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Bevezetés: Pandémia és életmod

Prof. Dr. Bardos Gyorgy
ELTE Eotvos Lorand Tudomanyegyetem Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet

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

A Covid19 virus jarvannyal kapcsolatban szdmtalan hirt, informaciét, elemzést lehet olvasni,
latni, hallani. Ezek - joggal — elsdsorban a megbetegedettek szamarol, allapotuk stlyossagardl,
a gyogyitas kérdéseirdl, esetleg a gazdasagi €s szocidlis kovetkezményekrdl szélnak. Arrdl
azonban szinte semmit sem tudunk, hogyan befolydsolja az egyes emberek életmddjat a
pandémia: milyen kovetkezményei vannak a home-office jellegli otthoni munkdnak, a
tdvoktatdsnak, a korldtozasoknak, vagy éppen a fertdzddéstol valo félelemnek.
Fontos volna tehat megvizsgélni, akar szélesebb korben is, hogy milyen véltozdsokat hozott
életmdédunkban a jarvany. Ennek bizonyos elemei felfedezheték mar a mai konferencia egyes
eléaddsaiban is, de szisztematikus vizsgdlat még nem sok tortént. Igy hét a kiovetkezOkben
elsésorban az eldadd sajat tapasztalataibol, illetve kozeli ismerdseinek, kollégdinak
beszamol6ibdl szarmazé informdcidk alapjan probalok meg felvazolni egy lehetséges képet €s
egyben kutatési tervet.
Néhany fontosabb életmod-valtozds elem kedvesindlonak egy ilyen kutatdshoz:
- Személyes kapcsolatrendszer ,,elektronizal6ddsa”, szdmos esetben elszegényedése, akar
kitiresedése is;
- Csalddi élet, tinnepek, jellegzetes események ,telefonosoddsa, internetezOdése”
(bocséanat a fura szokapcsolatokért);
- Vasarlasi szokasok atalakuldsa, masfajta tervezési folyamatok;
- Testmozgas, kiilonérdk, alternativ képzések, kozosségi események szinte teljes
elmaradasa;
- Iddbeli folyamatok teljes zavara — a kozlekedési idok elmaraddsanak kovetkezményei;
- Informécids forrasok besziikiilése;
- Taplalkozasi szokdsok vdltozdsa, bizonyos mértékii elszegényesedése;
- A ,szabadid6” fogalménak 4tvéltozésa;
Még lehetne folytatni, s6t sziikséges is lenne, 4am beharangozénak ennyi elég. Erdemes
elgondolkozni rajta!



Digitalis testnevelés, mint tanitasi gyakorlat?

Dr. habil. H. Ekler Judit, Némethné dr. Téth Orsolya, Dr. Koltai Miklos
ELTE Eotvos Lorand Tudomanyegyetem Sporttudomanyi Intézet — Szombathely
E-mail: heszterane.ekler.judit @ ppk.elte.hu

Bevezetés

A 2020. év tavaszi félévében a koronavirus kiilonleges helyzet elé allitotta az oktatast, minden
résztvevoje szamara. A kozoktatdsban oktatok minden tantargybol, teriiletrdl kreativan élltak a
megvéltozott oktatdsi/tanuldsi helyzethez, kitlind megoldasokat kialakitva a digitélis vildg
lehetdségeinek, eszkozeinek segitségével. Természetesen ez egy nehéz folyamat minden
tantdrgyndl, 4m a testnevelés tantdrgy esetében a helyzet fokozottan problémas, kérdéses. A
hatékony megolddst megtaldlni a gyakorlott, palydn 1€vo testneveld tandroknak sem egyszert,
nem is beszélve a kezdd tanarokrol és a még képzésben 1€vo, az iskolai gyakorlatuk kiilonbozo
szakaszat végz0 testnevelo tandr szakos hallgatokrol.

Vizsgdlatunk célja ennek a szakmai csoportnak, a digitdlis testnevelésre val6 atallasban megélt
tapasztalatainak felmérése volt, reflektiv tapasztalataik 0sszegyiijtése a gyakorlat és a megélt
érzetek tiikrében is, valamint az intézményi héittértdmogatas szempontjabol.

Anyag és modszerek

A 11 kifejtds kérdésbol allé online kérddivet 44 {6 toltotte ki. 15 {6 csoportos iskolai
gyakorlaton (1.cs), 19 {6 Osszefiiggd egyéni gyakorlaton (2.cs) 1évo hallgaté és 10 {6, az els6
tanitasi évében dolgoz6 gyakornok testneveld tanar (3.cs). Vélaszaikat tartalomelemzéssel
dolgoztuk fel, 6sszehasonlitva a 3 csoport valaszait is.

Eredmények

Minden iskolédban heti rendszerességii feladatkiildést valdsitottak meg. A tantargy jellegének
megfelelden ezt 93,1%-ban videds segédanyagokkal tdmogattdk. Ugyanekkora %-ban tették
kotelezOvé az elméleti és gyakorlati feladatok visszakiildését és csak 6,8%-ban volt ez
opciondlis. A legtobb helyen (63,8%) a google classroom feliileten dolgoztak, melyet a
kozosségi halo és a digitdlis kapcsolattartds egyéb eszkozeivel is kiegészitettek. A
dokumentélds szintere a Kréta maradt.

Az iskoldk 53,2%-a rendszer szintii szakmai segitséget nyujtott az alkalmazott digitélis
rendszerek megismeréséhez, amiben a gyakorld iskolai mentorok élen jartak (80%), ahogy a
hallgat6i konzulticiokban (100%) is. Az egyéni gyakorlaton 1év0 hallgatok 21,1%-a, a
palyakezddk 30%-a kozos iskolai utmutatds nélkiil csak szaktarsaira és a vildghalon elérhetd
anyagokra tdmaszkodhatott. Fiataljaink 65,9%-a nemcsak a youtube szakanyagait haszndlta,
hanem szakmai csoportok munkdjdba is bekapcsolddott felhasznaloként és feltoltoként is (3.cs).
A gyakorlaton résztvevok segitséget nydjtottak mentoraiknak a digitdlis eszkozok
hasznalatiaban €s a videdkészitésben (40; 42,1%), illetve bevezették Oket a szakmai facebook
csoportokba (2.cs).



A gyakorléiskolai csoportos gyakorlaton 1évé hallgatéink 13,3, az Osszefiiggd gyakorlaton
lévok 63,2%-a tarthatta kozvetleniill a kapcsolatot a tanuldkkal, a tobbiek csak
feladattervezéssel vehettek részt a digitélis testnevelésben. Mintank 56,8 %-a jellemzden zért
végl, mig 43,2%-a jellemzOen nyilt végl, a tanuldi kreativitasnak és autondmidnak is helyet
ad6 feladatokkal dolgozott. Ez utobbi érték, a képzésben eldbbre jard csoportokban
szignifikdnsan nétt (13,3; 36,8; 100%).

Legfontosabb tapasztalatnak minden csoport a kreativ, alternativ kornyezetben és eszkozokkel
végezhetd mozgdsotleteik boviilését (60; 52,6; 90%), valamint a digitdlis eszkozok
alkalmazasédban valo fejlodést jelolte meg.

Nehézségként az azonnali visszajelzések hidnya (13,3; 57,9; 60%), az ellendrzés (33,3; 57.9;
20%) és a motivacio (20; 42,1; 10%) hatékony megoldasainak megtaldldsa meriiltek fel.
Sikernek élték meg a tanuldktol, kollégédktol és sziiloktdl is kapott rengeteg pozitiv visszajelzést
(40; 73,7; 60%). Kiemelendd, hogy a palyakezddk masik megjelolt sikere a jelenléti oktatdsban
gyengébbek aktivizdldsa (nyilt végii feladatok!), és az elméleti anyagok mélyebb feldolgozasi
lehetdsége (40%) volt.

Kovetkeztetés

Kutatasunk legfontosabb célja, hogy az 0sszegyijtott tapasztalatok alapjan tovabb fejlessziik
médszertanoktatdsunkat, mind az akadémiai, mind a gyakorlati idében. Ugy latjuk, hogy a
tanulokozpontd, aktiv tanuldsra késztetd egyetemi oktatds kulcs lehet abban, hogy testneveld
tanar hallgatéink fennakadas nélkiil oldjanak meg a tavaszihoz hasonlé vératlan helyzeteket.

Kulcsszavak: tavolléti oktatas, autonémia, pozitiv attitiid, szakmai egyiittmikodés



Az egyetemi testnevelés oktatasanak dilemmai a pandémia alatt

Tarsoly-Huszar Agnes, Novak Agnes, Dr. Kovacs Katalin
ELTE Eotvos Lorand Tudomanyegyetem Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet

E-mail: huszar.agnes @ppk.elte.hu

Bevezetés

A Magyar Egyetemi-Foéiskolai Sportszovetség hosszi tavu stratégiai célja volt — a 2013-ban
kozzétett Hajos Alfréd Terv alapjan —, hogy 2020-ig a felsdoktatdsban tanul6 hallgaték mintegy
kétharmada rendszeresen mozogjon. A WHO szerinti rekredciés minimum a heti 3 alkalommal
50 perces ismétlddo sportolas.

Magyarorszdg felsOoktatdsi intézményeiben a nagyobb szabadidds rendezvények és a
kiilénboz6 sportegyesiiletekben torténd mozgason kiviil a sportolds az dltalanos testnevelés
kurzuson valésulhat meg kotelezo jelleggel vagy szabadon valaszthaté formaban.

Az ELTE-n nem kotelezd az Altaldnos testnevelés, de oOnkoltségesen kiilonb6zo
mozgasformdkat lehet gyakorolni, melyre a hallgaték kreditet kaphatnak. Se alap-, se
mesterszakokon sem kimeneti kovetelmény a tantargy teljesitése.

Félévente mintegy 8-900 egyetemista valasztja ezeket a kurzusokat, melyeket az intézetiink
testnevel® tandrai tartanak. Mintegy 20-30 kiilonboz0 sportdgat kinalunk fel az egyéni
mozgéslehetdségtdl kezdve a csapatsportokig, jorészt délelotti idépontokban.

Az intézet testnevelO tandrainak nagy részét mar kordbban is foglalkoztatta az a kérdés, hogy
vajon mi a célja az 4ltaldnos testnevelésnek a felsOoktatdsban a felkindlt mozgasforma
gyakorlasan kiviil. Oktassunk, vagy csak mozogjanak? Milyen mértékben javitsunk hibat?
Koveteljiink valamit, vagy mindenki kapjon jeles érdemjegyet? A kérdéseinkre a valaszt csak
feliiletesen besz€ltiikk meg.

2020. marciusaban a Covid19 miatti tdvoktatds ezeket az Altalanos testnevelés kurzusokat is
érintette. Mivel a tantdrgyakat megtartottuk, igy felvdllaltuk azt, hogy otthoni koriilmények
kozott probéaljuk megmozgatni a didksdgot. A hallgatéknak joga volt tordltetni a tantargyat, de
meglepetésiinkre a kurzusra jelentkezettek kozel haromnegyede tovdbbra sem adta le az
Altaldnos testnevelés kurzust.

Az online anyagok Osszegyljtése, megvaldsitisa sordn a tantargy céljaval kapcsolatos
kérdéseink egyre jobban felerésodtek a nehezitett koriilmény hatdséra. Ugy gondoljuk, hogy
nem elhanyagolhaté tény, hogy valdjaban ez az utolsé alkalom egy fiatal életében, ahol oktatési
koriilmények kozott ranevelhetjiik ket a rendszeres testmozgdsra. De hogyan? Allandé
kontroll alatt, allandé hibajavitasok kozott, 1épésrdl-1épésre irdnyitva, hogy mikor mibdl
mennyit kell végrehajtani?

Anyag és modszerek

A kéthonapos tdvoktatds sordn kérddives kutatdst végeztiink az dltaldnos testnevelést valasztd
hallgaték korében, melyben kiillonbozo otleteket, véleményeket fogalmaztak meg a tantarggyal
kapcsolatban.
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A kérddivek zart és nyitott kérdéseket is tartalmaztak, melyben a kurzus teljesitésérol, sajat
egészségi dllapotukrol és a tdvoktatds nehézségeirdl is tdjékozodtunk.

Eredmények

A kitoltok jelentds része pozitivan nyilatkozott a tantargy online megvaldsitasardl. Sokan yj
mozgasformdakkal ismerkedtek meg, dicsérték az oktatok munkdjat és az dltaluk hasznalt
feliiletet.

A vélemények olvasasa sordn kelloképpen fellelkesedtiink, hogy a kezdeti nehézségek ellenére
is milyen sikeresen oldottuk meg a krizishelyzetet.

A pandémia megjelenésekor az oktatdsi moddszerek otthoni koriilményekhez torténd
atalakitdsdra egy hetiink volt. A kurzus sordn kizdrélag az aszinkron format valasztottuk. A
gyakorlatok kivitelezésére visszajelzést nem tudtunk adni. Azt, hogy valdjdban teljesitették-e a
heti mozgdsos feladatokat csak Onbevallasos modszerrel ellendriztiik. Ezek alapjan, tényleg
olyan pozitiv volt a tavoktatias? Ugy gondoljuk, hogy mégsem, de a két hénap alatt szerzett
tapasztalatunkat biztos, hogy fel tudjuk hasznélni a jovében.

Kovetkeztetés

Hisziink abban, hogy a kurzus meghatarozott egyéni mozgasformdinak elvégzésére a tdvoktatas
egyes elemeit be tudjuk épiteni az oktatdsunkba. A tantargy célja, ugy véljiik, hogy kezd
letisztulni, miszerint rd kell nevelniink a hallgatokat a rendszeres mozgds igényére, ugyanakkor
nem tarthatjuk Oket allandé kontroll alatt, nagyobb teret adhatunk nekik, de a helyes
végrehajtast, kivitelezést idordl-idore ellendrizniink, korrigdlnunk sziikséges. Elgondolkodtatd,
hogy a testneveld tandri szerep megvaltozhat a jovében?

Azt gondoljuk, a tdvoktatds nem megoldas az altalanos testnevelés elvégzésére, de egy hibrid
oktatdsi formdval kézelebb tudunk keriilni a MEFS dltal is elfogadott WHO minimumhoz.

Kulcsszavak: egyetemi testnevelés, Covid19, tavoktatas
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Sportszakos hallgatok (STI, ESI) véleménye
a tavolléti oktatasrol az ELTE-n

Némethné dr. Téth Orsolyal, Dr. habil. H. Ekler Judit!, Patakiné dr. Bosze Julia2,
Dr. Koltai Miklgs!

IELTE Eotvos Lorand Tudoméanyegyetem Sporttudomanyi Intézet — Szombathely
2ELTE Eotvos Lorand Tudomanyegyetem Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet

E-mail: nemethne.toth.orsolya@ppk.elte.hu

Bevezetés

A jarvanyhelyzet szokatlan helyzet elé allitotta nemcsak egész orszdgunkat, hanem az egész
vilagot is. A globalizdcids hatasokat kozvetleniil érzékelhetjiik a honapok o6ta tarto, kiilonbozo
szigorusagu megszoritasok kozepette. Az élet azonban nem allhat(ott) le, igy nagyon hirtelen
kellett alkalmazkodnunk a megvéltozott koriilményekhez. A tavolléti oktatast elrendeld
kormanyrendelet bevezetése utan intézményiinkben a tavaszi sziinet elére hozasaval kozel egy
hét allt az oktatok rendelkezésére, hogy atdlljanak a tavolléti oktatdsra, amire még nem volt
példa intézményiinkben. A sport alapszakokon é€s a testneveld tandr osztatlan tandr szakon
specidlis helyzet all el6, hiszen ezek a szakteriiletek alapvetden gyakorlatorientaltak,
megalapozott elméleti hattérrel.

A csak gyakorlatban kivitelezheté kurzusok mozgdsanyaganak feldolgozasa az online térben
megoldhatatlan feladatnak tlint els® latdsra. Azonban oktatisszervezéssel, mely nagy
aldozatokat kovetelt mind a hallgatok, mind az oktatok és oktatdsszervezok részérol,
megoldhatéva valt az elméleti anyag el6z0 féléves feldolgozasaval, melyet kovettek az e félévi
tombositett gyakorlati 6rak, extra nagy hallgatéi és oktat6i leterheltséggel.

Kutatasunkban hallgatéink véleményére voltunk kivancsiak, 6k hogyan tudtak alkalmazkodni
e megvaltozott helyzethez, tanuldsi €s felkésziilési szokdsaikban. Vajon a digitélis tér, melyben
korosztalyuk — a Z-generaci6 — otthonosan mozog, a tanuldsban, edzésben, szamonkérésben, a
félévkozi feladatok megolddasaban is probléma mentesnek tekinti-e ezt a kihivast?

Anyag és modszerek

Sajat osszedllitasu kérdéivvel dolgoztunk, melyek a kovetkezo kérdéscsoportokat tartalmaztak:
demografiai adatok, a hallgatok eszkozzel valé ellatottsdgara vonatkozé kérdések, a hallgaték
véleménye a kovetelményekrdl, az oktatéval valé kommunikiciérél, a kurzusok
teljesithet0ségérol, sajat tanuldsi szokdsaikrél, azok véltozésairdl, illetve fizikai felkésziilési
lehetdségeikrol.

A mintédt az ELTE PPK szombathelyi €s budapesti képzési helyszinein tanul6 sporttudomanyi
alapszakos, illetve az osztatlan tanarképzésben részvevd testneveld tandr szakos hallgatok
képezték. Az online kérdbivet az oktatasszervezd iigyintézdink segitségével kiildtiik ki, Neptun
izenet formdjaban, 2020. majus végén, junius végén, illetve szeptember elsd hetében, 6sszesen
harom alkalommal. 224 hallgat6 toltotte ki kérddiviinket.
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Eredmények

Ahogy az elOzetes egyetemi felmérésbol is kideriilt, hallgatéink rendelkeznek a tavolléti
oktatdshoz sziikséges IKT eszkozokkel, szinte mindenkinek van okostelefonja és laptopja. A
fizikai felkésziiléshez sziikséges sporteszkozok is rendelkezésiikre élltak, de ezen a téren nagy
kreativitds volt jellemzo6 résziikrdl. Tobben is részt vettek az intézetiink éltal kiirt ,,Digi-tesi”
versenyen, ahovd 780 db, 10-20 masodperces kis hdzi készitésti videdval bizonyitottdk, hogy
egy haztartas kiaknazatlan mennyiségl (mozgas) lehetOséggel bir
(https://digitesi.wordpress.com/).

A hallgatéi leterheltség ebben az iddszakban erdsen meghaladta az el6zd iddszakokét, ez
megmutatkozott a tanuldsra forditott id6 szignifikdns megndvekedésében. Az online tanuldsi
térben folytatott tanordk, feladatok, dolgozatok az oktatdknak jelentették a nagyobb kihivist,
hallgatéink véleménye alapjdn nem tlint izgalmasabbnak, kreativabbnak az oktatds. A hasznalt
oktatasi platformokrdl egyenletesen oszlottak meg a vélemények, nem tartottdk nehéznek az
eligazodast a kiilonbozo feliiletek kozott.

Kovetkeztetés

A sportszakemberek elengedhetetlen tulajdonsdga a magas szintii problémamegoldé képesség,
melynek alkalmazdasara az elmult id6szakban béven adddott lehetdség. Mind hallgatéi, mind
oktatdi oldalrdl tekintve nehéz iddszakon vagyunk til, még nem teljesen. Az elmult 1ddszak
tapasztalatait tandcsos beépiteni az el6ttiink 4ll6 online és hagyomanyos oktatdsunkba.

Kulcsszavak: jarvanyhelyzet, tavolléti oktatas, sportszakos hallgatok, vélemény
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Az ELTE Altalanos testnevelés kurzusainak oktatisa
a Covid19 arnyékaban

Novak Agnes, Tarsoly- Huszar Agnes, Dr. Kovacs Katalin
ELTE Eotvos Lorand Tudomanyegyetem Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet

E-mail: novak.agnes @ppk.elte.hu

Bevezetés

Az ELTE mas egyetemekhez hasonléan 2020. marciusatdl tavoktatasi rendszerre allt at, ami az
Altaldnos testnevelés kurzusokat is érintette. Egyik naprél a mdasikra ajdnldsok hidnydban
kellett lehet6vé tenni kozel ezer hallgatoknak a kurzus online teljesitését.

A fizikai aktivitds tdvoktatdsardl kevés irdnymutat6 tanulmany taldlhat6. Hazai példa Kokovay
(2006) doktori értekezése a gimnasztika tavoktatdsardl, illetve nemzetkozi D.N. Daum és C.A.
Buschner (2018) tanulmanya, melyben a kézoktatdsban — és nem a felséoktatasban — a blended
oktatds modszereit ismertetik.

Hazankban ebben az idoben csak elektronikus uton lehetett oktatni, azaz a blended tanitas
modszerei nem nyujtottak megfeleld segitséget.

Annak ellenére, hogy az oktatoknak nem voltak tapasztalataik az online oktatdsban, azt a célt
tiizték ki, hogy igy is biztositsik a hallgatéknak a félév elején felvett Altaldnos testnevelés
kurzus teljesitését.

Kérdésfeltevés

Kivancsiak voltunk arra, hogy az online térben mennyire tudnak megvaldsulni a testnevelés
kurzusok k6zos céljai, mint a rendszeres fizikai aktivitds fenntartdsa, illetve a mozgésszegény
életmdd kéros hatdsainak csokkentése.

Anyag és modszerek

A tavaszi félévben a 16 oktat6 20 kiilonb6zd sporttevékenységet hirdetett meg (98 kurzust),
melyeket 0sszesen 899 hallgato vett fel. A krizis kezdetekor az egyetem tavoktatési feliiletén
(Canvas) ezeket a kurzusokat kellett egyesiteni. Az djragondolt és attervezett kurzusokhoz 8
fajta modult (mozgéasformat és elméletet) taldltak a hallgatok, melyekbdl minden héten egyet
volt sziikséges kivalasztaniuk, de egy modult akar tobbszor is valaszthattak.
Minden hétvégén a hallgatdk egy zart €s nyitott kérdésekbdl all6 kérdoivet toltottek ki, melyre
az alabbi okok miatt volt sziikség:
1. az oktatok igy folyamatosan figyelemmel kisérhették a hallgatok aktivitasat, s ezzel a
kurzus teljesitését,
2. a hallgatok ezaltal mindségi visszajelzést adhattak a tapasztalatokrél és az
irdnymutatdstol mentes tadvoktatasrol,
3. valamint a hallgaték vélaszainak tiikrében lehetdség nyilt a didkok sziikségleteihez
igazitani a kovetkez0 heti mozgédsos anyagokat. Ezen anyagok fajtdi a kovetkezok
voltak: leirds, rajzirdsos gyakorlatok, videok, PPT-k.
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Eredmények

A korldtozasok alatt a tdvoktatds 4. hetében az egyetem vezetdsége felajanlotta a hallgatéknak,
hogy szabadon leadhatjak az Altalanos testnevelés kurzusukat. Az oktatdk sikerként élték meg,
hogy a hallgaték 76%-a nem €It a felajanlott lehetdséggel.

A félév végén a hallgatdk 56,7%-a vallotta azt, hogy a karantén alatt Gjat tanult a mozgasokrol,
vagy a mozgashoz kapcsolodé edzéselméleti alapokrol.

Igaz, hogy a hallgatéi kérddivek tudomdnyos igény nélkiil késziiltek, azonban a
visszajelzésekbdl egyértelmiien kideriilt, hogy az oktatoknak sikeriilt egy olyan sokréti
mozgéasanyagbazist létrehozni, amibdl a hallgaték szivesen csemegéztek, €s nem csak a
mozgasigényt sikeriilt fenntartani, hanem az érdeklddés is megndtt a kiilonbdz6 mozgasformak
irant a hallgatok korében.

A hallgatdk jelentds része tobb modult is kiprobdlt, és tobbszor végzett fizikai tevékenységet
hetente, mint amennyi a teljesitéshez sziikséges volt. A hallgatok 84%-a az online kurzus végére
— sajat bevalldsa szerint - a modulok segitségével dssze tud rakni egy olyan mozgasprogramot,
amely segiti a testi-lelki egyensilydnak fenntart4sat.

A két hénapos vizsgélati idészak alatt kevés (26%) huszonéves (1979-2001 kozott sziiletett)
hallgatén jelentkeztek a mozgasszegény életmdd negativ jelei.

A f4jdalmakkal kiizd6 hallgatok 67%-anak sikeriilt mozgdssal enyhiteni a problémat, habar
csak 56%-uk ismerte a mozgassal jard veszélyeket.

Kovetkeztetés

A kérddivek eredményei alapjan elmondhatjuk, hogy a hallgatékndl a rendszeres fizikai
aktivitast sikeriilt fenntartani tdvoktatdssal

A mozgésszegény életmdd hatdsait nem sikeriilt maximaélisan csokkenteni, sot rajottiink, hogy
hallgatéink az egyes mozgdsokban rejld veszélyeket sem ismerik. Ez taldn arra is
visszavezethetd, hogy a valaszadok nagy része kijelentette, hogy a legnagyobb gondot a
gyakorlati 6rdkon megszokott visszajelzések hidnya okozta. Igaz, a k6zosség motivalo erejét is
hidnyoltdk, &m mindezek ellenére nagyon haldsak voltak a “tdvtestnevelés” 6rdkért a hallgatok.

Javaslatok

A kérdoivek eredményei és a hallgatok szoveges beszamol6i alapjan elmondhatjuk, hogy a
tavoktatds egyes elemeinek beépitése a testnevelés oktatds-mddszertandba és gyakorlatdba nem
teljesen reménytelen egyetemista kord didkokndl. Mivel az oktatok a kérddiv és néhany
szabadon elérhet6 applikaci6 segitségével kaptak csak visszajelzést a hallgatoktol, igy nagyon
nehéz volt a fejlddés és a kondiciondlis dllapot alakuldsdnak ellendrzése. Ezen folyamatok
ismeretének hidnyaban a személyre szabott differencidlds csak kis mértékben valdsulhatott
meg. A hibrid oktatds egyik kihivdsa, hogy a jovoben a hallgatoknak ne csak mozgdsos
ismereteket adjunk 4t, hanem olyam tudést is, amellyel képesek lesznek sajat magukat
ellendrizni, sajat edzésterviiket Osszedllitani.

Kulcsszavak: Covid19, online oktatas, egyetemi testnevelés

15



Utanpotlaskora kézilabdaedzok pedagogiai gyakorlatai
a Covid19 korlatozasok alatt

Dr. Kovics Katalin, Novak Agnes, Prof. Dr. Bardos Gyorgy
ELTE Eotvos Lorand Tudomanyegyetem Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet

E-mail: kovacs.katalin@ppk.elte.hu

Bevezetés

A sporttevékenység elsddleges célja a teljesitményfokozds, a teljesitoképesség novelése.
Mindemelett a sporttevékenység a személyiség fejlesztésének egyik hatékony eszkoze, tehat
pedagdgiai folyamat is, igy az edz0, mint pedagdgus, nemcsak a szakmai tudasért felelds,
hanem nevelési értékeket is kozvetitenie sziikséges. Ezzel szemben hazai vizsgélatok,
(Gombocz, 2008; Varga, 2018) rdmutattak, hogy a csapatjatékos edzdk feladatai dontden a
sportszakmai eredményességgel fiiggnek Ossze, vagyis a pedagdgiai munka sportcéloknak
rendelddik al4.

A 2020. tavaszi jarvanyiigyi helyzet miatt abbamaradtak az edzések, sziineteltek a bajnoksagok.
Utanpoétlas kortd jatékosoknak egyik naprél a masikra kellett szembenézniiik azzal, hogy
rendszeres mozgdsos rutinjuk és személyes kortdrs kapcsolataik megszakadtak, valamint
felépitett terveik és dlmaik elvesztik jelentoségiiket.

Tanulmédnyunkban azt vizsgaltuk, hogy véltoztak-e az edzOk neveld munkdjanak tevékenységi
formai és moédszerei a krizis idején.

Anyag és modszerek

Hipotézis: Feltételeztiik, hogy a varatlan fordulat ,.tilélésében” az utdnpotlaskori kézilabda
edzoknél a pedagdgiai feladatok és a pedagdgus szerep hangsilyossa valik a pandémia alatt.
A Magyar Kézilabda Szovetség segitségével 321 utanpoétlaskord edzé (206 nd) toltotte ki a
kérddbivet, orszdgszerte. A vizsgdlat par nappal a jarvanyligyi korlatozasok vége eldtt tortént,
online az MKSZ belsd csatorndin. Ekkor mar kozel 10 hete megsziintek ez edzések, megszakadt
a bajnoksag, és minimadlisra csokkent a személyes taldlkozdsok lehetdsége.

Eredmények

Az edzOk - akiknél a kézilabdazas a hosszu tavi terveikben is szerepel - virtudlis térben hasonld
gyakorisaggal tartottak edzést, mint a valds vildgban.

Vizsgdlatunk rdmutat arra, hogy a szakmai ismeret 4taddsa a zdrlat alatt a kondiciondlis
képességek fenntartasara korlatozodott. Ezzel szemben az edzOknek csak 24%-a gondolta ugy,
hogy a pandémia végén felmérés lenne az egyik elsodleges feladat.

A differencidldsnak, mint pedagdgiai modszernek hangsulyosan kellett volna jelentkeznie
(Pace, Geneau, O’Mahony, 2020), azonban a korl4tozdsok eldtti rendszeres egyéni edzéstervek
szama jelentdsen csokkent. Azon edzOk szama, akik kértek edzésnaplot a korlatozasok alatt, ha
kismértékben is, de novekedett.
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Az edzOk szerint a jatékosok egyéni jellemzdinek megismerésére a beszélgetés a legjobb
modszer (Varga, 2018). Eredményeink alapjdn a csapatmegbeszélések rendszeressége nem
véltozott, azonban az egyéni beszélgetéseknél az edzOk erdsen szelektaltak, és csak kevés
jatékossal tartottdk a nexust. Szamottevden redukalddott a sziiloi értekezletek szdma is, illetve
a kapcsolat a sziilokkel.

Kovetkeztetés

A tanulmany eredményei alatdimasztjdk azon kordbbi vizsgdlatokat, hogy az edzdk a ,,nevelés
megtervezését nem kedvelik, ha médjukban dllna, akkor negligdlndk” (Varga, 2018). Ami
elszomoritd, hogy az utdnpdtlaskori csapatedzOk a kényszersziinet idején sem mutattdk meg az
,,edz6ség sokarcusagit” (Gombocz, 2008) és annak pedagdgiai oldalat.

Kulcsszavak: Utanpétlaskora edzo, Covid19, sportpedagégia
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A futasi szokasok és a futas szocialis reprezentaciojanak megvaltozasa
amator hossziatavfutoknal a koronavirus idején

Dr. Mayer Krisztina
Miskolci Egyetem Egészségiigyi Kar Testnevelési Intézeti Tanszék

E-mail: efkmayer @uni-miskolc.hu

Bevezetés

Kutatdsomban a Covid19 jarvany els6 hullaménak lassitdsa miatt hozott korlatozé intézkedések
hatdsdt vizsgaltam az amatOr hosszitavfutdk sportoldsi szokdsaira és jol 1ét érzésére nézve
mennyiségi és mindségi modszerekkel. Tovabba feltérképeztem, hogy mit jelentett a futds
jelensége a futdk szdmdra a jarvany kitorése elott és azt kovetden. Kivdncsi voltam, hogy
valtozik-e a futds szocidlis reprezentdcidja a vildgjarvany vagy az annak lassitdsa céljabol
hozott korldtozasok hatdsara.

Anyag és modszerek

Osszesen 323 futd (atlagos életkor: 41,72 + 8,78, 41,8% férti) adatait elemeztem. A kutatds
modszere egyrészt egy félig strukturdlt interju volt, melynek keretén beliil adtak informécidkat
a futdk a futdsi szokdsaikrél a Covid19 kitérése miatti korldtoz6 intézkedések eldtti €s alatti
1d6szakra vonatkoztatva. Példaul: Hany km-t futott 4tlagosan egy hénapban? Most mennyit fut?
Mit jelentett a futds kordbban? Most mit jelent? Hol tud most futni? Mi hidnyzik a legjobban?
Tovabba haszndltam a Depresszid, Szorongds, Stressz Kérd6iv 21 itemes valtozatat
(Depression, Anxiety Stress Scale-21, DASS-21), valamint a WHO-5 J6l-1ét Skalat (WHO Well-
being Index).

Eredmények

A futdk 46,9%-a megvaltoztatta futdsi szokdsait a vilagjarvany alatt, 20,4%-a pedig részben
valtoztatott. A legkedvezdtlenebb pszicholdgiai jollétet anndl a csoportndl tapasztaltam, akik
valtoztattak a futasi szokdsaikon. Csak 9 ember jelezte, hogy egyaltalan nem fut, és 10 személy
futépadon edzett, a kinti futds helyett.

Osszességében a vizsgilt személyek szignifikdnsan tobbet futottak a karantén elsé hénapjaban,
mint az azt megel6z6 hoénapban, melyet részben magyaraznak a megvaltozott
munkakoriilmények, az otthoni munkavégzés, a lecsokkentett munkaidd, valamint az elveszett
munkahely. A tobbletfutds masik magyarazo tényezdje a nagyobb foki stressz volt (DASS-21).
A megnovekedett futds mennyisége €s a magasabb stressz érték kozott szignifikdns
Osszefliggést talaltam.

Kutatdsom sordn kideriilt tovdbbd, hogy a futdk tobbségének (48,5%) a futdversenyek
hidnyoztak a legjobban. Ezt kovette (21,3%) a kordbban futott helyek hidnya, végiil (20,7%) a
bardtokkal torténd kozos futds.
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Kovetkeztetés

A kutatdsi eredmények arra engednek kovetkeztetni, hogy a futds alkalmas arra, hogy a
megvéltozott koriilmények miatti felgyiilemlett stressz levezetésére szolgaljon €s visszaadja a
futok szabadsag érzését. Mindezeket a vizsgdlati személyek az interjuk sordn megerdsitették.
A futék valaszai azt mutattdk, hogy a futds ebben az idészakban sokkal tobb szamukra egy
egyszerii hobbindl, inkdbb jelenti a szabadsdg megélésének lehetdségét, valamint a lelki
egészségvédelem kitiintetett eszkozét. A futds szamunkra egy megkiizdési lehetdség a stresszel,
szorongassal teli élethelyzetben.

Néhany valaszad6 véleménye:

, Eddig is sokat jelentett, de most tobbet jelent. Segit mentdlisan épnek maradni.”

»Most: az egészségem és a lelki kiegyensiilyozottsagom kulcsa, az ok, amiért nem zuhanok
depresszioba és csokken a helyzet okozta szorongdsom.”

A futds most stressz levezetést jelent, mert bezdrtsdgot érzek.”

Kulcsszavak: hossziatavfutas, pandémia, szorongas, jollét
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A Koronavirus okozta stressz hatasa a neveléssel, oktatassal,
egészségiiggyel foglalkoz6 szakmakban

Saringerné dr. habil. Szilard Zsuzsannal, Dr. habil. Vingender Istvan?,
Dr. Mayer Krisztina®

ISemmelweis Egyetem Peté Andras Kar Humantudoményi Intézet
2Semmelweis Egyetem Egészségtudomanyi Kar Oktatasi dékdnhelyettes
SMiskolci Egyetem Egészségiigyi Kar Testnevelési Intézeti Tanszék

E-mail: szilard.zsuzsanna @semmelweis-univ.hu

Bevezetés

Kutatomunkank célja az volt, hogy megvizsgaljuk a koronavirus-fert6zés és annak lassitdsa
céljabol hozott korldtozé intézkedések és a megviéltozott munkakoriilmények dltal okozott
stressz mértékét. Ehhez a felméréshez olyan szakmdk képviseldit valasztottuk, akiknek egész
munkaidejiik alatt sziikség van a személyes jelenlétre és az ezzel jar6 verbdlis, vizudlis, taktilis
visszajelzésekre a gyermekekkel, tanuldkkal, neveltekkel, paciensekkel kozdsen. A virus és a
jarvanyhelyzet egy ujfajta, szélsOséges €s eddig nem ismert élethelyzetet teremtett, ezek a
nehézségek, kényszerhelyzetek er0sen igénybe vehetik a megkiizdési kapacitast.

Anyag és modszerek

Kutatdsunkhoz a 14-itemes Eszlelt Stressz Kérdéivet (Perceived Stress Scale) hasznaltuk. Ezen
kiviil személyes adatokra is rdkérdeztiink a munkdval, illetve a csaladi dllapottal kapcsolatban.
Az internetes, anonim és Onkéntes kérddiv kitoltése 15-20 percet vett igénybe.

A korlatozasok bevezetése utdn egy honappal végeztiik el az adatgyijtést, 2020. 4prilis 12-25.
kozott. A kérddivet 876 f6 (konduktor 203 6, gydgytorndsz 374 £6, testneveld-edzo 182 f0,
ovodapedagdgus 117 £6) toltotte ki.

Tanulmanyunkban bemutatjuk a négy szakmadra jellemzoket, ezzel érzékeltetve mennyire
fontos benniik a személyes jelenlét.

Eredmények

Nem taléltunk szignifikdns Osszefiiggést az észlelt stressz és a vizsgélati személyek életkora,
csaladi allapota és az daltaluk foglalkoztatottak életkora kozott. Eredményeink szerint a
gyermekek szdma, valamint az észlelt stressz kozott szintén nincs szignifikdns 6sszefiiggés. A
testneveld tandrok észlelt stressz szintje (M = 20,30; SD = + 8,47) szignifikdnsan alacsonyabb
volt, mint a konduktoroké (M = 23,98; SD = + 8,10; p &It; 0,001). A gydgytorndszok észlelt
stressz szintje (M = 26,72; SD= + 9,53) szignifikdnsan magasabb volt, mint a mésik harom
vizsgalati csoporté (p &lt; 0,001).

Kovetkeztetés

A kormdny rendelkezései, a folyamatos, a hiteles, rendszeres tdjékoztatds hatékonynak
bizonyult. Bar tavolléti oktatast, munkat vezettek be, a kivélasztott pedagdguscsoportok észlelt
stressz szintje nem mutatott jelentds kiugrast.

Kulcsszavak: pedagogus, segité szakma, jarvany, kényszerhelyzet, stressz
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A pandémia miatt megszakadt fogyasztéi kapcsolatok ujraépitése
— A hazai szérakoztatdipari szereplok kihivasai

Dr. Kassay Lili
ELTE Eotvos Lorand Tudomanyegyetem Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet

E-mail: kassay.lili@ppk.elte.hu

Bevezetés

A 2020 tavaszan Eurépdban és igy Magyarorszdgon is vdratlanul kitort Covid19-jarvany
teljesen felkésziiletleniil érte a gazdaségi élet szerepldit, beleértve a szérakoztatdipar kiillonbdzo
szegmenseiben mukodoket. Az ismeretlen jarvany kezelésére hozott drasztikus korlatozo
intézkedések a szorakoztatéiparon beliil kiilondsen azokat érintette érzékenyen, akik a
személyes nézoi jelenléten keresztiil, veliik kozvetlen fizikai kapcsolatban dllva hozzak létre a
szolgaltatasukat (sportesemények, szinhdzi eldadasok, koncertek, mozi, cirkusz). A korlatozé
intézkedések hatdsdra az egyes dgazatok kordbban kialakitott iizleti-szolgaltatasi folyamatai
lényegében megtortek, a fogyasztoi kapcsolatok megszakadtak.

Az egyes dgazatok eltéré médon reagéltak. Szdmos dgazat KKV-szerepldje igyekezett minden
eszkozt megragadva kiaknazni az online-platformok adta lehetdségeket, és a fogyasztéi
kapcsolattartast attelepiteni a virtudlis térbe, a kiszolgédlast pedig a hédzhozszallitds adta
kereteken beliil megoldani. Egy dj KKV-tandcsadéi kor kindlta igen magas szinten a
szolgdltatasait a tanulni és azt azonnal alkalmazni akar6 véllalkoz6k szamara.

Jelen tanulmany arra vallalkozik, hogy rovid attekintést nytdjtson arrél, miként reagéltak az j,
kiélezett, kordbban soha nem tapasztalt helyzetre az érintett hazai szérakoztatdipari szereplok.

Anyag és modszerek

A kifejezetten a KKV-k szdmadra 0sszedllitott szakirodalom feldolgozasa, valamint az emlitett
tizleti célcsoport szdmdra kidolgozott és lebonyolitott programok attekintése teremti meg az
alapot a téma bemutatdsara. A nemzetkozi tapasztalatokat adaptild rendszerszinti megoldasok
néhiny éve mar elérhetdek a hazai érintettek szdmara is, de a kisebb ellenéllas irdnyaba haladva
a tobbségiik nem élt a lehetdséggel. A pandémia azonban rdkényszeritette a gazdaséagi élet
szerepldit az azonnali alkalmazkodasra. A tilélés zdloga annak a kérdésnek a megvalaszolasa,
hogy minimélis kommunikdacids lehetdség mellett, Iényegében ismeretlen szereploként miként
lehet megszodlitani és kiszolgdlni a fogyasztdkat, é€s azonnali bevételt generdlni.

A szérakoztatdipar szerepldi az egyéb dgazatok KKV-szerepldivel szemben egy nagyon
komoly helyzeti elony birtokdban vehetik fel a versenyt a fogyasztéi figyelem megragadaséra:
az intézményi €s miivészi ismertségiikre és reputdcidjukra tdimaszkodva tudnak kommunikalni
— amennyiben van kiépitett sajait kommunikdacids csatorndik, illetve PR-aktivitdson keresztiil
jelen tudnak lenni a hagyomdnyos média feliiletein. Ugyanakkor az ,,616” és egyben helyszini
szolgaltatoknak (példaul szinhdzak, koncertek, sportesemények) meg kell birkézniuk azzal a
kihivassal, hogy nincsenek tugynevezett ,dobozos termékeik”, az ¢€l0 programjaik
,hazhozszéllitaisdhoz” pedig technikai héatterilk. Megfigyelés €s adatgyiijtés biztositotta az
alkalmazkodasrol kialakitott kép informécids bazisat.
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Az elsddleges adatelemzést kovetden a tandcsadoi kor dltal felépitett megolddsi rendszerrel vald
Osszehasonlités tiikrozi az alkalmazkodds motivacidjat, jellegét és eszkozeit a magyarorszagi
csapatsportagak elsOosztdlyd klubjai, valamint az azonos véarosokban mikodoé szinhdzak
esetében.

Eredmények

Mig az dgazatok KKV-szerepldi egy szamukra kialakitott eszkozrendszerre tdmaszkodva
megkisérelte az alkalmazkoddst, addig a szinhdzi és hivatdsos sport vildga a sajat innovacidira
tdmaszkodva kisérelte meg a valaszadast. A hirom kiilonb6z0 szerepld alkalmazkodési
stratégidjara jelentds hatdssal van a fogyasztdi orienticidjuk szintje, annak a kényszere,
mennyire fiigg a miikodésiik a fogyasztoiktdl szarmazo bevételektol.

Kovetkeztetés

A tavaszi pandémia idején megfigyelhetd alkalmazkodasi torekvések jellege, mindsége és
fogyasztéorientdltsdga jelentds mértékben fligg attél, hogy az adott szérakoztatdipari szerepld
mennyiben fiigg a kozvetlen fogyaszt6itdl szairmazé bevételtol.

Kulcsszavak: értékesitési tolcsér, termékpiramis, adatbazisépités, kozosségi média
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A Covid19 hatasa az e-sport iparagara

Szabella Olivér!, Dr. habil. Gési Zsuzsanna?, Dr. Kassay Lili?
IELTE Eotvos Lorand Tudoméanyegyetem Neveléstudomanyi Doktori Iskola
2ELTE Eotvos Lorand Tudomanyegyetem Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet

E-mail: szabellaoliver @ gmail.com

Bevezetés

A koronavirusrdl tudjuk, hogy a leghatdsosabb védekezés a ,social distancing”, azaz a
megfeleld tavolsdg megtartdsa és a szocidlis interakciok minimumra csokkentése (WHO,
2020). A hagyomanyos sport ennek a definicionak koszonhetden a karantén idOszak egyik
legnagyobb vesztese, folyamatos visszaesést produkdl (EPSI, 2020). Az e-sport, a digitélis
mivoltdnak koszonhetéen alternativat nyujthat ilyen esetben. Erdekes vizsgdlni ennek
fényében, hogy milyen alternativ lehetoségeken keresztiil probéaltdk a hagyomanyos sport
résztvevoi a veszteségeiket csokkenteni és rajongoi elkotelezodést novelni.

Anyag és modszerek

A kutatds mdédszere szakirodalmi elemzés, amit tobbek kozott a pandémia iddszak alatt a
digitélis sportok felé nyito sportszervezetek eseményei €s hirei alapjan végeztem el. Ezen kiviil
az e-sport piacdnak mozgdésait figyelve a NewZoo kutatocég elemzéseit is vizsgaltuk. Ez a cég
minden évben kutatja az e-sport piacat €s az el0rejezéseik rendre megbizhaténak bizonyulnak.
Elemeztiikk még a Streamlabs — az egyik legnagyobb streameléssel foglalkoz6 cég — jelentését
is, akik az 4prilis—juinius id6szak online szamait vizsgaltak.

Eredmények

Olyan sportok is a digitalizici6hoz nytltak a rajongéik eléréséhez, mint a kerékparsport, a
futball vagy a tenisz. Kiilonleges és egyediildllé események jottek 1étre, hogy a szurkoldk ne
maradjanak a kedvenc sportjuk nélkiil. Az e-sport piaca az elorejelzésekkel ellentétben, melyek
ebben a szegmensben dtlagosnak mondhatd, 15,7%-0s 0sszbevétel novekedéssel szamoltak
2020-ra (NewZoo, 2020a), a pandémia hatdsdra mar csak mindosszesen 1,7%-os ndvekedést
produkél (NewZoo, 2020b), mely rendkiviil kevés az ezel6tti évekhez képest.

Kovetkeztetés

Osszességében tehdt rovidtdvon erds visszaesés figyelheté meg az e-sport teriiletén és a
hagyomadnyos sport teriiletén egyardnt. Azonban hosszabb tavon érdekes jelzés lehet, hogy a
hagyomadnyos sportok a digitalizdciéhoz és az e-sport kiilonos vildgdhoz nyultak a rajongdik
eléréséhez. Ez eldre jelezheti az e-sport szféra késobbi erds novekedését, hiszen 1) sportok j
piacai keriiltek a lat6térbe a pandémia hatdsdra. A szamokbol is kideriil, hogy a mostani iddszak
visszaesése utan erds novekedés varhaté a digitélis sportok piacan.

Kulcsszavak: esports, koronavirus, rajongdi elkotelezodés
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Sportoltunk vagy filmet néztiink a korlatozasok alatt?
Szellemi és fizikai rekreaci6 a jarvany elso hullama alatt

Dr. habil. Gési Zsuzsanna, Dr. Magyar Marton
ELTE Eotvos Lorand Tudomanyegyetem Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet

E-mail: gosi.zsuzsanna @ppk.elte.hu

Bevezetés

A rekredcid alatt a szabadidOben végzett olyan tevékenységet értiink, amelyet a testi-lelki
teljesitOkészség és képesség helyredllitdsa vagy fokozasa érdekében tesziink. Magyarorszdgon
2020 marciusdban kijarasi korlatozdsokat be. A kulturdlis és sport intézmények tobbsége bezart.
A tanulds és munkavégzés egyrésze is attevodott online térbe. A munkaido és szabadidd hatérai
O0sszemosddtak. A kutatdsunkban azt vizsgaltuk meg, hogyan hatott ez az iddszak a rekreacids
tevékenységek végzésre.

Anyag és modszerek

A vizsgédlat egy online térben kozzétett és kitdlthetd kérdoéiv segitségével tortént 2020.
aprilisdban (ELTE-KEB: 2020/152). A sportolési id6 valtozasat és az alternativ lehetdségeket,
valamint a kulturdlis tevékenységeknél is a tevékenységekre forditott idOt és az dj alternativdkat
vizsgaltuk leird statisztikdval (MS Excel).

Eredmények

A kérddivre 574 értékelhetd valaszt kaptunk. A kitoltok esetében a ndk ardnya 68%, mig a
fels6foku végzettségliek ardnya 69%. Ezek az adatok is ravildgitanak arra, hogy a kutatids nem
reprezentativ, de néhany érdekes kovetkeztetés levonhat6 beldle.

A vizsgadlatban fontos szempont volt a munkaerdpiaci statusz, illetve az abban bekovetkezett
valtozasok. A sportoldsra forditott id6 nagyon kis mértékben novekedett azok esetében, akik
csokkentett munkaidében vagy home-office-ban végeztek munkat. Tobben megemlitették,
hogy az utazds miatt felszabadult id6t tudjdk hatékonyan felhasznélni. Azon munkavéllalok
esetében, akik tovédbbra is véltozatlan formaban dolgoztak, a sportra forditott id6 kismértékii
csokkenése volt megfigyelhetd.

A sportagak esetében a futds és a kerékpar népszeriisége novekedett, a csoportos edzések helyét
pedig egyértelmiien atvették az otthoni erdsitd edzések és az online edzések.

A kulturdlis események tekintetében a korldtozdsok eldtt a mozi- és szinhdazlatogatds volt a
legnépszertibb, amely lehetdség teljes egészében megsziint. Ezt igyekeztek potolni az online
térben elérhetd események tobb-kevesebb sikerrel.

Az 1ddszak egyik pozitiv hozadéka, hogy kismértékben bér, de novekedett az olvasasra, az
onmiivélésre és kreativ tevékenységekre forditott id0 is.
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Kovetkeztetés

A jarvany elsd idOszaka alatt a tobbség igyekezett legalabb annyi id6t forditani mozgasra, mint
eldtte. Mellette jelentds szerepet kaptak a szellemi rekreécids tevékenységek is.

Szamos esetben l4that6 volt, hogy igyekeztek az emberek Onfejlesztésre, tanuldsra koncentralni.
Az egyik kérdés természetesen az, hogy a jarvany elhizdddsa milyen hatdssal lesz ezekre a
folyamatokra. A masik pedig az, hogy az online térben torténd rekredcié ugyanazt az élményt
tudja-e nydjtani, ugyanazt a leisure-tevékenységet tudja-e jelenteni, mint az él6 véltozatban.

Kulcsszavak: pandémia, rekreacio, testmozgas, szellemi rekreacio, szabadido

A Kkutatas eredményeirél megjelent tanulmanyok:

Gosi, Zs., Magyar, M. (2020) ,,Karantén” kultdra Magyarorszagon. RECREATION, 10 (2), 40-
42. http://real.mtak.hu/109324/

Gosi, Zs. (2020) Rekredci6 a korlatozasok alatt. In: Fokasz, N., Kiss, Zs.; Vajda, J. (Szerk.)
Koronavirus idején. Budapest: Replika Alapitvény, 29-38.
https://www.replika.hu/sites/default/files/attachedfiles/korona-v5 1.pdf
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Laban Rudolf mozgaselemz6 rendszer hatékonysaga
gimnasztikai gyakorlatsor dsszeallitasanal

Miké Alexandral, Dr. Kovacs Katalin?
IELTE Eotvos Lorand Tudoméanyegyetem Neveléstudomanyi Doktori Iskola
2ELTE Eotvos Lorand Tudomanyegyetem Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet

E-mail: miko.alexandra@ppk.elte.hu

Bevezetés

Ma a kreativitds uralkodé tendencidnak szamit. A tarsadalmi életben is fontos jelentdsége van,
hiszen minden, ami az emberiség torténelmi fejlédése folyamidn megtortént, az mind a
kreativitds eredménye. Ebbdl kifolydlag a kreativitds alapvetd huménértéket képvisel, ezért
kialakitdsa és fejlesztése elsOrendli nevelés-oktatasi célkitlizést képez (Fodor, 2007).

A kreativitds fejlesztésének mar a kozoktatdsban is fontos szerepe van, ami aldl a testnevelés
sem kivétel. A legtijabb 2020-as kerettantervben kiemelt emlitést kap a kreativitds, a kreativ
alkotds, az onkifejezés kompetencidinak fejlesztése.

A testnevelés alfija és omegdja a gimnasztika, amit a sportszakemberek kozos nyelvének is
lehet nevezni. A hazai gimnasztika jegyzeteket megvizsgdltuk, hogy milyen eszkozoket,
szempontokat javasolnak a gimnasztikai gyakorlatsorok tervezésére, varidldsara. Amig Honfi
(2011) Osszefoglal6 tdblazata az edzéselméleti szempontokat tiikrozi, addig Metzing (2010)
javaslataindl megjelennek az esztétikai sportdgak értékelési szempontjai. Az angolszdsz
testnevelés szakirodalmédban a kreativ oratervezéseknél rendszeresen megjelenik a magyar
szarmazdasu Laban Rudolf mozgaselemzd rendszere.

Tanulmanyunkban megvizsgaltuk, hogy tapasztalt testnevelOk gimnasztikai gyakorlatsor
tervezésére hatdssal van-e a mozgéaselemz6 rendszer.

Kérdésfelvetés

Kivancsiak voltunk arra, hogy:

1. A résztvevok a mozgéselemzo6 rendszer utdn hogyan tervezik Gjra a gyakorlatsort?

2. Pontozorendszeriinkkel tudjuk-e mérni a valtoztatds mértékét €s mindségét?

A pontozorendszeriinket a mozgdselemzd rendszer és esztétikai sportdgak (torna, aerobik,
szinkronuszds, miikorcsolya) pontozdsa alapjan allitottuk 6ssze.

Anyag és modszerek

A kutatdsban tobb éves gyakorlattal rendelkezd testneveld kollégdk vettek részt (N=11). A
mérés soran 32 iiteml gyakorlatsort kellett Osszedllitaniuk a résztvevOknek, majd a Labéan
mozgaselemz0 rendszer alapjan ujragondolniuk.

Eredmények

A véltozdsok mértékénél azt tapasztaltuk, hogy a pontozdsi rendszer megmutatta a két
gyakorlatsor kozotti valtozast.
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A madsodik alkalommal bemutatott gimnasztika gyakorlatok végpontszdma szignifikdnsan
javult (p=0,544), amiben az aszimmetrikus helyzetek szamdnak kiugré novekedése jatszik
donto szerepet.

Erdekes, mig az aszimmetrikus helyzetek kedvelt elemmé viltak a Laban rendszer utén, addig
az aszimmetrikus mozgdasokra ilyen mértékili valtozas nem mondhaté el.

Hasonl6 pozitiv valtozas tapasztalhat6 a kiilonboz6 szintek alkalmazdsandl, azonban a jobb és
bal oldal haszndlata - mint a valtozatos gyakorlat egyik lehetdsége — csokkent.

Az 0sszeadllitott gyakorlatsorok mindségét silyozassal szerettiik volna szemléltetni. Szubjektiv
véleményeink alapjan a gyakrabban haszndlt elemekért kevesebb, a ritkdbban el6forduld
itemekért tobb pontot adtunk. Az elemzéseink sordn arra jutottunk, hogy a pontrendszeriinkben
aprobb korrigalasok sziikségesek.

Kovetkeztetés

A vizsgalatban résztvevok a masodik alkalommal szignifikdnsan valtozatosabb gyakorlatsort
terveztek. Tobbfajta elemet hasznéltak fel, valamint az egyes itemek gyakrabban jelentek meg
a 32 iitem alatt.

A jelenlegi pontozo6 tdbla mar az elsé alacsony 1étszamu vizsgalati mintdndl tobb kérdést is
felvetett, azonban ugy érezziik, hogy a jovOben jol alkalmazhaté lesz a tervezési folyamatok
véltozasainak objektiv meghatarozasdra.

Javaslat

A kezdeti eredményeink biztatéak, nem véletlen, hogy az angolszasz testnevelésben népszerii
a Laban-rendszer. Arra inspirdl benniinket, hogy a mozgdselemzd rendszer alkalmazasi
lehetOségeit jobban megvizsgaljuk a testnevelés oktatdsaban, azon beliil is a gimnasztikaban.

Kulcsszavak: Kreativitas, gimnasztika, értékelési pontrendszer, Laban Rudolf
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Az elkotelezett sportold valoban testedzésfiigg6?

Kovacsik Rita
ELTE Eotvos Lorand Tudomanyegyetem Pszicholégiai Doktori Iskola

E-mail: rita.kovacsik.elte @ gmail.com

Bevezetés

Az edzésfiiggdség kérdéskore vitatott téma a pszicholdgidban; pontos meghatdrozasa és
elhelyezése az egyéb zavarok kozé sorolhatd, és viselkedési addikcidoként kozelithetd meg
leginkdbb (Demetrovics és Kurimay, 2008).

Az edzéstiiggdségben — ami egy pszichés viselkedési zavar és a tilzott mennyiségli edzéshez
kothetd — a fiiggdséget el6idézd elvonasi tiinetek jelenhetnek meg. Az edzésmennyiség az
egyén szocidlis lehetdségeitdl és fizikai eronlététdl is fligg, nem beszélve az edzés indokardl,
ami nagyon heterogén a testedzést végzd populdcidban.

Az edzésfiiggdség kockdzatit kérdoives mérdeszkozok alkalmazdsdval szoktdk vizsgdlni,
melyek koziil az Exercise Addiction Inventory (Griffith és Szabd, 2004) 6 kérdéses vizsgdlati
eszkoze a tudomédnyban a legfrissebb hazai és nemzetkozi szinten is validalt kutatdsi mddszer.
A mérbeszkoz alapja a testedzésfiiggdség hat alapvetése. Nemzetkozi kutatdsok alapjan, a
testedzésfiiggdség vizsgélata sordn, a versenysportolok €s a szabadidds sportolok masképp
értelmezik az testedzésfiiggdség kockazatat vizsgalod kérdéseket. Ennek magyardzata a sporthoz
val6 eltéré hozzaallasukbol és életmodjukbdl szarmazhat. Tébb tanulmanyban olvashatunk
arrdl, hogy a sportolok Osszetévesztik az elit sportold elkotelezettségét a szabadidds sportold
akdr addiktiv sporthoz fiz6d0 viszonydval. Egy nemrégiben Ausztrdlidban végzett
tanulmdnyban az élsportolok 34%-a tartozott a kérddives felmérés sordn az edzésfiiggdség
kockézatos csoportjaba (McNamara és mtsai, 2012).

Kutatasunk célja feltarni, hogy a rekreécids és az €élsportoldk kiilonbozéképpen értelmezhetik
a testedzésfiiggdséget mérd Exercise Addiction Inventory kérd6ivben taldlhat6 kérdéseket.

Anyag és modszerek

Kutatasunkban 20 sportolé vett részt. 10 f6 szabadidds €s 10 f6 versenysportoldt (9 férfi: atlag
életkor = 21, szords = 1,225 év; 11 nd: atlag életkor = 20,18, szords = 0,751 év) vizsgaltunk,
akik 11 sportdgat képviseltek. A résztvevoket egy tobb ezer {6t tartalmaz6 adatbazisbdl az SPSS
program segitségével, randomiz4cio utjan vélasztottam ki.

A versenysportold6 kategéridba azok a sportolok tartoztak, akik nemzetkozi
versenyeredménnyel rendelkeznek; a szabadidds sportoldk kategoridba pedig azok a személyek
keriiltek, akik soha nem versenyeztek az adott sportdgban.

A beleegyez6 nyilatkozat aldirdsa utdn diktafonnal felvett 10-15 perces interjit készitettem.
Minden személynek, a testedzés fiiggdség kockazatat méro kérddiv 6 kérdését kellett szabadon,
par mondatban értelmeznie.

Az interjuk elkészitése utdn az adatokat Excel fjlban Osszesitettem, majd kvalitativ médszerrel
vizsgiltam meg. Az értelmezés szempontjabdl kulcsszavakat szisztematikusan kodolva
elemeztem az adott valaszokat.
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A kulcsszavak kivalasztasandl a viselkedési addikciok 6 alapkomponensét hasznédltam (Griffith,
2004):
1. A testedzés a legfontosabb dolog az életemben
2. Konfliktusok adédnak koztem €s a csalddom é€s/vagy partnerem kozott amiatt, hogy
mennyit edzek.

3. A testedzést arra haszndlom, hogy a hangulatomon valtoztassak.
4. Az elmult id6szak sordn noveltem a napi edzésmennyiségemet.
5. Haki kell hagynom egy edzést, rosszkedvii és ideges leszek.
6. Ha lecsokkentem a szokdsos edzésmennyiségemet, akkor amikor djra elkezdem az
edzést, addig folytatom, amig az eredeti mennyiséget el nem érem.
Eredmények

A kiértékelés elsOsorban kvalitativ moddszerrel tortént. Kérdésenként 3-5 kulcsszot
vdalasztottunk ki, melyek egyrészrol a kérdés értelmezése szempontjabdl a legfontosabbak
voltak; mindemellett ennek elméleti alapja a hat testedzésfiiggdséget vizsgdlé komponens
(Griffiths, 2004): 1. szaliencia, 2. konfliktus, 3. hangulat moédosité hatds, 4. tolerancia,
5. elvonasi tunetek, 6. visszaesés.

A valaszadok 302 alkalommal hasznéltdk a kérdésekben a vizsgélt kulcsszavakat, ebbdl a
szabadidds sportolok 134 alkalommal (44%) mely az 0sszes haszndlt szavukhoz viszonyitva
pedig 10,22%-ot jelent; a versenysportolok pedig 168 alkalommal (56%), mely az Osszes
hasznalt szavukhoz viszonyitva 11,48%-ot takar.

Differencia mutatkozik a kulcsszavak relativ szdmdt tekintve a két vizsgalt csoport kozott.
Kvantitativ elemzésre is sor keriilt, melyben a kulcsszavak relativ szdzalékos el6forduldsi
aranyat vizsgaltuk a vdlaszadok értelmezéseiben.

SPSS statisztikai program segitségével Khi négyzet prébat is végeztiink, mely eredménye nem
mutatkozott szignifikdnsnak (Ks’= 17,2 p>.0,004). Ennek oka a kis mintavétel miatt lehetséges.

Kovetkeztetés

Ezek az eredmények aldtdmasztjdk az eddigi kutatisokban megjelent allitdsokat, miszerint
limitdciéi vannak a testedzésfiiggdségi kérddiveknek, tehat a szabadidds sportolok és
versenysportolok is masképp viszonyultak a kérdésekhez, aminek magyaréazata lehet a sporthoz
val6 alapvetden eltéré hozzddllasuk €s magatartdsuk is. Sziikséges megkiilonboztetniink a
vizsgalt személyek sport multjat és leginkdbb a sporthoz valé hozzaallast, illetve akar a
hattérben rejld sportmotivacidt is, mely segithet tovabbi kutatdsok sordn a testedzésfiiggdség
teriiletén. Emiatt nem elégséges, ha csak a testedzésfiiggdség kockazatat — és annak tényezdit
— a kérddivek alapjan vizsgéljuk. A testedzésfiiggdség kockdzatanak kutatdsa sordn sziikséges
a kérddives felmérés mellett interjut is késziteni, hogy alapos kovetkeztetéseket tudjunk levonni
a vizsgalataink sordn.

Kulcsszavak: Edzésfiiggéség, Kvalitativ kutatas, Exercise Addiction Inventory
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Elegendo6 a heti rendszerességii gyakorlas?
10 alkalmas kezdo szintii hatha joga gyakorlas fiziologiai hatasai

Csala Barbara'?, Prof. Dr. Koteles Ferenc?
IELTE Eotvos Loriand Tudomanyegyetem Pszicholégiai Doktori Iskola

2ELTE Eotvos Lorand Tudomanyegyetem Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet
E-mail: csala.barbara@ppk.elte.hu

Bevezetés

Mira szamtalan empirikus eredmény bizonyitja a jogagyakorlds kedvezd hatdsait a fizikai és
fiziologiai egészségre nézve. Az azonban tovédbbra is fontos kutatdsi kérdés, hogy milyen
minimalis gyakorlasi rendszeresség mellett jelentkeznek e pozitiv valtozasok.

Jelen kutatés célja a heti rendszerességli jogagyakorlds hatdsainak vizsgalata volt 10 alkalmas
hatha jéga program keretében.

Anyag és modszerek

A minta 82 egészséges noi egyetemista hallgatébodl allt (atlag életkor: 22,0 + 3,83 év), akik
korabban még nem jogaztak. A jogacsoport (N=49) 10 alkalmas kezd¢ szintii jogakurzuson vett
részt heti rendszerességgel, mig a kontroll csoport (N=33) nem részesiilt intervenciéban.

Egy héttel a kurzus el6tt és utdn BMI, testzsirszazalék, egyensily (egy 1dbon 4llas teszt nyitott
és csukott szemmel, functional reach teszt), hajlékonysdg (oldalra hajlds teszt, mddositott
ilésben eldrehajlds teszt), core izomerd (plank teszt), valamint nyugalmi szivfrekvencia és
szivfrekvencia variabilitas (RMSSD) mérésére keriilt sor.

Eredmények

A statisztikai elemzés szignifikdns interakciés hatdst mutatott a nyitott szemmel végzett
egyldbon 4llas, az oldalra hajlas és a médositott iilésben eldrehajlas teszt esetén.

A plank tesztet tekintve az Osszetartozd mintds t-préba szignifikdns javuldst mutatott a
jogacsoportban. A tobbi mérési mutatd esetén nem taldltunk szignifikdans eredményeket.

Kovetkeztetés

Jelen eredmények az mutatjdk, hogy mar a heti rendszerességli jogagyakorlds is kedvezd
hatdssal bir az egyensilyra, a hajlékonységra és a core izomerdre 10 alkalmat kévetden.

A BMI, testzsirszazalék, szivfrekvencia, illetve szivfrekvencia variabilitds esetén azonban
feltehetdleg intenzivebb, vagy hosszabb intervencidra van sziikség.

Osszességében elmondhat6, hogy aki iddi korldtok miatt csak heti egy alkalommal tud hatha
jOgadran részt venni, szintén varhat fejlodést a fizikai fittségében, mely véltozds a késObbiek
soran akar tovabbi motiviciot jelenthet a még rendszeresebb testmozgés szempontjabol.

Kulcsszavak: hatha joga, BMI, egyensiily, hajlékonysag, core izomero, szivfrekvencia
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Proprioceptiv ingerek rovidtava emlékezeti tarolasat vizsgal6 kutatas
tervének bemutatasa

Horvath Aron!?, Dr. Ferentzi Eszter?, Dr. Ragé Anett 3, Prof. Dr. Koteles Ferenc?
IELTE Eotvos Loriand Tudomanyegyetem Pszicholégiai Doktori Iskola

2ELTE Eotvos Lorand Tudomanyegyetem Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet
SELTE Eotvos Lorand Tudomanyegyetem Pszicholdgiai Intézet

E-mail: horvath.aron @ppk.elte.hu

Bevezetés

A testen beliilrdl, az izmokbdl, iziiletekbdl, inszalagokbdl és a borfelszinrdl érkezod visszajelzést
proprioceptiv informdcionak nevezziik. A propriocepcié nélkiilozhetetlen szerepet tolt be a
mozgésszabalyozdsban, és a testrészeink helyzetének észlelésében. Ezdltal lehetséges, hogy
vizudlis visszajelzés nélkiil is képesek vagyunk koordinédlt mozdulatokat végrehajtani. Példaul
letakart szemmel is tudjuk, hogy hol van a keziink, vagy a vaksotét szobankban is tudunk sétalni
és felkapcsolni a villanyt.

A proprioceptiv informacidk észlelésében mutatott egyéni kiilonbségek meghataroz6 szerepet
toltenek be a fizikai kompetencidban, igy példdul szoros kapcsolatban &llnak a
sportteljesitménnyel és a sportsériillések elszenvedésének valdszintiségével. Ezért a
proprioceptiv pontossag mérése fontos informéciot nyujthat a sportszakemberek szamaéra.

Az egyik legnépszeriibb mérési médszer, az Iziileti Pozicié Reprodukcids teszt kozben a
személyeknek jellemzden rovid ideig meg kell jegyezniiikk, majd minél pontosabban
reprodukdlniuk egy iziileti poziciét. Kérdéses azonban, hogy milyen formaban tarolédnak a
poziciok a rovidtava emlékezetben.

Egy el6z0 vizsgalatunkban kimutattuk, hogy a tobb iziileti pozicié taroldsdnak kapacitdsa nem
jér egyiitt a téri és a verbalis rovidtava emlékezeti kapacitassal, tehat feltételezhetjiik, hogy a
tarolds nem téri vagy verbdlis formdban torténik. A most bemutatott kutatasi terv alapjan
lehetséges az eredmények replikdlasa és kibOvitése egy eddigiektdl eltérd, kisérleti modszer
alkalmazdaséval (interferencia vizsgdlat).

Anyag és modszerek

Proprioceptiv emlékezeti feladat:

Az emlékezeti feladatot a klasszikus rovidtdvi emlékezeti kapacitdst mérd tesztek alapjin
terveztik meg. A teszt sordn azt igyeksziink feltdrni, hogy a személyek egyszerre hany
proprioceptiv médon bemutatott konyokiziileti poziciot képesek a rovidtavi emlékezetiikben
tarolni (proprioceptiv kapacitds). A teszt soran a személyeknek kiillonboz6 szamu konyokiziileti
pozicié bedllitdsa torténik, amelyet a megfelelé sorrendben €s a lehetd legpontosabban kell
reprodukdélniuk.

Kisérleti feltételek:

A személyek proprioceptiv kapacitasat kiilonbozo feladatok elvégzése kdzben mérjiik fel. Ha
valamelyik feladat elvégzése 1ényegesen csokkenti azt, akkor feltételezhetjiik, hogy az adott
feladatnak megfelel6 forméban tarolédnak a proprioceptiv informéaciok.

Minden személy minden feltételben szerepelni fog. Osszesen ot feltétel lesz.
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Az alapmérés kozben nem kell feladatot elvégezni, a téri feltételben mutogatds kiilsé tér
pozicidkra, a verbdlis feltételben hangos szdmolas egytdl négyig, a vizudlis feltételben absztrakt
képek nézegetése, a motoros feltételben pedig sajat testrészekre valé mutogatds a feladat,
mikozben bemutatjuk az iziileti poziciokat.

Résztvevok: Eldzetes elemszdm-kalkulédci6 alapjan legaldbb 31 személy adatait elemezziik.
Statisztikai modszer: Ismételt méréses Varianciaanalizist alkalmazunk az adatok elemzésére.

Varhat6 eredmények

Azt feltételezziik, hogy a proprioceptiv informdcié motoros formaban tarolédik a rovidtava
emlékezeten beliil. Tehat szignifikdns eredményt varunk az ANOVA esetén, a paronkénti
Osszehasonlitdsok sordn pedig azt, hogy a motoros interferencia kdzben felmért kapacitds
szignifikdnsan alacsonyabb lesz, mint a tobbi kondiciéban felmért.

Ul

1 Hemoet
iy Frograr

Tamogaté

Az Innoviciés és Technolégiai Minisztérium UNKP-20-3 kédszamd Uj Nemzeti Kivalosdg
Programjanak a Nemzeti Kutatdsi, Fejlesztési és Innovécids Alapbdl finanszirozott szakmai

tdmogatasaval késziilt.

Kulcsszavak: propriocepcio, rovidtavai emlékezet, munkamemdria, proprioceptiv
emlékezet
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Az elvarasok elorejelzik a szivritmuskovetési feladatban elért eredményeket

Kormendi Janos'2, Dr. Ferentzi Eszter?, Prof. Dr. Koteles Ferenc?

IELTE Eotvos Loriand Tudomanyegyetem Pszicholdgiai Doktori Iskola

2ELTE Eotvos Lorand Tudomanyegyetem Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet
E-mail: kormendi.janos @ppk.elte.hu

Bevezetés

Bar a Schandry 4altal 1981-ben kifejlesztett teszt a szivdobogdsok érzékelését vizsgdld
modszerek egyik legelterjedtebbike, érvényessége mégis megkérddjelezodik mostandban
foképpen azon megfontoldsok alapjan, miszerint annak eredményét a top-down hatdsok
jelentdsen befolydsoljdk. A vizsgdlat sordn a résztvevok magukban szdmoljak
szivdobbanasaikat néhany meghatdrozott iddintervallum alatt. Az alanyok &ltal beszamolt és a
miszeresen mért sziviités szdmot dsszehasonlité mérd indexet a kardioceptiv (szivmiikodést
érzékeld) pontossdg jellemzdjének tartjak. A vizsgalat bevezetd szakaszdban a résztvevoket
tdjékoztatjdk a mérés menetérdl, és a tényleges vizsgdlat eldtt rdhangolédasként rovid ideig
elprébaljék a feladatot. Mivel ez az érzékelés nem konnyl, az alanyok eldzetes elvardsai a sajat
teljesitoképességeikkel kapcsolatban hatdssal lehetnek arra a dontésre, hogy az adott
pillanatban észlelték-e a szivverést.

Anyag és modszerek

Jelen tanulmédnyunkban kétféle top-down tényez6 Schandry-teszt eredményre gyakorolt hatdsat
szerettiik volna megvizsgalni. Egyrészt kerestiik, hogy van-e Osszefiiggés az aktudlis
szivtrekvencia becslésének a pontossdga és a Schandry-teszt pontszdmai kozott, masrészrol
meg szerettiik volna éallapitani azt is, hogy befolyasolja-e ezeket a pontszdmokat az alanyok
elézetes elvardsa sajat pontossidgukkal kapcsolatban. 97 egyetemi hallgaté (47 férfi,
atlagéletkoruk 21,1 + 1,69 év) bevezetd nyugalmi periddus utdn el6szor megbecsiilte sajit
szivirekvencidjat, majd elvégezte a Schandry-tesztet. A sajat teljesitményrdl szol6 elvaras egy
vizudlis analdg skdla bejelolésével lett rogzitve a 15 masodperces gyakorléds és a valds teszt
kozott, amely utébbi véletlen sorrendben 25, 35 és 50 mdsodperces szakaszokbdl allt. A
résztvevok nem lettek tdjékoztatva sajat eredményeikrol.

Eredmények

A Schandry-teszten elért pontszimok nem délltak Osszefiiggésben az aktudlis szivritmus
becslésekkel, viszont pozitiv egyiitt jardst mutattak a sajat teljesitménnyel szembeni
elvarasokkal (rs = 0,58, p < 0,001).

Kovetkeztetés

Az eredmények alapjan ugy tlinik, a teszttel val6 elso, gyakorl6 megismerkedés alapjan olyan
elvarasok alakulnak ki, amelyek az azt kdvetd eredményeket meglepden nagy mértékben jelzik
eldre. Ezt talan olyan mechanizmussal lehetne magyardzni, amelyben a magas elvardsok arra
0sztokélik az alanyokat, hogy nagyobb mértékben figyeljék sajat sziviitésre utald érzékeiket, és
igy a Schandry-teszten is magasabb pontszamokat érnek el. Ez az eredmény azt sugallja, hogy
a testi folyamatokkal kapcsolatos elvardsok befolydsolhatjdk a szenzoros tapasztaldst, mas
szoval testiink reprezentacidja hatdssal lehet arra a mddra, ahogyan testiinket érzékeljiik.

Kulcsszavak: kardiocepcio, Schandry-teszt, szivdobogas érzékelés
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A tavoktatas hatasa a szombathelyi egyetemistak szabadido struktarajara

Téth David Zoltan'2, Dr. Gési Zsuzsanna®

IELTE Eotvos Lorand Tudomanyegyetem Sporttudomanyi Intézet — Szombathely
2ELTE Eotvos Lorand Tudomanyegyetem Neveléstudomanyi Doktori Iskola

SELTE Eotvos Lorand Tudomanyegyetem Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet

E-mail: toth.david @ppk.elte.hu

Bevezetés

A 2020/21-es tanév Oszi félévében az ELTE Sporttudomdnyi Intézetében Szombathelyen
hibrid, tavolléti oktatdsban zajlanak az eldadédsok, gyakorlatok. A kialakult helyzet hatdsait
vizsgdlva kérdeztilk a szombathelyi egyetemistdk sportoldsi, tanuldsi szokdsait és annak
valtozasait. Az egyetemistdk online térben toltott ideje folyamatosan nd, a megnovekedett
otthon toltott idé miatt. Kutatdsunkban azt vizsgéltuk, hogy a megnovekedett ,,szabadidot”,
mire hasznéljak, illetve ez milyen hatdssal van szabadidd struktirdjukra.

Anyag és modszerek

A munka els6 fazisdban médiaszocalizacié témakorokben végeztiink dokumentumelemzést. A
kutatds populdciéjat (n=87) az ELTE Sporttudomédnyi Intézet szombathelyi sportszakos
hallgat6i adtak. A vizsgalat sordn a résztvevOknek egy, 16 kérdésbol allo kérdoivet kellett
kitolteniiik, ahol rdkérdeztiink sportoldsi, tanuldsi €s internetezési szokdsaikra.

Eredmények

A megkérdezettek 100%-anak nott a napi internetezés és képernyd elott iilési ideje, amit a
tavoktatds eredményezett. A mérésben résztvevok 40%-a 1-2 6rat internetezik naponta, 4m a
minta 30%-a akar 4 6randl tobbet is eltolt online térben. Az egyik oka az lehet, hogy minden
valaszadonak van sajat mobiltelefonja, st 40%-nak sajat tabla gépe is.

A hallgatok motivacidjukat vesztették a rendszeres edzésre. A kutatds sordn kideriilt, hogy az
egyesiileti edzésekre jar6knak nem csokkent a testmozgdsra forditott idejiik, ellenben a
szabadidd sportoldkkal.

Kovetkeztetés

A tavoktatds nem sok valtozdst eredményezett a hallgatok szabadidd struktdrdjaban, de
mindenesetre j61 lithat6, hogy még tobb idét toltenek az online térben, mint eddig. Erdekes volt
latni, hogy sportszakosok létére a napi mozgéds csokkent azdltal, hogy nem az egyetemen,
hanem a kollégiumban, illetve otthon hallgattak az el6adasokat.

Kulcsszavak: szabadid o, kozosségi média, internetezés, tavolléti oktatas
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Testi fokusz a koronavirus-jarvany idején
A koronavirussal kapcsolatos szorongas osszefiiggése a testre forditott
figyelemmel és az érzelmi-hangulati allapottal

Vig Lucal?, Prof. Dr. Koteles Ferenc?, Dr. Ferentzi Eszter?
IELTE Eotvos Loriand Tudomanyegyetem Pszicholégiai Doktori Iskola

2ELTE Eotvos Lorand Tudomanyegyetem Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet
E-mail: vig.luca@ppk.elte.hu

Bevezetés

A szakirodalomban a testre irdnyul6 figyelemnek tobbféle megkozelitése 1étezik, €s szamos
kiillonboz6 kérddiv hasznélhat6 szubjektiv aspektusdnak mérésére.

A testi tudatossdg koncepcidja a testi figyelmet semleges, illetve megkozelitéstdl fiiggden
adaptiv jellemzoként irja le, mig a szomatoszenzoros amplifikacié konstruktuma arra utal, hogy
az egyén milyen mértékben €li meg intenzivként, karosként €s zavardként a testi érzeteit. A
hangulati, érzelmi allapot vizsgélatok szerint 6sszefiigg a testre forditott figyelem modjaval.

Célkitiizés

Kutatdsunkban arra voltunk kivancsiak, hogy a kérddivvel mért testi fokusz kiillonboz6 tipusai,
valamint az érzelmi-hangulati allapot hogyan fiiggenek Ossze a koronavirussal kapcsolatos
szorongdssal.

Feltételezésiink szerint a testi érzetek megfigyelésének érzelmekhez nem kapcsolhat6 formdja
(Gn. testi tudatossdg) és a pozitiv affektus kisebb, mig a testi fokusz negativ tipusa (dn.
szomatoszenzoros amplifikdcid) és a negativ affektus fokozottabb szorongdssal jar egyiitt.

Anyag és modszerek

Az online kérddives adatgytijtés 2020. augusztusatdl szeptember végéig tartott (N=266; 83,5%
nd; atlagéletkor=38,24 év; SD=11,53).

A résztvevok a BPQ-R Testi Tudatossdg Skéldja mellett kitoltotték a Szomatoszenzoros
Amplifikaci6 Skalat (SSAS), a Testi Tudatossdg Kérddivet (BAQ), az Interoceptiv Tudatossig
Tobbdimenziés Mérdeszkozét (MAIA) €s a Pozitiv €s Negativ Affektivitds Skalat (PANAS).
A koronavirussal kapcsolatos szorongast egy harom kérdésbdl all6 skaldval mértiik fel.

Eredmények

Az elemzések alapjan a koronavirussal kapcsolatos szorongdstdl fiiggetlennek bizonyult a
BPQ-R Testi Tudatossag Skala és a Testi Tudatossdg Kérdoiv eredménye.

A koronavirus-szorongds szignifikdns pozitiv kapcsolatot mutatott a szomatoszenzoros
amplifikdciéval (r=0,14; p=0,04) és a negativ affektivitassal (r=0,24; p<0,01), tovibba
negativan korreldlt a MAIA kérd6iv hat skdldja mogott meghizodé kozos faktorral (r=-0,16;
p=0,02).
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A Testi Tudatossag Kérdoiv (r=-0,18; p=0,01) és a MAIA £6 faktora (r=-0,28; p<0,01) negativ
egyiittjardst mutatott a negativ affektivitdssal, a BPQ-R Testi Tudatossag Skéla (r=0,13;
p=0,03) pozitivan korrelalt azzal.

Kovetkeztetés

Az eredményeink részben meger0sitik azt a feltételezést, hogy a testi érzetek itélkezésmentes
megfigyelése, azaz testi figyelem adaptiv formdja alacsonyabb szintli aggodalommal jar egyiitt
a koronavirus-jarvany kontextusaban is.

A negativ affektivitds vizsgélatunkban Osszefiiggést mutatott mind a testi fokusz negativ
aspektusaval, mind a koronavirussal kapcsolatos szorongéssal.

Kulcsszavak: testi tudatossag, interoceptiv tudatossag, szomatoszenzoros amplifikacio,
negativ affektivitas, koronavirussal kapcsolatos szorongas
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Introduction

The outbreak of COVID-19 changed the normality of daily life. Governments worldwide have
implemented countless policies in response to the COVID-19 pandemic. Mobility restriction,
e.g. quarantine or confinement, is one of the most important measures to control the fast
spreading and infected cases of the Corona virus. Due to mobility restriction measures, physical
and mental health in general population became a remarkable concern for researchers and health
professionals.

Material and methods

This article quickly reviewed the evidence of mental and physical health consequences during
COVID-19 pandemic. The review was conducted in October 2020 through PubMed and Web
of Science with searching frame: mental health and physical health during COVID-19 published
in 2020. The study selection process followed the Prisma flow diagram and all selected articles
went through a quality assessment by Critical Appraisal Skills Programme (CASP) Checklist.

Results

Most reviewed studies emphasized the mental health issue among general population during
COVID-19. The reported mental consequences are mainly negative psychological effects
including stress symptoms, anxiety, depression. Evidence showed that total physical activity
significantly decreased between before and during COVID-19 pandemic in general population.
Studies suggested that reduced physical activity is a risk factor for mental health and reduction
of total physical activity had a profoundly negative impact on psychological health and well-
being of population.

Conclusions

This article tracked the existing evidence on mental and physical health during COVID-19. In
general population, both mental and physical health consequences caused academic concern
and clarified information for different social layers of population need to be justified. More
attention should be paid for research in physical health, meanwhile, further investigations
should be addressed on how mental health consequences can be mitigated under pandemic
conditions. Discovery of mental and physical promotion interventions to outline the
psychological, social, and physiological aspects of the pandemic are required.

Keywords: COVID-19; mental health; physical activity; lockdown; quarantine
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