsok egyarant formaljak
ezt, igy ez mutathatja a tdrsadalomszerkezet differencialtsagat is. Az életmdd és a viselkedésben
megnyilvanulé cselekvések az értékpreferencidktdl is fiiggnek, dm azt is tudjuk, hogy a
valasztasok és az elutasitisok gyorsan valtozhatnak — kiilonosen a serdiild és fiatal
korosztalyokban, akiknél ebben az idészakban megfigyelhetd nagyobb mértékii csaladrdl vald

levalas igény, valamint a kortars csoportok befolydsanak novekvd szerepe (Patakiné, 2014).

Az emberi tarsadalmak persze nem ugy épiilnek fel, hogy a makrotarsadalom és annak
intézményei dllnak szemben az egyes emberekkel (And6 és mtsai, 2019). A makrotdarsadalom
és az egyén kozott ,,.kozépszinten” helyezkedik el szamos csoport, amelynek az egyének tagjai,
és amelyeken keresztiil az egyének a makrotarsadalomba betagolédnak. Ezek a csoportok
kozvetitik a makrotarsadalom hatdsait, elvarasait, igényeit az egyén felé. Ezek a kiscsoportok
vagy elsddleges csoportok, kozottiik a fejlett tarsadalmakban jelenleg a legfontosabb a csaldd

(Andorka, 1992). A XXI. szdzadban azonban nem szabad megfeledkezni a
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tomegkommunikacié hatdsardl sem az €életmdd tekintetében.

Az eléz6ekben megfogalmazottak értelmében az életmddkutatdsra ma nem csak tudoméanyos
igény van, de ez tarsadalmi sziikséglet is. Témank szerint most az outdoor tevékenységek
iranyzatta valasanak megel6z0 idoszakat kellene bemutatni az életmdd szempontjabol. Ehhez
azonban definidljuk, hogy az outdoor irdnyzat az 1800-as évek kozepétdl célozza a természettdl
val6 elszakadds ellensilyozdsat. Az attekintett hazai szerzok egyetértenek abban (Kovécs,
2004; Kovdcs, 2007; Abraham, 2010; Fritz, 2011; Boda és Herpainé Lakd, 2015; Banhidi,
2016), hogy a fizikai rekredcids tevékenységek koziil ez az elsé olyan nagy hulldm, melyet
irdnyzatként aposztrofilhatnak. A szerzOk abban is egyetértenek, hogy a természeti
tevékenységek irdnyzattd vilasdhoz nagy mértékben hozzajarult a civilizacios fejlédés, illetve
annak olyan negativ tendencidja, mely az emberek nagy tomegét kezdte elérni az 1700-as évek
végétol kezdddden.

Az életmddbeli véltozasok szemléltetéséhez azonban sziikséges roviden Osszefoglalni, hogy az
1700-as évek eldtti életmdd hogyan jellemezhetd. A szerzd természetesen itt is nehézségekbe
itkozik, mert a vildg minden pontjara egységesithetd allaspontot nem lehet megfogalmazni, igy
a jelen Osszefoglalbban domindnsan az Eurépaban tapasztalhaté jelenségek Kkeriilnek
megvilagitasra.

A 16. szdzad az eurdpai reneszdnsz €s humanizmus, valamint a tudomany és miivészetek
tdmogatdsanak is a kora (Zavodszky, 2001). Az életmddhatdsai ugyan csak késobb érzddnek,
de a nagy foldrajzi felfedezések, valamint a reformacié meginduldsanak is idészaka ez a szdzad.
De vajon hogyan él, szorakozik és kulturalddik az emberek nagy része, a tomegek? A kiralyok,
nemesen és fonemesek életét kevesen élik. A népesség legnagyobb része a mezdgazdasdgban
vagy a kis kézmiiiparban dolgoz6 ember volt. A 16. szdzadi gazdasagi fellendiilés hatdsara
persze a kereskedelemmel és ipari jellegti vallalkozasokkal foglalkozok szdma is novekedésnek
indult, de az embereknek még csak a kisebb része varoslaké és nagyobb része a vidéki, falusias
kornyezetben €li mindennapi életét €s végzi tevékenységeit.

Az 1700-as évek mdasodik felére azonban mind politikai, mind ipari téren véltozdsok
bontakoznak ki (Sashalmi, 2005). Ide kapcsolddik a polgéri tulajdon és jogegyenldség eszméje,
masrészt a modern ipari kapitalizmus, mely hozzdjarul az ipari tdrsadalmak fokozatos
fejlodéséhez. Ezen valtozdsok kezdetei Nyugat-Eurépdbol, illetve Amerika atlanti
partvidékérdl indulnak, s a vilag kiilonboz6 pontjaira kiillonbozo iddbeli késleltetéssel jutnak el
(Zévodszky, 2001). Igy az 1800-as évek kozepére elmondhaté, hogy egy sajdtos

~munkamegosztds” alapjan a Kelet-Eurdpai orszdgok tobbnyire a nyersanyagokat é&s
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élelmiszert termeld részét teszik ki a vildggazdasdgnak, mig a nyugatabbi orszdgok tébbnyire
az iparcikkek eld4llitoi.

A vilag lakossdgidnak novekedése is felgyorsul, mely részben az ipari forradalom
kovetkezménye, mésrészt a mezogazdasag tokés atalakuldsanak is feltétele, igy mig az 1700-as
évek elején a vildg népessége 623 millid 6 lehetett, ez az 1800-as évekre 907 millidra
novekedett, de 1850-ra 1171 milli6 fore duzzadt (Zavodszky, 2001).

Az Ipari Forradalom id6szakaban kibontakozd urbanizaciét varosrobbandsnak is szoktak
nevezni, mely jelenség egyrészt az ipari teriiletek koncentralt munkaerd sziikséglete, méasrészt
a falvak egyre gyengiilo eltarté képessége miatt jott 1étre (G. Fekete és mtsai., 2013). Erre az
iddszakra nem csak a varosi népesség szdmanak novekedése jellemz0, de a varosok szamanak
dinamikus emelkedése is. Napjainkban azonban a globalizacié urbanizacidjar6l beszélnek,
melyben nem feltétleniil a varosi népesség szamanak emelkedése figyelhetd meg, joval inkabb
a nagyvarosok térszerkezeti atformalddasa detektalhatd. Ennek jellemzdje lehet a torténelmi
belvarosok megtjuldsa, és a varosok jelentds részének nemzetkozi szintli kapcsolatkeresése,
melyhez hozzdjarul az informacios technoldgia, a kozlekedés és a kommunikacio fejlddése. A
kordbbi hagyomanyos vonzéaskorzetek felborulnak, ugyanakkor felértékelddnek a lokalitdsok

......

mtsai., 2013).

Az urbaniziciés problematikdban azonban nem csak a népesség koncentracios kérdések és
megoldhatésaguk, nem csak a funkciondlis véltozasi sziikségesség, vagy a fizikai szempontd
épitészeti kérdések jelennek meg tdrsadalmi mértékben. A rekredcid targykorében joval inkabb

az vizsgalando, hogy az életmindség dimenzioi és Osszetevoi hogyan véltoznak.

v’ Bioldgiai szintli sziikségletek kielégitése?

v’ Pszichés bedllitottsdg €s életszemléleti, valamint konfliktus kérdések?

v' Téarsadalmi kotottségek és koriilmények véltozdsai?

v Térgyi és lakokornyezeti modalitdsok?

v Emberi kapcsolatokban fellelhetd mindségi 6sszetevok?
A fenti 6t nagy témakor hosszas kifejtést igényelne, mely meghaladja jelen irds kereteit, de
legaldbb arra ravildgithat, hogy milyen sokféle szinten befolyasolhatja a civilizécids fejlodés
egyik fontos mozzanata — jelen esetben a népesség robbandshoz is kotédo urbanizacié az egyes

emberek életmindségét.
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Az urbanizaciéhoz k6t6dd megannyi tarsadalmi kihivas tekintetében azt mondhatjuk, hogy az
outdoor rekredcids tevékenységek egyfajta, sajatos vdlasz lehetOséget, sziikséglet igénybdl

fakado részleges ,,probléma megoldast” jelenthetnek.

Az outdoor irdnyzat els6 nagyobb, szervezett megjelenési formdinak tekinthetok a kiilonbozo
turista egyletek, példdul az 1857-ben alakuld londoni Alpine Club, az 1862-re datalhatod
Osterreichischer Alpen Verein (Kovécs, 2004), vagy az Eotvos Lordand kezdeményezésére
1873-ban 1étrejové Magyarorszagi Karpat Egyesiilet (Jellinek, 1939). Ezek a kezdetben a
hegyekben és mds természeti kornyezetben gyalogosan, majd kerékpérral €s vizi tira formaval
foglalkoz6 csoportok a 19. szazad masodik felétl a varosi életmdéd negativ hatdsainak
ellensilyozasahoz kotodo eszkozoket nydjtanak, s mar nem csak az arisztokrécia kivéltsdgos
koreinek. Kiilonb6z0 sporttarsuldsok Eurdpa szerte novekvd szamban jelennel meg az 1800-as
években, melyekben mar kifejezetten a rekredcidés mozgalom szellemisége nyilvanult meg, és
nem csupdn a kivéltsdgosok szérakozdsait szolgaltdk (Bacsné Bdba, 2015). Kimondhatd, hogy
az outdoor irdnyzatnak egy fontos csapdsvonalat jelolik ki, melyet a ,ki a varosbol”
megnevezéssel jelolhetiink. Ebben a vonulatban kell megemliteni a torténetileg 1907-ig
visszavezethetd cserkész mozgalmat, mely a brit hadseregben szolgdl6 Baden-Powell
tdbornoktdl eredeztethetd (Kovdcs, 2004). A cserkészet alapelveinek modszertana nagy
mértékben épit a természeti kornyezetben, a szabadban végzett elfoglaltsdgokra, a tdborozasra

és turazasra (cserkesz.hu, é.n.).

Ezen iranyvonal fontos helyszinei kozott kell emliteniink a nemzeti parkokat, melyek koziil az
els6k Amerikdban az 1860-as évektdl keriiltek 1étrehozédsra (példaul Yosemite Valley vagy
Yellowstone), s csak jé 100 éves késéssel jon 1étre majd a Hortobdgyi Nemzeti Park 1973-ban
(nemzetiparkok.hu, é.n.). Ezek céljuk szerint nem csak az Okoldgiai egység megoOrzésére,
megvédésére, valamint tudomdnyos és oktatdsi célokra nyujtanak lehetOséget, hanem
szabadidot, rekredcios céli tevékenységek helyszinéiil is szolgaltak, s az outdoor turistdknak

kifejezetten célpontjai lehetnek.

Szintét az ourdoor korai megnyilvdnuldsai ko6z€ tartoznak bizonyos vallasi alapokon nyugvo
szervezetek tevékenységeinek részletei is, mint példaul az 1844-ben George Williams altal
Londonban alapitott YMCA, Young Men’s Christian Assotiation (ymca.net, é.n.; Kovacs,
2004), vagy az 1855-ben alakult YWCA, Young Women’s Christian Assotiation. Ok kezdetben
azt ismerték fel, hogy az Ipari forradalom miatt tomegesen életmodot véltott fiatalok segitségre
és tdmogatasra szorulnak, ahol a vallasi nevelésben a sportos és jitékos tevékenységeket is

felhasznaltdk. Naluk megtaldlhatjuk helyszinként a templomok mellett 1étesitett jatszétereket,
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valamint 1idiil6 €s pihend parkokat, de a késObbiekben a tdboroztatdsban is meglatjdk a varosi
életmod ellenstlyozdsara szolgdld lehetdségeket. Késobb mas vallas ifjusdggal foglalkozé
szervezetel és egyesiiletei is 1étrehozzak sajat, hasonld elveken miikodo kezdeményezéseiket,
példdaul a Maccabi VAC Hungary 1906-ban (maccabi.hu, é.n.), vagy a ... Ezekben a
szervezetekben mar meglathatjuk az outdoor irdnyzat masik nagy csapasvonalat, mely a ,,varos

élhetové tételét” probélja meg részben megvaldsitani.

A varos élhetové tételéhez azonban nem csak szervezetek jarulnak hozza, melyek programokat
kinalnak, hanem fontos mozzanat jut a varosok vezetdinek, dontéshozo6inak is. Kovacs (2004)
egyenesen ugy fogalmaz, hogy a 19. szdzad végére nem csak Eurdpa szerte parképitési lazat
figyelhetiink meg, igy egyre tobb nagyvéarosban 1étrejonnek nagyobb vérosi parkok, melyek
idiilésre, pihenésre, kikapcsolédasa szolgaltak, s a London, Bécs, Berlin ... sorbdl nem

hidnyzik a budapesti Varosliget sem.

A korai, kifejezetten tobbnyire gyalogos, kerékparos vagy vizi turdzds, mint mozgdsforma altal
fémjelzett outdoor irdnyzat tevékenységek és eszkozok kore a 20. és 21. szdzadra jelentOsen
kiboviil. Kovacs (2004; 2007) felosztasa szerint a jellemzd tevékenységek csoportjait domindns

teriileteik tekintetében a kovetkezOkre lehet bontani:

* Hegyi erdei, melyen beliil végezhetiink alacsonyabb intenzitdsd programokat, melyek
,lightos” terhelést nyujtanak, példdul séta, kirdndulés, rovidebb tdrdk. Részt vehetiink
»sportosabb” tevékenységekben, mint példdul a hosszabb teljesitménytirak, nordic
walking, t4jékozodasi futds, vagy hegyikerékparozds. Az ,extrémbe hajlo”
tevékenységek tekintetében emlithetd példa a sziklamdszas vagy a magashegyi tirdzas
lehet.

* A kerekes kategéridba sorolhatok a kerékpdaron kiviil a gorkorcsolydzds vagy a
rollerezés.

* A téli kategdridba a sizés, snowboardozds €s korcsolydzds mellett emlithetd a sifutds
vagy a curling.

* Avizi kategéria szintén tovabb bonthat6 az alapjan, hogy a mozgasforma kozben ,,sajét
eromet” haszndlom az el6re haladds érdekében (kajak, kenu, sidrkdnyhajo), a ,,sz€l
erejét” hasznidlom (vitozlazés, kite, surf), valamilyen ,techniai” jellegli erdforras
segitségével haladok (jetski, vizisi, wakeboard), vagy a vizi koriilményeknek valamely

»extrém” lehet0ségét veszem igénybe (buvarkodas, vadvizi ezevés).
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* A légi kategdridba tartozé formak lehetdségei koziil a legismertebbek a sarkényrepiilés,
ejtéerny0zés, ballonozas vagy a sikléerny6zés.

e A fenti csoportokban nem sorolhaté, mégis fontos teriilete az outdoor
mozgasformaknak, amikor ,,nem kifejezetten sportolunk™, ds az irdnyzat f6 jellemzdi
nagyon is intenziven megvaldsulnak a tevékenységiinkben. Ezt Kovacs (2004; 2007) a
nem sport-tipusti formakként nevezi meg. Megjegyzendd, hogy ezen tevékenységek
nagy része akkor tekinthetok fizikai rekredcios programként, amikor nem megélhetési
célbol tessziik ezeket. Illyen példaul a kertészkedés, gomba- vagy gydgynovény gyljtés,

horgdszat, vaddszat.

Konkluizioként levonhatjuk, hogy az outdoor irdnyzat kezdetei kifejezetten kapcsolddtak olyan
1d6szakhoz is, amikor nagyon egyoldalu fizikai terheléssel taldlta szembe magét a lakossag
nagyobb része, ezen irdnyzat mégsem ennek ellenstlyozdsara jott 1étre, hanem szemlélete
szerint a természethez és a szabad levegdn valé tevékenységek adjdk a fé hajté erejét.
Kialakuldsdban egyfajta nosztalgia, a természethez valé kotodés, egy természet kozelibb
életmdd €s annak sziikséglete figyelheté meg legerdsebben (Kovacs, 2004), emellett az egyre

urbanizdl6do lakéhelyektdl valo menekiilés késztetése is teret hodit motivacids bazisként.

Célcsoportként azt 1atjuk, hogy az egyik ,,legnyitottabb” fizikai rekredcids irdnyzat, mert a teljes
életit megtaldlhatja a vérmérsékletének, terhelhetdségének, a tevékenység jellegének (Kovacs,
2004) és a személy intenzitds igényének, valamint anyagi lehetdségeinek megfeleld
tevékenységi tipust. Amellett, hogy barmely korcsoportnak ajanlhaté és résztvevoi kore
valoban széles dimenzidkban mozog, nagyon j6l szolgdlja a multi-generécids lehetdségeket,
tehat akdr a csaldd tobb korosztdlya, akdr egy tdgabb kozosség kiilonbozd koru tagjainak

egyiittes ,,tevékenykedésére” is szamos lehetdséget biztosit.

Ujabb kezdeményezések arra hivjdk fel a figyelmet, hogy az épitett outdoor helyszinek és
lehetdségek, valamint gyalogos €s kerékparos turdazashoz haszndlatos eszkozoknek csak kis
ardnya alkalmas arra, hogy kiilonb6z6 fogyatékossdgi csoportba tartozd személyek igénybe
tudjak venni azokat (Gray és mtsai, 2012), igy megfogalmazhatd lehet a 21. szdzadban egy
olyan kovetelmény, hogy az outdoor rekredcios termékek, tevékenységek €s szolgaltatdsok
tervezésénél a kiilonbozd fogyatékossdggal €lok sziikségleti szempontjait is vegyék

figyelembe.
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Az irdnyzat altalanos jellemzéséhez tartozik, hogy a jellemzd tevékenységei inkdbb alkalmi
jellegliek (Kovacs, 2004), nem heti rendszerességgel izott programjai az altalanos lakossagi
csoportoknak, valamint az ezekben val6 részvétel domindnsan nem sportedzés jellegti, tehat
nem egy céltudatosan, vagy terv szerint felépitetten teljesitmény novel6 motivacioval a

hattérben végezziik outdoor programjaink nagy részét, bar ilyen is eléfordulhat.

Tehat a kezdetekben a legfontosabb az épitett kornyezetbdl, illetve annak valtozasabol vald
kiszakadas motivécidja, ami az outdoor tevékenységek hétterében taldlhat6 volt. A tudomanyos
és technikai fejlédéssel azonban az emberi sziikségletek is részben valtoznak. A 20. szdzad
masodik felétdl az dltalanos életvitelben is jelentkezd felgyorsulds, valamint a digitélis alapd
modernizacid, de még a tudomdny és a technika egyéb véltozdsa, fejlddése is megjelenik a

rekredcios tevékenységek, valamint a tevékenységekhez kotott eszkozok kozott is.

Az outdoor irdnyzat esetében kézzel foghatéan megjelenik példaul (mozgasvilag.hu, 2013;

Kakuk, 2016; Kakuk, 2018; Benecz, 2018;) ...

* a fizikai és kémiai Gjdonsiagok felhaszndldsa: 1égateresztd és konnyen szaradd sapka;
f6z6 és elektromos toltd kettd az egyben; konnyitett beiild; konnyen hordozhat6 tabori
sz€k; vizlepergetd ruhdk; rugalmas és kopasallé anyagok ...

* technoldgidkban, triikkokben: Onfelfijé matrac; tdrabakancs; 6rokmozgd maszofal;
specidlis ereszkedd eszkoz; kicsire csomagolhaté sétor ...

* divat és kényelem kérdésekben: alsénadrig; farmer bringdsoknak ...

Tovédbbi emlitendd jelenségek, melyek a 21. szdzad technoldgiai, gondolkodésbeli és

elvarasbeli ijdonsdgaival hoznak valtozast az outdoor rekredciéba (Patakiné Bosze, 2018):

* Napjainkban a tevékenységek kezdenek kalandosabba vélni, szdmos kinélt forma pedig
az extrém felé hajlik.

* Szdmos szolgaltat6 kapcsolddik hozza a program és rendezvényszervezd teriiletrol.

* A digitélis, technikai eszkozok fejlesztdit is megihleti ez a szektor, melyek részben
mobil is digitdlis eszk6zokben, részben a kothetd applikdciokban érhetd tetten.

* Turaboltok nagy szdmban és sz€les kinalati palettdjaval érhetdk el.

* A hosszu hétvégés id0szakokban szinte ,,népvandorlds” figyelhet6 meg a szabadtéri

lehetOségek felé.
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* Nagyvarosok kozelében 1évo, akar kisebb természeti latvanyossaggal bird, de outdoor
helyszinek és megkozelitési lehetdségeik feldjitasai.

* Nemzeti Stratégidkban is visszatiikr6zddik, példaul 2017-et az ENSZ a fenntarthat6
turizmus fejlesztésének nemzetkozi évévé nyilvanitotta (turizmusonline.hu, 2017).

* A turizmus trendek piaci ideoldgidiban is er0s jelenlét jut az aktiv turizmusnak, de

beszélhetiink oko-turisztikai fejlesztésekrol is.

Szamos dolog gyorsul a hétkéznapi emberek életében, de tobbnyire a sziikséges szint felett. Igy
lathat6 torekvésként, mondhatni ellenmozgalomként megjelent bizonyos tarsadalmi korokben
a lelassulds — slow az 1980-as évektdl (Régi, 2017). Ez megnyilvanulhat az élet szamos
teriiletén, beszélnek slow food-rdl, slow parenting-r6l, slow healith-rél, slow travel-rdl, vagy
akar slow livilg-rél. Igy az életméd, életszemlélet része is lehet, hogy lassitsunk és éljiik meg a
pillanatot. Ezek igy mér pszicholdgiai kérdéskozokhoz is kapcsolédnak valéjaban, hogy kelld
Onismerettel segitsiik hozzd magunkat €letiink élvezetesebbé tételéhez mindazok ellenére, hogy
koriilottiink ,,mekkora a hajts” vagy ,,nyiizsgés”. S igy ez nem is csupdn ,,sebességbeli”’, hanem
egyensilyi kérdés lesz — taldljunk helyes ardnyokat az életiinkben a feladataink,
kotelezettségeink és sziikségleteink kozott (Patakiné Bosze, 2018). Ehhez az outdoor kornyezet
igen megfeleld lehetdségeket tud nydjtani. A napi rutinokat €s gyorsité kényszereket konnyebb
ugy lekiizdeni, mikor példaul turistaként, a ricsoddlkozds igényével és motivicidjival

kozelitiink egy természeti hely felé.
Osszegzés

A fizikai rekredci6 irdnyzatainak alakuldsat nagy mértékben édthatja a civilizacio és a technika
fejlodése, igy az outdoor tekintetében is valtozhatnak az eszk6zok a digitalizalodas irdnyéba,
vagy a sportruhdzat késziilhet 21. szdzadi anyagokbdl, ezdltal javitva azok hoétarté vagy
légateresztd képességét, de a most nyomon kovetett irdnyzat alapvetd jellemzdi és miértjei,
nevezetesen a varosbdl valé menekiilés, a természetben végezhetd tevékenységek keresése

alland6ak maradtak a kialakulas 6ta eltelt id6ben.
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Szerzoink

Bardos Gyorgy

Egyetemi tandr az ELTE PPK Egészségfejlesztési és Sporttudomdnyi Intézetében, az MTA
Doktora, az Intézet volt, alapité igazgatdja. 45 éve tanit az ELTE-n, eredeti képzettsége
biologus. A TTK-n toltott 35 év utdn 2008-t6l a PPK oktatéja. Szakteriilete rendszer-
pszichofizioldgia, jelenlegi f6 kutatdsi témadja az életmdd és egészség kapcsolata, a szabadidd
optimdlis kihaszndldsa. Tobb szakon is oktat, illetve oktatott magyar és angol nyelven
(biologus, bioldgia tanar, pszicholdgia, kdrnyezettan és kdrnyezettan tanar, rekredcidszervezd
és egészségfejlesztd, sportszervezd), foleg anatomia és élettant, pszichofizioldgiat,
viselkedéstudoméanyt €s ezekkel rokon targyakat. Szamos tudoményos €s szakmai bizottsag
tagja, szakfelelds, 102 folyoirat cikk, 3 konyv és 35 konyvrészlet szerzdje, fiiggetlen idézettsége
571, Hirsch-indexe 16.

Berkes Timea

Az ELTE PPK pszicholégia szakian végzett 2008-ban egészségpszicholdgia szakirdnyon.
Doktori kutatdsdnak témdja rehabilitdcioban részt vevd szivbetegek egészségviselkedése és
életmindsége volt. Jelenleg az ELTE PPK Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézetében
dolgozik, f6 kutatasi teriilete az életmdd-valtoztatds pszicholdgidja.
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Borkovits Margit

Testneveld tandr sziilok gyermekeként a rackevei Ady Endre Gimnaziumban kajak, szertorna
és roplabda sportdgban versenyzett. Ekkor az Orszagos Bajnoksagok allandé résztvevdje volt
ezekben a sportdgakban. 1978-ban kajak- kenu sportdgban Ifjisagi Valogatott. A Testnevelési
Egyetem elvégzése utdn Budapesten a Petrik Lajos Vegyipari Szakkozépiskoldban helyezkedett
el, majd hamarosan a rackevei Ady Endre gimndziumba keriilt, ahol 20 évig atlétikdval és
szertornaval foglalkozott. Munkdja elismeréseként 2000-ben megkapta a Magyar Didksportért
Kitiintetést. Jelenleg az ELTE PPK ESI adjunktusaként vesz részt a szakember képzésben, e
mellett kutatétanar Kiskunlachdzan a SZT Imre eltér6 tanrendii iskoldban.

Boros Szilvia

Dr. Boros Szilvia 1996-ban szerzett altaldnos orvosi diplomdt a Szent-Gyorgyi Albert
Orvostudomanyi Egyetemen. 2004-ben szakvizsgéit tett sportorvostanbol, majd 2012-ben
buvérorvosi képesitést szerzett. A doktori fokozatot 2010-ben vehette at Sporttudomanybol.
Jelenleg a Semmelweis Egyetem, Téaplalkozdstudomanyi Msc. képzésének végzds hallgatdja.
Tagja a Magyar Sportorvos Tarsasdgnak és a Magyar Balneoldgiai Egyesiiletnek. A Journal of
Exercise and Orthopedics szakmai folydirat szerkesztObizottsagi tagja. Az ELTE, PPK,
Egészségfejlesztés és Sporttudomanyi Intézet habilitalt egyetemi docense, a rekredcidszervezés
és egészségfejlesztés alapképzés szakfelelOse.

136



Gosi Zsuzsanna

GOsi Zsuzsanna kozgazdasz, egyetemi docens. A Budapesti Corvinus Egyetemen végzett
kozgazdasz — kozgazdasz tanarként. 2009-ben PhD fokozatot szerzett a Nyugat-Magyarorszagi
Egyetemen, mint kdzgazdasdgtudomanyok doktora. A disszerticidja az emberi eréforrasok
értékelését helyezte kozpontba. 1999 és 2018 kozott a Testnevelési Egyetemen oktatott.
Jelenleg az Eotvos Lorand Tudomdnyegyetemen egyetemi docense. A fobb oktatott témakorei:
emberi-eréforrds menedzsment, sportfinanszirozas.

Koteles Ferenc

Koteles Ferenc, biolégus, pszichologus, egyetemi tandr, az ELTE PPK Egészségfejlesztési és
Sporttudoményi Intézetének igazgatGja. Az Addm Gyorgy Pszichofiziolégiai Kutatécsoport
vezetdje; kutatoként elsOsorban a testi tudatossdg €s az interocepcié pozitiv és negativ
aspektusaival (pl. jéga és mdas keleti mozgds rendszerek rekredcidos értéke, illetve
egészségszorongds, nocebo-jelenség) foglalkozik.
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Magyar Marton

Magyar Marton egyetemi adjunktus, vendéglaté-szdlloda szakos kozgazdasz és tandr,
kozgazddsz humdn er6forrds menedzser szakirdnyon, sportedzd (tancsport), Rekredcios
mozgasprogramvezetd (Animator szakirany).

Az ELTE PPK Neveléstudomanyi Doktori Iskoldjadban szerzett PhD fokozatot az ,,Animéci6 a
turizmusban — szerepe €s helyzete a magyar tercier oktatdsban €s a szolgaltatdspiacon” cimii
doktori értekezése 2018. évi megvédésével (100% summa cum laude).

2006 ota 6raadd, majd 2015 6ta az ELTE féallasu tandraként vesz részt a testnevelés-rekreacio,
késObb a sportszervezo, illetve a rekredcié BSc és MSc szakon széllodai €s turizmus, animéacid,
szellemi rekredcid és zene-tanc témakora szaktargyak oktatdsaban.

Részt vett az ELTE-n rekredcié BSc- és MSc-szakok szakinditdsi anyagdnak kidolgozdsaban.
Tagja a PPK Mindségbiztositdsi Bizottsdganak és a Tdplidlkozastudomény-egészségturizmus-
rekredcid kutatocsoportnak; a kiilsd rekredcids szakmai gyakorlatok szervezdje.

A Kozép-Kelet-Eurépai Rekredcidés Tarsasdg elnokségi titkdra, a Recreation tudomanyos
magazin Szellemi rekredcié rovatdnak vezetdje; a Nemzeti Szakképzési és FelnOttképzési
Intézet szakértdje (vendéglatas-turizmus, sport-rekredcié) és a  Lisztérzékenyek
Erdekképviseletének Orszdgos Egyesiiletének elnokségi tagja.
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Patakiné Bosze Julia

Patakiné Bdsze Julia dltaldnos és kozépiskoldit Budapesten végezte, mar ekkor megmutatkozott
a sportok irdnti elkotelezettsége. 1998-ban szerzett testneveld tandri és rekredcié szervezd
szakos diplomat, majd 2001-ben Egészségtan tandri oklevelet. Fdiskolai és egyetemi
képzettségei mellett tovabbi hivatalos szakmai képzettségeket szerzett kajak-kenu edzdként;
sportszervezOként; uszds edzOként; iskolai sitira vezetOként; vizitira vezetoként.

Az ELTE PPK Neveléstudomanyi Doktori Iskoldjdban 2014-ben szerzett PhD fokozatot a
»Sportiskolai és nem sportiskolai mintatanterv szerint tanuldk élemddja és egyes csaladi
jellemzdi, azok Osszefiiggései”’cimii doktori értekezése megvédésével.

Munkatapasztalatait mar tanulmdnyai alatt bdvitette edzdi, foglalkozds- és jatékvezetdi,
programszervezoi teriileteken, majd féiskolai tanulmanyai utdn egy helyi kozosségfejlesztéssel
foglalkoz6 alapitvanynal helyezkedett el, ahol szakmai tapasztalatait szervezetfejlesztd €s
palyazatiré tréningeken, valamint kiilfoldi tanulményutakon is tovabb gyarapitotta. Ez id6 alatt
azt ELTE TFK o6raadé6jaként, majd 2001 6ta fodllasu tandraként vett részt a testnevelés és a
rekredcid szakos, majd késobb a sportszervezd szakos didkok képzésében.

Az ELTE-n aktiv tag volt mind a sport alap-, valamint mester szakok szakinditdsi anyagénak
kidolgozasédban. Jelenleg is irdnyit6ja az ELTE PPK Testkulturdlis Tudoméanyos Didkkorének;
tagja az ELTE PPK Kreditatviteli valamint Tanulmdnyi Bizottsdgdnak; szakfelelOse a rekredcio
szervezés teriiletének.
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