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Absztrakt

A premenstruacios tinetek el6fordulasa nagyon gyakori a n6k kdrében. Kevésbé
kutatott terllet a premenstruaciés tlinetek sportteljesitményre valé hatasa.
A kutatas célja, hogy bemutassuk a premenstruacios tunetek el6fordulasat
és hatasat a sportteljesitményre, tovabba hogy megtalaljuk a valaszt arra
a kérdésre, hogy a premenstruacios tuneteket észlel6 jégkorongozdk sport-
teljesitménye mutat-e kilonbséget a premenstruacios tineteket nem észleld
sportolékhoz képest. A kivalasztott 12 versenyszintl, ndi jégkorongozo eseté-
ben meghatarozasra kerult a menstruaciés ciklus 4 fazisa: a korai follikularis,
a késaé follikularis, a kozéplutealis fazis és a késé lutealis (premenstruacios) fazis.
A négy fazisban kerult sor a robbanékony eré és maximalis izometrias izomerd
mérésére. Szignifikans kilonbséget talaltunk a premenstruacios tineteket nem
tapasztald alanyok kilonb6z6 menstruaciés fazisainak robbanékony ereje kdzott.
Az er6kifejtés és a robbanékony erd értékei a kilénb6z6 csoportokban, illetve
a csoporton belll valtozé tendenciat mutatnak. A kutatds eredményei alapjan
tovabbi vizsgalatokra van szukség a ciklus valtozasainak mélyebb megértéséhez.

Kulcsszavak: premestruacios tunetek, jégkorong, sportteljesitmény

https://doi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2023.51.7



8 Katrics et al.

Abstract

The premenstrual symptoms are very usual among the womens. The effects
of premenstrual symptoms on the sport performance are rarely studied area
of the sport science. The aim of our study is to examine the premenstrual
symptoms occurance and its effects on the performance. Furthermore to
examine the differences in the ice hockey performance on the womens who
have premenstrual symptoms and who has not. 12 ice hockey player were
take part in the study. We were defines 4 menstrual phases: earley folliular,
late follicular, mid luteal, late luteal (premenstrual) phase. The power and the
maximal strength were measured during those 4 phases. There was signifficant
difference between the different phases on maximum power among the group
wich do not experience premenstrual symptoms. The maximum strength and
power differences between the groups and within the groups showed only
tendencies on the different phases of the cycle. According to our resoults we
need more studies to understand the effects of the cycle’s differenent phases
on the sport performance.

Keywords: premenstrual symptomes, ice hockey, sport performance

Bevezetés

Az elmult évek kutatasai alapjan a nék mintegy 80-90%-a szenved pszichés
vagy fizikalis tinetektdl a premenstruacios idészakban (Steiner, Macdougall &
Brown, 2003; Hofmeister & Bodden, 2016; Takeda & mtsai., 2016; Takeda & mtsai.,
2020). Ezen szamadat hatasara a kutatok szamara felmerult egy kérdés, hogy
ez a fajta fizikalis és pszichés megterhelés milyen hatassal lehet a a sportolok
szervezetére, illetve a teljesitményukre. Sok kutatas foglalkozott mar a sport
hatasaval a premenstrudcios tunetkre, de kevés kutatas foglalkozott a tinetek
altal okozott hatasokkal a sportteljesitményre.

Ezen tunetek egylttes megjelenését nevezziik premenstruacios szindro-
manak (PMS). A PMS diagnosztizalasahoz bizonyos érzelmi és fizikalis ttne-
teknek kozul legalabb 1-1-nek meg kell jelennie a vérzést megel6z6 5 napban
az elmult 3 hénap ciklusai soran az American Congress of Obstetricians and
Gynecologists altal 2014-ben leirtak alapjan. Ezen tunetek kizarélag a lutealis
fazisban jelennek meg a menstruacids fazist megel6z6 7-10. napban, mely
tinetek a vérzést kdvetéen elmulnak (Papp, 2009; Direkvand-Moghadam &
mtsai., 2014; Hofmeister & Bodden, 2016; Gudipally & Sharma, 2022). Ezen
tinetek az els6 menstruacié és a menopauza kozott akarmikor eléjohetnek
(Hofmeister & Bodden, 2016).

Afellelhetd irodalmak legnagyobb részében a sport hatasat vizsgaltak a pre-
menstruacids tunetek sulyossagara, illetve azok eléfordulasat sportoldk korében
(Timonen & Procopé, 1971; Czajkowska & mtsai., 2015; Takeda & mtsai., 2016).
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Emellett egy masik vizsgalati szempont, hogy a premenstruacios ttiinetek milyen
hatassal vannak a sportteljesitményre (Fridén & mtsai., 2003; Constantini &
mtsai., 2005; Takeda, 2016; Takeda, 2020).

Egy japanban végzett kutatasban azt taldltak, hogy a felmért sportolok
44,3%-a szenved a PMS és premenstruacios disztrofias zavar (PMDD: mely
a PMS legsulyosabb formaja) tineteitdl a mérkdzéseken és az edzések soran,
melyek negativan befolyasoltak a sportteljesitményt (Takeda & mtsai., 2016).
Egy masik kutatas a PMS és a PMDD el&6fordulasat vizsgalta fiatal sportoldk és
nem sportolék korében. Kutatasukban azt talaltak, hogy az intenziv sportolas
késlelteti a menarche, azaz az elsé menstruacié megjelenését. APMS az 6sszes
valaszad¢ kozel felénél eléfordul, de szignifikansan nagyobb mértékben a spor-
tolok korében (Czajkowska & mtsai., 2015). Constantini és munkatarsai egy
0sszefoglal6 tanulmanyukban szamos kutatast gy(ijtottek 6ssze és elemeztek,
amelyekben a sportteljesitményt vizsgaltak a kilénb6z6 menstruaciés fazisok-
ban. Véleményuk szerint az erdményekbdl nem lehet egyértelml kdvetkez-
tetéseket levonni, mert van tobb tanulmany is, amely szerint a premenstrua-
Ciés id6szakban csokken a teljesitmény, mas eredmények azt mutatjak, hogy
vilagrekordok is szlletnek ebben az idészakban, akadnak olyan eredmények
is, amelyek azt mutatjak, hogy aranyérmek is sztletnek ebben az id8szakban
(Constantini & mtsai., 2005). Brooks-Gunn és munkatarsai Uszokon végzett
kutatasukban azt talaltak, hogy egy 12 hetes id8szak alatt a menzeszkor jobb
eredményeket Usztak, mint a premenstruaciés idészakban (Constantini &
mtsai., 2005). A PMS-ben szenved8k nagyobb poszturalis kilengést produkal-
tak, és nagyobb térdizileti mozgasérzékelési kiszobértékkel rendelkeznek,
mint a PMS-ben nem szenveddk. A kozéps6 lutealis fazisban szintén nagyobb
tendencia volt a PMS-ben szenvedd nék poszturdlis kilengésében. Talan ez
lehet az egyik magyarazata, hogy miért nagyobb a sportsértlések el6fordulasa
a lutedlis fazisban (Fridén & mtsai., 2003).

Versenysportolokat vizsgalva sokszor nem talaltak kilonbséget a teljesit-
ményben a menstruacios ciklus kilénb6z6 fazisaiban (Nabinger, 2006; Wiecek
& mtsai., 2016; Romero-Moraleda & mtsai., 2019; Dasa & mtsai., 2021). Nabinger
2006-ban azt vizsgalta, hogyan hat a menstruaciés ciklus a maximalis izometrias
erére, az er6felfutasi meredekségre. Osszesen 24 jatékost mért, 9 f6 szedett
hormonalis fogamzasgatlot, 15 f6 nem. Négy menstruacids fazist allapitottak
meg: menstruaciés, follikularis, ovulacids és lutealis (premenstruacios) fazist.
Nem talaltak szignifikans kulonbséget a maximalis eré és az eréfelfutasi mere-
dekség esetében sem a kilonb©6z8 menstruacios fazisok kdzott. Az erdfelfutasi
meredekség esetén talaltak szignifikans kilonbséget azon alanyok esetében,
akik 3 vagy tobb menstruacios tinetet észleltek. Szignifikansan kisebb maxi-
malis erét és erdfelfutasi meredekséget talaltak azok esetében, akik hormonalis
fogamzasgatlot szedtek (Nabinger, 2006).

Egy korabbi kutatasban a kutatok nem talaltak a ciklus kilénb6z6 fazisai-
ban kulonbséget az indulasi sebességben és az anaerob alléképességben sem
(Wiecek & mtsai., 2016).
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Dasa és munkatarsai egy friss kutatasukban azt taltak, hogy nincs kilonbség
a fogamzasgatlot szedd és nem szed6 sportoldk teljesitménye kdzott, emellett
a sportot magas szinten (z8ket nem befolyasoljak a mentruaciés ciklus hor-
monvaltozasai (Dasa & mtsai., 2021). Ezzel ellentétben egy masik vizsgalatban,
ahol szintén fogamzasgatét szed6 és nem szedd sportoldkat vizsgaltak, azt
talaltak, hogy a kéz szorit6 ereje és a térd csucsnyomatéka is szignifikansan
alacsonyabb volt follikularis fazisban, mint a masik kettében (Weidauer & mtsai,
2020). Ebben a fizsgalatban elkulénitették a korai follikularis, a kozépsd luetalis
fazist és az ovulaciot.

Vizsgalatunk célja az, hogy bemutassuk egyrészt a premenstrudaciés tinetek
el6fordulasanak hatasat a sportteljesitményre, masrészt az, hogy kimutathato-e
teljesitményvaltozas a premenstruacios idészakban dsszehasonlitva a ciklus
mas id6északaihoz képes. A teljesitmény mérését a maximalis izometrias er6 és
a robbanékony erd vizsgalataval végeztik.

Moddszerek

Minta

A csoportok kialakitasat egy erre a célra tervezett premenstruaciés kérddiv
segitségével végeztik. A kérddivet a Steiner és munkatarsai altal 2003-ban létre-
hozott és validalt,,Premenstrual Symptoms Screening tool” (PSST) kérd&iv alapjan
szerkesztettlk (Steiner, Macdougall & Brown, 2003). A tiineteket nem tapasztalé
csoport atlagéletkora 24,83 + 1,60, a tlinetet tapasztalé csoport résztvevdinek
életkora 21,33 £ 3,26 év volt. Avalaszaddk kozul kivalogatasra kerultek az alabbi
jatékosok: nem szenvednek semmilyen krénikus betegségben, 18. életéviket
betoltotték, az elmult 3 hdénapban rendszeres és szabalyos (21 és 35 nap kozott)
volt a menstruacios ciklusuk, nem szednek fogamzasgatlot. Azok a jatékosok,
akik a fentebb leirt 4 feltételnek megfeleltek, tovabbi 2 csoportra lettek osztva.
A kérdbiv alapjan a két csoport kialakitasa a PSST értékelési kritériuma segitsé-
gével tortént. A két csoport a premenstruacios tuneteket tapasztaldk (PMTT n
= 6) és a premenstruacios tineteket nem tapasztalok (PMTNT n = 6). A tesztek
el6tt minden résztvevd irott és szébeli tdjékoztatast kapott a vizsgalatok mene-
térdl, illetve beleegyezd nyilatkozatot irt ala, melyben engedélyezték az adatok
disszeminalasat tudomanyos publikaciéban. Ezen megfontolas alapjan és mivel
nem merdult fel etikai kérdés a kutatas soran, nem tartottuk fontosnak az etikai
engedély meglétét.

A ciklus fdzisainak meghatdrozdsa

Romero-Moraleda kutatasaban 3 fazist hataroz meg, a korai follikularis,
a késd follikularis és a kdzéplutealis fazist (Romero-Moraleda & mtsai., 2019).
Kutatasunkban ennek mintajara hataroztam meg a fazisokat, kiegészitve a pre-
menstruaciés vagy mas néven késd lutealis fazissal, hasonléan a Carmichael és
munkatarsai kutatadsaban taldltakhoz (Carmichael & mtsai., 2021). Tehat 0ssze-
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sen 4 kulonb6z6 fazisban vizsgaltam a sportoldkat, melyek a korai follikularis,
a késé follikularis, a kozéplutealis fazis és a késd lutedlis (premenstruacios) fazis
voltak (1. dbra). Hasonléan Romero-Moraleda kutatdsdhoz, a menstruacios ciklus
fazisainak kezdete és id6tartama periddusnaptar applikaciéval, napi testh6-
mérséklet-méréssel és a luteinizdld hormon (LH) vizeletbdl torténd mérésével
lett meghatarozva mindkét csoport esetében. Minden jatékos a periédusnap-
tar applikacié (Periddusnaptar-Period Tracker, Simple Design Ltd.) segitségével
kovette nyomon 2 honapon keresztul a ciklus kezdetét, hosszat és a menstruacios
tinetek észlelését. A testh6mérsékletiket mindig ugyanazzal az eszkdzzel mér-
ték, kdzvetlenul ébredés utan, az agyban maradva egy teljes cikluson keresztul.
A kutatasban részt vevd jatékosok mindegyike kapott 5 db ovulacios vizelet-
gyorsteszt-csikot (One Step Ovulation Test; HANGZHOU ALLTEST BIOTECH CO.,
LTD; China), amely a vizeletben a luteinizalé6 hormon (LH) szintjét méri. Az LH
vizeletgyorstesztet a periédusnaptarban megjeldlt 5 termékeny napban kellett
elvégeznie mindegyik jatékosnak. Pozitiv eredmény esetén 24-36 6ran belul
bekovetkezik az ovulacio.

Korai-follikularis
fazis
(menstruacio)

Késé-lutealis Késo-follikularis
fazis fazis
(premenstruacio) (ovulaciod)

K6zép-lutealis
fazis
(70-75%)

1. abra: A teljesitményvaltozas 6sszehasonlitdsa mindkét csoport esetében
a menstruacios ciklus egymast kovet6 fazisai kozott

Robbanékony eré mérése

A robbanékony er6 mérését HUR er6platd (HUR lab, FP8, Finland) segitségével
végeztik. A robbanékony er6t az eréfelfutasi meredekség (rate of force devel-
opment-RFD) szamitasaval hataroztam meg. Az RFD a maximalis gyorsasaggal
végrehajtott ugras soran egységnyi id6 alatt bekovetkez6 eré6névekedés maxi-
mumértéke, amelyet Newton per szekundumban (N/sec) fejeziink ki (Racz, 2016).



12 Katrics et al.

A counter movement jump (CMJ) ugrasok esetében a jatékosok bemelegitést
kdvetden az er6platora allnak, vallszéles terpeszben csipdre tett kézzel. A gép
jelzésekor, ,ugorj” instrukciora alapallasbol egy megkdzelitéleg 90 fokos térd-
hajlitast hajtanak végre, és innen inditjak a vertikalis, felfelé iranyuld ugrast
a talajtol valo6 elrugaszkodassal. Az ugras alatt végig csipbre tett kézzel és egye-
nes labbal kell mozdulni, érkezésnél, talajfogaskor térdeknél behaijlitott labbal
érkezni. A jatékosok azzal az instrukcidval lettek ellatva, hogy ,olyan gyorsan
és er@sen rugaszkodjanak el, ahogy csak tudnak, és a lehet6 legmagasabbra
ugorjanak”. Harom prébalkozas megengedett, 30 masodperces pihendiddkkel.
A CMJ-ugrasokat kdzvetlenul a squat jump (SJ) tipusu ugrasok kovették, igy tjabb
bemelegitésre nem volt sziikség. SJ-ugras annyiban kulonb6zott a CMJ-tél, hogy
ott egy kdzel 90 fokos statikus térdhajlitasbdl kellett végrehajtaniuk az ugrast,
vezényszéra.

Izometrids maxeré mérése

A maximalis izometrias izomer& mérését EasyTorque dinamométerrel (Tonus,
Zemmer, Germany) végeztuk. A maximalis er8t Newtonban (N), a testtémegkilog-
rammra vetitett relativizometrias erét Newton per kilogrammban (N/kg) kifejezve
vizsgaltuk. Ludwig 2020-ban publikalt tanulmanyahoz hasonléan a térdextenzid
mérésekor a térdek és a csip6 90 fokban behajlitott helyzetben allnak (Ludwig és
mtsai., 2020). A csip6 és a combok a rogzitd parnazat altal fixalva vannak beallitva,
a mérbegység parnazott része pedig a sipcsont ellls oldalan fekszik. A jatékos
hata szintén ala volt tdmasztva rogzité parnazattal. A karok a test mellett [6gnak.
A jatékosok azt az instrukciét kaptak, hogy azt imitaljak, mintha teljes erébdl ki
szeretnék nyujtani a labukat, elrigva a sipcsont el8tt fekvé parnazatot. A tesztelés
alatt, a gép jelzésekor a jatékos minden erejét dsszpontositva izometriasan tartja
a poziciot 6 masodpercig, majd Ujabb jelzéskor megpihen. Labanként dsszesen
3 probalkozas engedélyezett, 30 masodperces pihendiddkkel. A két oldal kdzul
az er6sebb lab legjobb eredménye kerul kiértékelésre.

Statisztikai analizis

Normalitasvizsgalat utan egymintas, kétmintas t-prébat és ANOVA-t alkalmaz-
tunk. A szignifikanciaszint p < 0.05 volt. A normalitasvizsgalat soran az eredmé-
nyeink normalis eloszlast mutattak.

Eredmények

Robbanékony erd valtozdsai a menstrudcios ciklus egyes fdzisaiban

Az 1.tablazat eredményei azt mutatjak, hogy minden fazisban minden ugras ese-
tén az erdfelfutasi meredekség a PMTT-csoportban magasabb. ANOVA-vizsgalat
soran Tuckey HSD-t alkalmazva szignifikans kilénbséget talaltunk a PMTNT-
csoport kdzéplutealis és késé lutealis fazisanak CMJ-eredményeiben (p = 0.03,
F=3.67).
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Menstruacié Ovulacié Kozéplutedlis fazis | Késd lutealis fazis
=
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1. tablazat: A CMJ- és SJ-ugrasok atlagértékei, szérasa a két csoport esetében a kilon-
b6z6 menstruacios ciklus fazisaiban (N/sec)

A PMTT-csoportban a premenstruacids id6szakban és a menstruacios alatt
mért CMJ-ugras RFD-értékében kulonbség mutatkozott, azaz a premenstruaciés
idészakban kisebb volt az eréfelfutasi meredekség, de a kilonbség nem mutatott
szignifikans eltérést. A S tipusu ugras esetén az RFD-értékek kozotti kildonbség
szintén megjelent a csoportok kézott, de ebben az esetben is csak tendenciat
mutatott. Ez azt jelenti, hogy squat jump esetén is nagyobb volt az RFD-érték
menstruacié alatt, mint a premenstruacios idészakban, de a kilénbség nem
szignifikans. A kdzéplutealis fazis és premenstruacios idészak kozott alacsony
a kulénbség az RFD atlagértékei k6zott CM]J tipusu ugrasnal. A SJ tipusu ugrasnal
a kozéplutealis fazisban magasabb az RFD-érték, mint a premenstruaciés id6-
szakban, de az eredmény szintén nem mutat szignifikans eltérést a csoportok
kozott. A menarche életkor atlaga a tineteket tapasztalé csoport esetében
szintén alacsonyabb (12,16 + 1,47), mint a tineteket nem mutaté jatékosok cso-
portjanal (13,00 + 2,10).
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Az izometrids izomeré vdltozdsai a menstrudcios ciklus egyes fazisaiban
Eredményeink alapjan az 6sszes menstruacios fazisban mind a maximalis, mind
a relativ izometrias izomerd magasabb értékliek a PMTNT-csoportban (2. tab-
lazat). Ez ellentétben all azzal, amit a robbanékony erd vizsgalatanal talaltunk,
ahol a PMTT-csoport eredményei voltak magasabb értékliek. APMTT-csoportban
a mért maximalis izometrias izomer6 atlagértéke az ovulacié idejében nagyobb,
mint a premenstruacié ideje alatt, de a kildnbség nem szignifikans. A PMTNT-
csoportban ez forditottan igaz, vagyis az ovulacié ideje alatt nagyobb a maximalis
izometrias izomer6 atlagértéke, mint a menstruacio idejében, ami szintén nem
szignifikans.

Menstruacio Ovulacio Kozéplutedlis fazis | Késb lutedlis fazis
=
E Max izo | Relizo Max izo | Relizo Max izo | Relizo Max izo | Relizo
o
oo
= | 461.85 |6.22 513.03 |[6.89 499.76 | 6.77 517.45 6.97
O
5
\§ 122.78 1.49 171.38 213 178.59 2.4 223.84 | 2.76
%]
-
s | Maxizo | Relizo Max izo | Relizo Max izo | Relizo Max izo | Relizo
o
[eX]
= | 406.88 6.06 390.3 5.78 372.77 5.6 379.08 5.68
\©
G
\§ 82.7 1.27 93.54 1.57 76.22 1.44 72.21 1.33
(%]
2 10.38 0.85 0.15 0.33 0.14 0.33 0.18 0.33
s
‘© [0.91 0.20 1.54 1.03 1.60 1.02 1.44 1.03

2.tadblazat: A maximalis és a relativ izometrids izomer& méréseinek atlagértékei, szérasa
a két csoport esetében a kilonb6z8 menstruacids ciklusok fazisaiban (N;N/kg)

A premenstruacios idészak és a menstruacio alatt mért atlagértékek alap-
jdn a PMTT-csoportban azt latjuk, hogy kicsivel nagyobb a maximalis izomet-
rias izomerd a menstruacio alatt, mint a premenstruaciés idészakban, de jelen
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esetben csak tendenciat mutat. A premenstruacios idészakban kisebb a relativ
izometrids izomerd, mint a menstruacios idészakban. A premenstruacios id6-
szakban kisebb a maximalis izomerd, mint az ovulacié idejében. Az izometrias
izomer@ valtozasanak T-prébaval torténd vizsgalata alapjan tehat nincs szignifi-
kans kulénbség a maximalis izometrias izomer§ értékeiben a premenstruacios
id6szak és a kulonb6z6 menstruacios fazisok kdzott egyik csoport esetében sem.

Megbeszélés

A menarche életkor atlaga a tineteket tapasztald csoport esetében szintén
alacsonyabb (12,16 £ 1,47), mint a tineteket nem mutatoé jatékosok csoportjanal
(13,00 + 2,10). Ezek az eredmények ellentétben allnak Czajkowska 2015-ben
készult tanulmanyaban leirtakkal, ahol azt talaltdk, hogy a PMS eléfordulasat
nagyban noveli az idésebb atlagéletkor és a késébbi menarchekor (Czajkowska
& mtsai., 2015). Az ugrétesztek segitségével mért er6felfutasi meredekség
(RFD) adatai alapjan a PMTT-csoporton belll nincs szignifikans kuldnbség
a premenstruacios idészak és a kildnb6z6 menstruacios fazisok k6zott az RFD-
érték-valtozasok esetén. Ez az eredmény egyébként 6sszhangban van Nabinger
2006-ban publikalt tanulmanyaval, ahol az eréfelfutasi meredekséget is mérték
a kiilénb®z6 menstruécios fazisokban. O sem talalt szignifikans teljesitmény-
kilonbséget a robbanékonysag esetén a kilénb6z8 menstruacios fazisokban
(Nabinger, 2006).

Hasonlé eredmény sziletett a PMTT-csoporton beltl a maximalis izometrias
izomer6t vizsgalva. Az adatok alapjan nincs szignifikans kulonbség a maxima-
lis izometrias izomerd értékeiben a premenstruacios idészak és a kilénb6z6
menstruacios fazisok kozott a PMTT-jatékosok esetén. Ez az eredmény szintén
aNabinger kutasaban latott eredményekkel egyezik, bar 6 nem hasonlitotta 6ssze
a premenstrudcios tineteket észlel6ket a tineteket nem észlel6kkel (Nabinger,
2006). A kapott eredmény nincs 6sszhangban viszont Weidauer 2020-ban késztilt
kutatasaval, ahol szintén nem premenstruacios tunettel rendelkez6ket hason-
litottak 0ssze, hanem hormonalis fogamzasgatlot szedbket és nem szeddket.
Kutatasaban a kéz maximalis izometrias szoritéereje szignifikansan alacsonyabb
volt a follikularis fazisban, mint a tobbiben (Weidauer & mtsai., 2020). A kérd6ivek
alapjan egyetlen olyan jatékos sem volt, akinek ne lett volna legalabb egy észlelt
premenstruacios tinete. Ebb6l tobb dologra lehet kovetkeztetni. Az egyik, hogy
a szakirodalomban jelzett adatokkal 6sszhangban vannak az erre vonatkoz6
eredmények, miszerint a n6k 80-90%-a szamol be legalabb egy fizikalis vagy pszi-
chés tinetrdl a menstruacids ciklus lutedlis/premenstruacios fazisaban (Steiner,
Macdougall & Brown, 2003; Hofmeister & Bodden, 2016; Takeda & mtsai., 2016;
Takeda & mtsai., 2020).

Egy metaanalizisnek az eredményei azt mutatjak, hogy a menstruacios ciklus
korai follikularis fazisaban az edzésteljesitmény trivialisan csokkenhet az sszes
tobbi fazishoz képest (McNulty & mtsai., 2020), melyek részben 6sszhangban
vannak eredményeinkkel, mert a PMTNT-csoportban nem csdkkent az erészint
még tendencialisan sem.
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Romero-Moraleda eumenorrhedas sportolékon végzett kutatast, melyben
azt vizsgalta hogyan valtozik az izomerd és a teljesitmény a menstruacios cik-
lus alatt. Korai, késdi follikularis fazist és kdzéplutealis fazist valasztott kualon.
Eredményeikben a teljesitmény és azizomer kdzel azonos volt és nem valtozott
Smith-er6keretben végzett félguggolasos feladatok végrehajtasaval a menstrua-
cios ciklus kilonboz6 fazisaiban (Romero-Moraleda & mtsai., 2019), mely szintén
csak részben egyezik meg eredményeinkkel.

Kapott eredményenk alapjan lathato, hogy a téma kdrbejarasa és kutatasa
kiemelked6en komplex és soktényez8s, illetve a kis esetszam miatt nem lehet
altalanositani, de a kapott eredmények alapjan figyelmen kivul sem szabad
hagyni, hogy a premenstruacios tinetek taldn hatassal lehetnek a sporttelje-
sitmény egyes 0sszetevdire. Kutatasunk eredményeibél nem altalanosithatunk
a kis elemszam miatt, de Ugy gondoljuk, érdemes lenne a vizsgalatot magasabb
elemszammal is elvégezni.
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AZ ISKOLAI EGESZSEGNEVELES VALTOZASAI
A JARVANYHELYZET ALATT: A SZABADIDOS FIZIKAI
AKTIVITAS HELYZETE ES SZEREPE

CHANGES IN SCHOOL HEALTH EDUCATION DURING
THE EPIDEMIC: THE SITUATION AND ROLE OF LEISURE
PHYSICAL ACTIVITY

Miskolci Egyetem Egészségtudomdnyi Kar

Absztrakt

A kdznevelésiintézmények jelentds feladata az egészséges életmad és pozitiv szo-
kasrendszer kialakitdsanak és megszilardulasanak tdmogatasa (Jaromi és Vitrai,
2017). Kutatasom célja bemutatni az egészségnevelés jellemzdit, a szabadid8s
fizikai aktivitasra és a Covid-19 okozta valtozasokra fokuszalva. Kbzépiskolai tana-
rokkal, tanuldkkal és iskolai védén6kkel készitettem interjut (n = 30), kiegészitve
a pedagogiai, illetve szakmai programok elemzésével a szabadidds fizikai aktivi-
tasra vonatkozé ajanlasok tekintetében. A pandémia az iskolai egészségfejlesztés
tartalmaban és modszertanaban is valtozast hozott. Az egészségneveléshez
kapcsolodé jo gyakorlatok feltarasa a jarvanyhelyzet okozta valtozasokhoz alkal-
mazkodva is sztkséges, tovabbi kutatasra javasolt tertlet.

Kulcsszavak: iskola, nevelés, COVID, szabadid6

Abstract

A significant task of public educational institutions is to support the development
and consolidation of a healthy lifestyle and positive system of habits (Jaromi &
Vitrai 2017). The aim of my research is to present the characteristics of health
education, focusing on leisure physical activity and the changes caused by Covid-
19. 1 conducted interviews with secondary school teachers, students and school
nurses (n = 30), supplemented by an analysis of pedagogical and professional
programs with regard to recommendations for leisure physical activity. The
pandemic also brought about a change in the content and methodology of

https://doi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2023.51.19
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school health promotion. The exploration of good practices related to health
education, as well as adapting to the changes caused by the epidemic situation,
is a necessary area for further research.

Keywords: school, education, COVID, free time

Bevezetés

Aziskolai egészségnevelés tartalmaban és formajaban is folyamatos valtozaso-
kon ment és megy keresztul (Meleg, 2002). Ismeretes, hogy az egészségfejlesztés
és az egészség-magatartas témakorei jelentds elméleti és mddszertani fejlédést
mutatnak (Horvath és Bognar, 2019), mely soran egyértelm(i célként az jelenik
meg, hogy képessé kell tenni az egyént az egészségtudatos életmddra (Salvara
és Bognar, 2007). Ezek a tevékenységek egyUttesen az iskolai élet kotelezd fog-
lalkozasain és a tanoran kivil is megjelennek (Peténé, 2011; Somhegyi, 2012).

Afiatalok egészség-magatartasat, ezen belul testmozgasuk jellemzdit feltard
vizsgalatok adatai alapjan az tapasztalhato, hogy fizikai aktivitasuk és egész-
ségtudatos szokasrendszeruk a jarvanyhelyzetet megel6z8en sem bizonyult
megfelel6nek (Bognar és Huszar, 2009; WHO Regional Office for Europe, 2016).
A Covid-19 vilagjarvany hatasara a tanaroknak és a tanuléknak a vildg minden
pontjan hirtelen kellett alkalmazkodniuk a megvaltozott kérilményekhez. A pan-
démiat megel6z8en is fellelhetd volt a tavoktatast bemutaté szakirodalom,
azonban a jarvanyhelyzet eziranyl hatasrendszerét mindenképpen érdemes
tébb szempontbdl is megvizsgalni (Toth, 2021).

A tanulmany célja a pandémia hatasanak feltarasa a tanuldk és tanarok
szabadid&s fizikai aktivitasa tekintetében, tovabba ramutatni arra, hogy milyen
valtozasok tapasztalhatdak az iskolai egészségfejlesztési munkaban, a részt-
vev6k milyen kihivasokkal szembestiltek, megoldasukra milyen gyakorlat valt
alkalmassa.

Modszerként strukturalt interju felvételét alkalmaztam tanarokkal, iskolai
véddnbkkel, valamint tanuldkkal. Emellett a valaszadok szamara iranymutato
pedagogiai, illetve szakmai programok kertiltek elemzésre els6sorban a szaba-
didds fizikai aktivitasra vonatkozé ajanlasokat, médszereket keresve.

Az iskolai egészségnevelés és valtozasai

Az iskolai egészségnevelés az iskolaztatas folyaman valamilyen szinten mindig
jelen volt, azonban a kor igényeinek és lehet&ségeinek mentén folyamatosan
valtozott. A 16. szazadban az ép testl és harmonikus lelk(i egészséges ember
eszménye adta az egészségnevelés tartalmat. A 17. szazadban Apaczai Csere
Janos is a testi-lelki harmoéniat tartotta Iényegesnek. A 19. szazadban jellemz8
volt, hogy az egészségnevelés leginkabb a kdzegészséglggyel és a testnevelés-
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sel volt kapcsolatos. Az egészségi allapot fenntartasat emelték ki, a komplex
egészségfelfogas ebben a korban nem volt jellemz8. A masodik vilaghaborut
koveté id8ben az egészségnevelés mddszerei, tartalma, targya, eszkdzei egyre
egységessebbé valtak (Meleg, 2002).

Az iskolai egészségfejlesztést alakitdé elméletek, modellek alapjan nem
elegendd egészségnevelés soran csupan ismereteket atadni (Pal et al., 2005).
Pozitiveredmények és fejlédés eléréséhez, a készségek kialakitasahoz egészsé-
ges életmodot tdmogato kornyezetre, valamint a tanulék motivaciodjara is szuk-
séges szisztematikus hatast gyakorolni. Ujabb rendszertudomanyi megkézelités
alapjan a fejl6dés érdekében tobbféle tarsadalmi-gazdasagi szerepld bevonasa,
valamint tobbféle intervencios eszkdz és mddszer egylttes alkalmazasa szuk-
ségeltetik (Bognar, 2009; Jaromi és Vitrai, 2016). A Covid-19 megjelenését kdvetd
korlatozasok bevezetése soran felmeruld kérdés, hogy miként lehet a tanitast
és tanulast tamogatni egy olyan idészakban, amikor csak a valtozas szamit
allandénak (Toth, 2021).

Szabadidds fizikai aktivitas meghatarozasa, egészségi allapottal valé
kapcsolata

A szabadidd kulturalt eltoltésének, a rekreacidénak tarsadalmi funkcidja a mun-
kavégz6 képesség megteremtése, helyreallitasa, illetve ndvelése. Egyéni moti-
vaciodja a feludulés, felfrissulés, valamint a szérakozas, emellett természetesen
egészség-helyreallito, -megdrzd vagy -fejlesztd tevékenységként is megkozelit-
het6, eredménye pedig tarsadalmi mértékben az egyén szintjén is j6l megélt
min&ségi élet (Kovacs, 2004).

Csanyi (2010) alapjan szabadid®és fizikai aktivitasnak nevezzik a testnevelést,
sportot, rekreaciét, valamint az olyan hobbitevékenységet, amely nincs kapcso-
latban kotelez6 munkahelyi, haztartasi vagy kozlekedéshez kapcsolddo fizikai
aktivitassal. Iskolai fizikai aktivitasként az hatarozhaté6 meg, amely valamilyen
maodon az iskolahoz kapcsolddik, mint példaul az iskolai testnevelés és sport
vagy az 6rakozi sziinetekben végzett fizikai aktivitas.

Az elmult néhany évtizedben a fizikai aktivitas és az egészség kozotti kap-
csolat feltarasaban az epidemiolégiai kutatasoknak hangsulyos szerepuk volt.
Az eredmények alapjan elmondhato, hogy vildgszerte a legnagyobb mortali-
tast és morbiditast a sziv- és érrendszeri korképek, a daganatos betegségek,
a cukorbetegség, a mentalis zavarok, valamint a kronikus légz&szervi problémak
okozzak. Az élethosszig tartd, rendszeres fizikai aktivitas mint az egészséget
meghatarozé egyik f6 tényez8 ezen betegségek megel8zésében kiemelt szerepet
jatszik (Tanczos és Bognar, 2019; WHO, 2008).
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Anyag és médszer

A kozépiskolai tanarokkal, tanuldkkal és védéndkkel (n = 30) készitett interjuk
soran az egészségnevelési gyakorlatot vizsgaltam, kiemelten a szabadidében
végzett testmozgasra fokuszalva a pandémiat megel8z6 és jelenlegi helyzetet
figyelembe véve. Az interjuk felvételére 2021. marcius 9. és majus 4. kdzott kerult
sor Miskolcon és a kdrnyez6 telepuléseken tanulé fiatalok, tanarok és iskolai
védéndk bevonasaval.

A megkérdezésre strukturalt médon, néhany esteben személyesen, legna-
gyobbrészt pedig a jarvanyhelyzetre valo tekintettel online formaban a Google
Meet feltiletén kerilt sor. Osszesen 30 f6 alkotta a mintat: 5 testnevelé tanar,
5 egészséglgyi tanar, 5 egyéb szaktanar, 5 véddnd és 10 tanuld. Az interjuk
hangfelvételének rogzitését, majd dokumentalasat kbvetden a valaszokat a cso-
portoknak és a kérdéseknek megfelel6en 6sszevetettem, elemeztem.

Az els8 kérdéscsoportban tanarokra vonatkozéan altalanos kategériak sze-
repeltek, melyek fel6lelték az életkorra, nemre, iskolai végzettségre, szakra,
iskolatipusra, vonatkozé informacidkat. A tanuldk eseténben is az ehhez kapcso-
|6d6 relevans adatok szerepeltek. A masodik kérdéscsoportban arra kerestem
a valaszt, hogy a megkérdezettek milyennek itélik meg a tanulok egészség-ma-
gatartasat, mely problémakkal szembesulnek mindennapi nevelési-oktatasi
munkajuk soran. A harmadik kérdéscsoportban a tanarok és tanulok ontérteé-
kelése alapjan vizsgaltam a fizikai aktivitas, szabadidds tevékenység jellemzdit.
A negyedik kérdéscsoportban a szabadid8s tevékenységre vonatkozo6 iskolai
egészségnevelés modszereire, az oktatas tartalmara, illetve annak valtozasaira
koncentraltam. Végezetll pedig a j6 gyakorlatok és a szabadid8s aktivitas nove-
lési modszereinek beazonositasara kerult sor.

Az interju alkalmazasa mellett tovabbi vizsgalat céljabol dokumentumelem-
zést is végzetem. A valaszadoék iskolai szinterén elkészitett jelenleg érvényes
pedagdgiai, illetve szakmai programokat tekintettem at abbdl a célbol, hogy meg-
ismerjem a szabadid{s fizikai aktivitas ajanlasa tekintetében Iényeges elemeket.

Eredmények

Amegkérdezett tanuldk atlagéletkora 17,8+1,30, a testnevel& tanaroké 38,4+10,88,
az egészséglgyitanaroké 44,6+8,70, az egyéb szaktanaroké 39+9,10, a védbéndbké
pedig 36,216,84 volt. Iskolatipus tekintetében a megkérdezettek 60%-a gimna-
ziumban, 40%-a pedig technikumban tanult, illetve dolgozott.

Valamennyi valaszadd csoportnal megfigyelhetd, hogy a fiatalok egész-
ség-magatartasat problémasnak itélték meg. A legsulyosabb gondként tul-
nyomorészt a gyakori energiaital-fogyasztast, a nem megfelel6 fizikai akti-
vitast, a dohanyzast és az alkoholfogyasztast emlitették, amit a pandémia
tovabb sulyosbitott. A jarvany megjelenése a szamitogép el6tt eltdltott id6t és
az inaktivitast tovabb novelte. Els6sorban a mozgasszervi megbetegedések,



Az iskolai egészségnevelés vdltozdsai a jarvdanyhelyzet alatt: a szabadidés... 23

a szemeészeti problémak, a mentalis elvaltozasok gyakorisaganak novekedésére,
az elhizas megjelenésének fokozott veszélyére hivtak fel a figyelmet a meg-
kérdezett pedagbdgusok.

Fizikai aktivitas tekintetében a jarvanyhelyzet alatt a testnevel8k és egészég-
ugyi tanarok tobbége, illetve az egyéb szaktanarok és a védéndk egy része is
a turazast részesitette el6nyben, a korabbi gyakorlatnal és szokasrendszernél
hangsulyosabban. Volt, aki futni kezdett, szigord rendszerességgel, heti mini-
mum harom alkalommal, edzésterv alapjan. Tobben is kiemelték, hogy a jarvany
elsé hullama alatt az étkezési szokasaik megvaltoztak, és ennek kdvetkeztében
bizonyos sulygyarapodast tapasztaltak. A masodik hulldam soran azonban mar
tudatosabbak voltak, a fizikai aktivitas is fokozottabb hangsulyt kapott a min-
dennapos tevékenységeikben.

Atanulék sajat fizikai aktivitasukat kifejezetten a lustasaggal jellemezték, amit
a jarvanyhelyzet tovabb fokozott. Tipikus véleményként jelent meg, hogy ,nem
mozgok eleget, lusta vagyok, a pandémia alatt pedig csak romlott a helyzet".
Véleményulk alapjan az online oktatas kdvetkeztében tdbb szabadidejik lett, de
nem tul j6l hasznaltak fel. A pandémia el8tti szabadidejuket leginkabb baratokkal
toltotték, ami a jarvanyugyi szigoritas utan médosult:

~Szabadidémben gyakran beliltiink egy kavézoba a bardtaimmal, id6n-
ként bulizni mentiink, amit a pandémia alatt nem tehetiink mdr meg.”
,TObben is jdrtak edzG6terembe, de az is bezdrt.”

LA kirandulds elétérbe keriilt, de a tanuldk leginkdbb semmit sem csindil-
tak a pandémia alatt.”

LAki tudott, elment dolgozni, néha taldlkoztak a bardtokkal, egyre gyak-
rabban néztek sorozatokat, és sokat aludtak.”

LA pandémia alatt leggyakrabban végzett szabadidbs tevékenységem
az olvasds és a kreativ irds volt.”

Az egészségnevelés tartalmi jellemzéi

Az egészségnevelés tartalmat vizsgalva szakonként eltérések voltak kimutatha-
toak. Atestnevel6 tanarok a fizikai aktivitas, a rendszeres sportolas jelent&ségét,
aszabadidd aktiv eltdltésének lehetéségét hangsulyoztak els8sorban. Az egész-
séglgyi tanarok és védéndk tobbsége a taplalkozas és az egészséges életmdd
egyéb elemeit is megjelenitették. Egyéb szaktanaroknal viszont megfigyelhet§
volt, hogy a sajat életikben preferalt egészséges életmodhoz kapcsol6dé tevé-
kenységeket népszer(sitik leggyakrabban. EImondasuk alapjan a mindennapi
nevelési-oktatasi munkajuk soran a fizikai aktivitas, a szabadid6s tevékenységek
végzésére iranyulo egészségnevelésre csak ritkan van lehet8ségik. A pandémia
hatasara e feladatuk tovabb korlatozddott.

A pandémia alatt végzett gyakoribb szabadid®s tevékenységeket az 1. abra
szemlélteti:
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Tlrazas Tanulok Filmnézés
Olvasas
Zenehallgatas Kerékparozas Szamitégépezés

Telefonozas

Sétalas Kerékparozas Sutés-fozés
Futas
Tarazas Pedagégusok, Kerti munka
védondk

1. abra: A pandémia alatt végzett gyakoribb szabadid8s tevékenységek

Az egészségnevelés médszertana

Egészségnevelési modszerek alkalmazasa tekintetében a jarvanyhelyzet jelen-
t6s valtozast idézett eld. Testnevel tanaroknak kihivast jelentett olyan jo gya-
korlatokat, videdkat, feladatokat kuldeni a tanul6k szamara, amelyek felkeltik
a figyelmuket és aktiv cselekvésre sarkallnak. Ugyan a pandémiat megel8z8
személyes jelenléten alapul6 moédszerek szama csokkent, de a kényszerhely-
zet Ujabb lehet8ségeket is feltart, javitotta a kollégak kozotti egyuttm(kodést,
a tapasztalatok megosztasat, egymas segitését.

Az egészséglgyi tanaroknak szintén problémat okozott a személyes kap-
csolaton alapulé modszerek, egészségfejlesztést célzd, sportolast népszerdsitd
iskolai programok kivitelezése, azonban igyekeztek az online tér adta szemé-
lyes kontaktus lehet6ségét maximalisan kihasznalni. Az el6adas, a magyarazat,
a témakhoz kapcsolédé vita, megbeszélések kaptak nagyobb hangsulyt ebben
a helyzetben (1. tablazat)

Szak Alkalmazott médszerek

Egészségligyi tanarok El8adas, magyarazat, vita, hazi feladat
Testnevel8 tanarok Hazi feladat, kihivasfeladatok, magyarazat
Egyéb szaktanarok El8adas - ritkan

2. tablazat: Pandémia alatt alkalmazott gyakoribb mddszerek
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A pedagogiai/szakmai programok ajanlasainak attekintése a fizikai aktivitas,
a szabadidds tevékenységek ajanlasanak vonatkozasaban a kdvetkezd eredményt
adta. Szembetlind, hogy az egészségfejlesztés moddszereit, tartalmat tekintve
ajarvanyhelyzetre vonatkozéan nem voltak ajanlasok megfogalmazva. A kilén-
b6z6 kdzépiskolakban eltérd egészségfejlesztésitertletekre valé fokuszalas volt
jellemzé. Altaldban megfigyelhetd volt a mindennapos testedzés feltételeinek
megjelenése és a tanulok fizikai allapotanak mérése. Leggyakrabban szerepeltek
az emlitett iskolai dokumentumokban a tanulmanyi kirandulasok, a hétvégi turak,
atermészetjaras, a szabadid6sportok népszer(sitése, a sportkdrok midkodtetése,
atomegsport-foglalkozasok, a sportversenyek, a sportnap, a sitabor, a tanar-diak
meccsek, a nyari vizitdrak.

ElImondhato, hogy a j6 gyakorlatok megfogalmazasa a pandémia alatt nehéz
feladatnak bizonyult az érintettek kérében. A jelenléti oktatas soran alkalmazott
modszerek kivitelezésének jelentds része akadalyba Utk6zott az online oktatas
soran. Avaltozasnak azonban pozitiv hozadékai is tapasztalhatdak, hiszen a meg-
lévd gyakorlatok felllvizsgalatara, Uj médszerek felfedezésére is lehet6séget
teremtett.

Megbeszélés, kovetkeztetés

A Covid-19 vilagjarvany megjelenését kdvetéen a hagyomanyos jelenléti oktatast
felvaltotta a tantermen kivuli digitalis munkarendben térténd oktatas. Ennek
hatasara a pedagégusoknak és a tanuléknak eddig nem tapasztalt megméret-
tetéssel kellett szembenéznitik. A pandémia hatasara tanaroknak és tanuléknak
a vildg minden pontjan hirtelen kellett adaptalédniuk a megvaltozott kdrilmé-
nyekhez a tanitas, tanulas soran (Téth, 2021).

Aszabadid6 kulturalt eltdltésének funkcidja kozott szerepel az egészség-hely-
reallitas, valamint -fejlesztés (Kovacs, 2004). Ennek értelmében az eziranyu iskolai
egészségfejlesztési munka kiemelt figyelmet érdemel.

Az interjuk alapjan megallapithat6, hogy a fiatalok egészség-magatartasanak
jellemzésekor az egyik legnagyobb problémat a kevés mozgas jelentette, amit
a jarvanyhelyzet tovabb sulyosbitott. Az egészségnevelés tartalmi jellemzdit ille-
téen a kulénbodzd szakok altal preferalt témak eltérést mutattak. Mig a testnevel6k
és az egészseglgyi tanarok a fizikai aktivitasra vald 6sztonzés céljabdl az online
tér adta lehetdségeket is igyekezetek kihasznalni, addig a védéndék és az egyéb
szaktanarok nem vagy csak ritka esetben vettek részt az egészségfejlesztésben
ebben azidészakban. Az egészségnevelés modszertanat tekintve a jarvanyhelyzet
jelent8s valtozast okozott. A korabbi személyes jelenlétet igényld médszerek szama
lecsokkent ugyan, de Ujabb lehet&ségek feltarasat is el8segitette.

Osszességében a pedagdgusok, féleg a testnevel6k a kihivasfeladatok alkal-
mazasat javasoltak. A személyes példamutatast, a fizikai aktivitashoz kapcso-
|6d6 sajat eredményeik bemutatasat is hasznosnak vélték. A pedagdgiai, illetve
szakmai programok ajanlasait célszer(ilenne kiegésziteni és az esteleges online
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oktatds soran alkalmazhaté lehet8ségekkel, javaslatokkal ellatni. A tanulok fizikai
aktivitdsanak novelését célz6 modszerek vizsgalata, a j6 gyakorlatok beazono-
sitasa tovabbi kutatasra javasolt terdlet, a jarvanyhelyzetekre val¢6 felkészulést,
az alkalmazkodas lehet8ségeit is szem eldtt tartva.
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SILKO REBEKA', LANG EVA?

_ ATARSASTANC SZEMELYISEGFEJLESZTO
HATASANAK VIZSGALATA A TANCOSOK VELEMENYEI
ES TAPASZTALATAI ALAPJAN

"T-Dance Alapfoku Miivészeti Iskola
2Eszterhazy Kdroly Katolikus Egyetem

Absztrakt

Kutatasunk a tancok, féként a tarsastanc személyiségre gyakorolt hatasaival
foglalkozik. Szamos vizsgalat mutatott ra arra, hogy a zene és a zenére torténd
mozgas jotékony hatassal van az emberek kognitiv, affektiv és fizikai képessé-
geire. Segit a tarsas kapcsolatok kiépitésében, oldja a gatlasokat, és stresszoldo
hatassal rendelkezik. A tancos mozgassal toltott aktiv minéségi szabadidé hoz-
zajarul az ember egészséges életmadd iranti igényének kialakitasahoz mentalis és
fizikalis értelemben is. Tanulmanyunkban a szakirodalmakban megjelent kutatasi
eredményeket vetjuk 6ssze sajat eredményeinkkel, adatainkat rekreaciés céllal
végzett hobbitancosok és versenytancos sportolék kérddivvel felvett attitldvizs-
galataval nyertuk. A vizsgalatban 207, f6leg hobbitancos vett részt, akiket a tanc
jétékony hatasairol kérdeztuk, hogy hogyan érzékelik magukon mindennapjaik
soran, legyen sz6 a motoros képességek mellett az esztétikumrol, kapcsolatte-
remtd készségrol, ami a kifejtds valaszokban is kiemelt szerepet kap. A résztvevék
95,5%-a érzi a tanc stresszoldo6 hatasat, melynek kovetkeztében 6nértékelésik
pozitiv iranyban valtozott az évek soran. Nagy szerepet jatszott tobb tancos
életében, hogy egy-egy nehéz élethelyzetben ez a tevékenység segitette at 6ket
a nehézségeken, és a tanc altal talaltak meg Ujra 6nmagukat. Az eredményeink
a pszicholégia, orvostudomany teruletén publikalt eredményekkel 6sszhangban
megerd@sitenek minket abban, hogy a tancnak van létjogosultsaga mindennap-
jainkban sportként vagy rekreacids tevékenységként alkalmazva, a jotékony
hatasait széles korben népszerUsiteni kell akar terapias célzattal egy aktivabb,
holisztikusan értelmezett egészségesebb tarsadalom érdekében.

Kulcsszavak: tanc, szabadid§, tancsport

https://doi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2023.51.29
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Abstract

Our research deals with the effects of dances, especially ballroom dancing,
on personality. Many tests pointed out that music and moving to music have
a beneficial effect on people’s cognitive, affective and physical abilities. It helps
in building social relationships, dissolves inhibitions and has stress relieving
effect. Active, quality free time spent with dance moves contributes to a healthy
person for the need to develop a lifestyle, both in a mental and physical sense.
In our study, we compare research results published in the literature with our
own results and data with a survey of attitudes of recreational dancers and
competitive athletes using a questionnaire. 207 mainly amateur dancers took
partin the study, and we asked them about the beneficial effects of dancing, how
they perceive themselves in their everyday life, whether itis in addition to motor
skills, about aesthetics, relationship-building skills, which also play a prominent
role in explanatory answers. 95.5% of the participants feel the stress-relieving
effect of dance, as a result of which their self-evaluation is positive direction
has changed over the years. It played a big role in the lives of several dancers,
this activity helped them through difficult life situations and found themselves
again. Our results in accordance with psychology and published results in the
field of medicine are confirming that dance has a right to exist in our everyday
life as a sport or recreational activity, and its beneficial effects should be widely
promoted, even with a therapeutic purpose, in a more active, holistic way inter-
preted for the sake of a healthier society.

Keywords: dance, recreation, dance sport

Bevezetés

Kutatasunk témaja a tarsastanc személyiségfejleszté és egészségre gyako-
rolt hatasainak vizsgalata tancosok korében. Kiemelten fontos errdl beszélni,
hiszen szamos aspektusa van a tancolas hatasara bekdvetkezett valtozasoknak
az emberi szervezetben, mind kognitiv, mind affektiv, mind motoros képessé-
gekben (Kakas, 2020, Molnar és Prisztoka 2020, Nemessuri 1977, Petrika 2012,
Polgar és Szatmari 2011, Bird, 2015). Ez a sportag annak ellenére, hogy tobb
évtizedes multra tekint vissza, a sporttudomanyi és rekreaciés témaju kuta-
tasokban kevésbé vizsgalt terllet. Azért valasztottuk ezt a témat vizsgalatunk
alapjaul, mert a tanc nem all meg annyiban, hogy jobb all6képességet ad, és
fittebbek lesztink altala. Ennél joval tobb és komplexebb hatasat tapasztalhatjuk
meg a sajat bérunkon.

Vizsgalatunk interdiszciplinaris alapjat, melyre a hipotéziseinket felallitottuk,
féként a pszicholégia és orvostudomanyok teruletérél szarmazoé szakirodal-
makra épitettik. Megfigyelték, hogy a zene tempojaval kilonb6z8d érzelmeket
idézhetunk eld, igy a tanc altal az aktualis hangulatunkat is megjelenithetjuk
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a folyamat kézben. Mig egy lassU, melankolikus zenével a szomorusagra asszo-
cialunk, addig a boldogsag érzetét a gyorsabb tempo altal érhetjuk el. A ritmus
ciklikussaga pozitiv hatast fejt ki érzelmeinkre, a rendszertelen pedig negativ
erbvel bir. Aklasszikus zenével az 6nbizalmunkat, kreativitasunkat erésithetjuk.
Romantikus zenével kénnyebben fogunk tudni almodozni, a képzel8erbénket
hasznalni. Egy altalunk kedvelt zene hallgatasa kézben ellazulunk, ami feszult-
ségoldast eredményezhet. Pulzusemel és hangulatfokozo hatast egy gyorsabb
zenével érhetlnk el. Egy el6re kijellt zeneszammal rahangolédhatunk az edzésre
vagy akar a relaxaciora (Jegonyan és Laszl6, 2017).

A mindennapjaink ritmusaban, tevékenységeink meghatarozott itemében és
annak biolégiai folyamataiban is megtalalhato, mint példaul a beszédikben, jara-
sunkban, étkezéslinkben vagy barmilyen mozgasunkban (Trenka, 2020). Maga
a ritmus segit a koncentracié, az érzelmi edzettség fejlesztésében. Spychiger
leirasa alapjan kapcsolat figyelhetd meg a zenei aktivitas és a motivaciés szint,
az érzelmi allapot, a mozgasos tevékenységek és a tarsas aktivitas mértéke
kozott (Gombas, 2014, 241 o.). A zenének emlékezet-el6hivé hatasa van, akar
ugy is, hogy kdzben semmilyen mozdulatot nem tesziink. Mar az apré mozgasok
mellett 6nbizalmat, egyfajta szabadsagérzetet tapasztalhatunk, maga a testink,
a testtartasunk kommunikaciéja egy pozitivabb képet adhat.

Az egyén szamara kedvelt zene vagy dallam felcsendtlése kivalthat hangu-
latbeli valtozasokat, ami a memoria fejl6dését segitheti (Barna és Balogh, 2020).
Mozgas, tanc hatasara boldogsaghormon szabadul fel, amely edzés kdzben és
avégén egyfajta elégedett érzést ad. Mindenhez hozzajarul az is, hogy a foglal-
kozasokon hasonl6 érdekl8désl személyekkel taldlkozunk, akikkel valészinlleg
baratsagokat fogunk kotni, ezaltal a szocialis készségeinket is fejleszthetjuk.
A holgyek megtanulhatjak, hogyan legyenek ndiesek, mig a férfiaknak segit
megérteni a férfi-néi viszony mélységeit. Hatarozottan tartasjavito és -fejleszté
metodussal rendelkezik. A tanc segit a helyes nértékelés kialakitasaban, és
segit megismerni 6nmagunkat (llyés, 2014).

A csoportos munka soran az élménybdl addéddan elindul egyfajta kreativ
folyamat, amely kuldnb6z8 képességek elbidézését teszi lehetdvé, példaul a kap-
csolatteremtd és szocialis képességek, a fokuszhoz szikséges tulajdonsagok és
az el6re tervezés képessége. Atanc révén mUivészeti ismereteink is bévulnek, ezal-
tal kialakulhat egy kreativ személyiség, ami a kiegyensulyozott mozgas, a beszéd
igényességéhez, valamint a szociokulturalis és szubjektivismereteik gyarapodasa-
hoz vezet. A tanc és a mozgas altal fejl6dik zenei kvalitasunk, térbeli mozgasunk,
a helyes testtartasunk, tébb motoros, ezen belul pedig kondicionalis készséglink
(Barna és Balogh, 2020). A tarsastanc megtanit a masik emberrel szembeni fel-
tétlen bizalomra, ebben az esetben a tancpartner irdanyaban. A parok latvanyos
egyUtt mozgasa a kdlcsdnos bizalomban mutatkozik meg. Itt jobban elvalasztod-
nak a nemi szerepek. Amig a nék femininitasuk er8sitésére koncentralnak, addig
a férfiak tisztelettuddak lesznek partnerndjikkel szemben (llyés, 2014).

Arra a torekvésre, hogy a tinédzserek, de egyébirant minden ember megta-
lalja 6nmagat a vilagban, hatalmas motival6 erbével birhat a mivészet és a sport.
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A mUlvészet nagyban hozzajarul az onkifejezéshez, a személyiség feltarasahoz.
Atancot kétféleképpen definialhatjuk, ezaltal éppugy sport és mlvészet is lehet.
Hiszen az emocionalitdson tul stresszleveztésre, a mozgasigény kielégitésére,
a hétkdznapokbdl vald kiszakadasra is tokéletesen alkalmas (Kakas, 2020). A tanc
alapja a motoros képességekben keresend®, a szenzomotoros képességek hoz-
gek felel8sek az egyén tevékenységeinek végrehajtasaért, ahol a kézlgyesség,
illetve a fizikalis Ugyesség a fontos. A tarsastanc tanciskolas formajaban a test
Ugyességét helyezzik el6térbe. Ezért is kijelenthet8, hogy a sporthoz hasonléan
interakciéban van a motoros képesség és a tancos mozgaskultira (Demarcsek és
mtsai, 2012). A tarsastanc segit a mélyizmok, valamint a gerinc melletti izomzat
fejlesztésében (Kakas, 2020). Kitarté gyakorlassal a standard tartas felvétele nem
fog gondot okozni a tancosnak, ezaltal 1étrejon egy berdgzult tartas. Mindez ha
megfelel6en van koordinalva a helyes testtartasban, a gerinc menti betegségek
megel&zésében jatszhat nagy szerepet. Egy versenytancost aligha fogunk rossz
tartassal, gerincartalmakkal diagnosztizalni. Mondhatni kortalan és nemtelen
tevékenység, ezért az id8sebb korosztalynak kifejezetten ajanlott a tanc, ami
lehet6séget ad a tudatos mozgaskultira megvalodsitasara, valamint segit a moz-
gaskoordinacio javitasaban (Polgar és Szatmari, 2011).

Egy svéd id&sek otthonaban tancterapiaval gyogyitjak a demens betegeket.
Szakképzett n8vérek bevonasaval a tarsastancos rendezvényeken talalkoznak
egymassal a lakok. A rendszerességnek kdszonhetden jelentds valtozasok mutat-
koztak meg az id6sek szocidlis viselkedésében, valamint a kommunikaciés és
egyéb kognitiv képességeikben, pozitiv iranyban. A folyamatos csoportos tanc-
terapia a szomatikus javulason tul a paciensek egyéni jollétéhez is hozzajarult
(Bird, 2015). Egy Fulop-szigeteki kutatécsoport eredményei alapjan a tarsas-
tanc aktiv (zése segithet a demencia megel6zésében, mivel a szocializacios
folyamatokat és a kognitiv kvalitast is el6remozditja. A vizsgalt alanyok egyik
csoportja heti 3*30 perces tancorakon vett részt, mig a masik csoport azonos
életkori feltételekkel mozgasszegény életmodot képviselt. A legnagyobb valto-
zast a memoria vizsgalatanal talaltak. A rendszeresen tdncolok memoriaja jéval
egészségesebb allapotban volt, mint a testmozgast keruldk csoportjaé (Barna
és Balogh, 2020). Erre magyarazat az a tény, hogy a tarsastanc hatvanyozottan
segit a jobb és a bal agyfélteke 6sszehangolasaban, mely az élet szamos teru-
letén kifejti pozitiv hatasat (Kakas, 2020). Szerencsére Magyarorszagon is egyre
elterjedtebbek az idéseknek Iétrehozott kilonb6zd klubok, programlehetéségek,
ahol a tagok rendszeresen részt vehetnek zenés-tancos eseményeken. A fent
leirtakhoz nagyon hasonléan |étezik egy budapesti idések klubja, ahol szintén
a demenciaval él6ket segitik. Szakemberek bevonasaval alland6 programjaik
kozé tartozik a tarsastanc mint rekreacios lehetéség (Pataking, 2017).
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Célmeghatarozas

Mivel a tarsastanc szamos el6nye és jelent8sége bizonyitott tény (llyés, 2014;
Patakiné B&sze, 2017; Molnar és Prisztoka, 2020; Kakas, 2020), kutatasunk célja
atancosok attitidvizsgalataval annak feltarasa, hogy a vizsgalatban résztvevék
mennyire érzik magukon a tarsastanc nyujtotta elénydket a pozitiv valtozasok
és kulonboz6 fejlédéssel jard folyamatok vonatkozasaban.

Hipotézisek

1. A tancok jotékony hatasaival foglalkoz6 szakirodalmakban fellelheté kuta-
tasi eredményeket aldtamasztja az altalunk vizsgalt minta (6nbizalomndve-
kedés, helyes dnértékelés, helyes testtartas, szocialis kapcsolatok, kifejez8-
készség, motoros képesség) sajat magukon tapasztalt valtozasai.

2. Atancrendszeres gyakorlasa altal megvaldsithaté az a célkitlizés, hogy mi-
ndségibb életet érhetlink el, a tanc sportként is felfoghato.

3. Atancos mozgasok a mentalis egészségre is j6tékony hatassal birnak, sza-
mos nehéz élethelyzeten lendithetnek at a zenének és a mozgasnak ko-
szOnhetden.

Vizsgalati médszerek

cosokat tomorité, Magyarorszagon mikodé internetes csatornakon keresztul
értink el. Online 6nkitolt8s kérdbivet hasznaltuk, mely zart és alternativ kér-
déseken kivul Likert-skalat is tartalmazott. A kutatasba a feln6tt korosztalyt
vontuk be, 6k mar rendelkeznek annyi dnismerettel és tapasztalattal, hogy
a kérdéseinkre sajat meggy6z6désbdl valaszoljanak. A vizsgalatba bevont
személyek 45,4%-a a fiatalabb, 18-25 éves korosztalybol kerult ki, 54,6% 26
év feletti volt. Az altalanos és demografiai kérdések utan a tancos aktivitas
témakaorében vartunk valaszokat, majd a tdncok személyiségre gyakorolt hata-
saival kapcsolatos attitGdoket tartunk fel. Motoros képességeket 6sszefoglald
kérdésekben a tancosok tapasztalataira, véleményeire fékuszaltuk. A tanco-
kat a mlvészetek kozé is sorolhatjuk, bar vitathatatlan a sportokhoz f(iz6d6
kapcsolata, igy ebben a kérdéskdrben a tancosok nézépontjat elemeztuk.
A kérdbivet egy nyilt kérdés zarta, ahol egyéni allaspontjuk megosztasara volt
lehet&séglik a tapasztalataik altal. A vizsgalatban val6 részvétel anonim és
onkéntes volt, kizarélag a tancosok véleményét dolgozzuk fel, ezért fontos volt
kiszlrni azokat a kérd8iveket, melyek nem feleltek meg a bekertlés kritériu-
manak. Adattisztitas utan a mintankba N = 207 f6 kerult be, haromszor annyi
nd valaszolt kérdéseinkre, mint férfi (N = 156 n6 és N = 51 férfi).

A kérddivet tobb kategoria alapjan elemeztik, az adatokat Excel tablazatke-
zel6 szoftver és SPSS statistics program segitségével dolgoztuk fel. A kérdGivet
a Google Drive alkalmazason keresztul 2021. januar 28-tél marcius 4-ig volt
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az érintetteknek lehet8séguk kitolteni. Kvalitativ elemzésiinkben a kérd6iv végén
adott vélemények kozul kddolas utan kiemelésre kerultek a tancosok legfonto-
sabbnak tartott tapasztalatai, 0sszevetettik a valaszokat abb6l a szempont-
bol, hogy milyen hasonlosagok és kulonboz8ségek jelentkeztek 6sszességében
a kulénbozd teruleteken. A vizsgalatunkat kiegészitettik egy félig strukturalt
interjuval, mely egy olyan tancoktatoéval készult, akinek lehet&sége volt ép gye-
rekek mellett sérult személyekkel is foglalkozni, ahol fokozottabban észrevehetd
a tancnak a személyiségukre gyakorolt hatasa. Az interjubol az oktatd szamara
egy fontos élményt emeltunk ki, ami igazolja a tanc fejlesztd hatasat.

Eredmények

Tdnccal téltott aktivitds vizsgdlata

Adattisztitas utan kapott eredményeink alapjan a kitolték 61,5%-a hobbi szinten
Uzi ezt a sportot, 22%-a versenytancos, €s 16,5% alkalmanként tancol. A kutatas
maga a pandémia alatt tortént, ennek ellenére a vizsgalatban részt vevék 67,1%-a
ezid6 alattis aktivan tancolt, ami a jarvany helyzetét tekintve igen meglep6 ered-
meény, ugyanakkor emlitésre méltd, hogy a nehézségek ellenére egy alternativ
lehet8séget keresve folytattak a tancot.

A tdncos multtal rendelkezdk 32,4%-a 10-20 éve, 28,5%-a 5-10 éve, 15,9%
tobb mint 20 éve, 23,2% kevesebb mint 5 éve tancol. Mindez azért fontos kuta-
tasunkban, mert tobbéves tavlatbol konnyebb megallapitani, hogy valtozott-e
valami a tancosok a személyiségében, testében az évek soran.

Gyakorisagat tekintve alkalmanként a tobbség (59,9%) 1,5 és 2 6rat tolt tes-
tedzéssel, ami a WHO altal javasolt egészséges intervallumba esik, és az elhi-
vatottsagot is mutatja. A versenyszer(ien tancolok 2,5-3 6rat, sét 4,8%-uk 3,5-4
orat tolt tancos testedzéssel.

Tdncok hatdsainak megitélése a kitolték bevalldsa alapjan

Testtartasra, 6nbizalomra, kommunikaciés és kezdeményez8készségre kérdez-
tink ra a kérddiv kovetkez6 szakaszaban, ahol az allitdsokra adott valaszokat
Likert-skala segitségével mértink. Az 1-es azt jelentette, hogy egyaltalan nem
igaz, mig az 5-6s teljes mértékben igaz (1. tablazat).
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javult a tartdsom.

A tancnak
kdszonhetem, hogy 4,16 ,970 1,40% | 5,80% 14% | 32,90% | 45,90%
nétt az dnbizalmam.

Kommunikaciés
és kezdeményez6-
készségem a tanc
hatasara javult.

3.65 1,240 | 8,70% | 8,20% | 22,70% | 29,50% | 30,90%

1. tdblazat: A tdncok hatéasai a testtartasra, Onbizalomra, kommunikaciora

Az eredmények alapjan a tarsastanc tartasjavitoé hatasa beigazolédott, mivel
a tancnak a testtartasa gyakorolt pozitiv hatasat a tancosok 82,6 %-a érezte
énmagan, csupan 6,2% valaszolt Ugy, hogy ez az allitas ra nem vagy egyaltalan
nem igaz. Ha a mintank atlagat vesszuk alapul, akkor a pozitiv hatas igaznak
bizonyult, a széras 0,959.

Mig az dnbizalomrél sokan egy megfoghatatlan misztikumként beszélnek,
atancosok 78,8%-a értett teljes mértékben egyet a tanc 6nbizalomra gyakorolt
hatasaval, igy a valaszadok atlagat vizsgalva ez a hatas is igaznak értelmezhetd
a vizsgalatunkban, a széras ebben az esetben is alacsony értéket mutat: 0,970.

Kerestuk a valaszt arra is, hogy hogyan vélekednek a kommunikaciés és
kezdeményez8készségikrol a résztvevok. Vajon pozitiviranyba valtozott, esetleg
nem tapasztaltak kilonosebb elérelépést, vagy rontott a helyzeten a tancgya-
korlas? Az atlagot tekintve a feltevésink ugyancsak igaznak bizonyult, a széras
ebben az esetben 1,24. A megkérdezettek kozul 29,5-30,9% jelezte, hogy javult,
valamint hatarozottan javult ez a képességuk. 207 valaszbél csupan 8,2-8,7%
szerint nem volt hatassal a tanc ezen képességeik valtozasara.

A tdnc pozitiv hatdsai a résztvevék bevalldsa alapjdn

A kérdbiv kovetkezd kérdésében tobb valaszlehetéséget is meg lehetett jeldini,
amely arra vonatkozott, hogy a tanc hatasara milyen pozitiv valtozasokat tapasz-
taltak magukon az emberek. Az egyéb opciét megadva szamos tovabbi valasz is
érkezett, melyek szerint boldogabbnak, kiegyensulyozottabbnak érzik magukat
a megkérdezettek. A tanc segit nekik a mindennapi stressz levezetésében, kitar-
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tobbak, alazatosabbak lettek, és a hdlgyek jobban meg tudjak élni a ndiességuket.
A megkérdezettek 6sszesen 90,8%-a szerint a tanc altal tébb baratjuk lett. Ez
azértis kivalo eredmény, mert egyértelmden alatdamasztja azt a felvetést, hogy
egy kozosségben valé edzés a tarsas kapcsolddast is jobban el8segiti.

A tanc hatasara egészségesebbnek érzi magat: 55,1%; nyitottabba valt 4j
dolgok irant: 49,8%; az 6nmagahoz fiz6d6 viszony pozitiv iranyba valtozott:
46,4%; szivesebben megy tarsasagba: 42%; és kdnnyebben veszi a hétkdznapi
akadalyokat: 28,5%.

Motoros képességek

5 foku Likert-skalaval mértik a motoros képességre vonatkozo6 valaszokat,
hogyan vélekednek sajat tapasztalataik és fejlédésuk altal arrél, miben segit-
hetett nekik a tanccal toltott idd ezen a terlleten. Fejl6dott-e a tanc hatasara
aritmusérzékuk, az alloképességlik és az egyensulyérzékuk, véleményk alapjan
szép izomzat alakithato-e ki rendeszeres tanc altal, ami esztétikusabb megjele-
nést biztosit szamukra (2. tablazat).
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2. tablazat: A tanc fejleszt6 hatasai a motoros képességekre

Elethelyzetek, amiben a tdnc segit

207 magyaroroszagi tancos kozul 81,2% volt olyan élethelyzetben, amelyen
a tanc segitette at. Kulon kérdésként vizsgaltuk a tanc stresszold6 hatasat sajat
magukra vetitve, ahol a tancosok 95,5%-a ismerte el a tancot lelki nyomasbol
valé menekulés eszkdzeként, ami altal a szorongas is igen jol kezelhetd hosszu
tavon. A valaszadok 70%-at ténylegesen atsegitette ez a mlfaj egy megterheld
stresszes id8szakon.
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Tovabba a tanc segitett atvészelni tobb szakitast/valast, halalesetet (8,2%),
valamint a valaszadok 3,4%-a jeldlte azt az opcidt, hogy tartés/maradando beteg-
ség és vagy baleset/amputacié valamelyikén kellett tallendulnie (1,4%), amikor
a tancot valasztotta segitségként. Az egyéb lehet8ségre adott valaszok kozott
szerepel az egyedullét, szorongas vagy a munkahely elvesztése okozta trauma,
melynek hatasara 6k is a tdanchoz fordultak mint terapiahoz. Csupan 18,8%
életében nem volt olyan élethelyzet, amelybél a tanc jelenthette volna a kiutat.

A tdnc sport vagy miivészet?

Hogyan vélekednek errél a tdncosok? 7,7%-uk szerint a tanc inkabb mUvészet,
mint sport, mig 42,5% teljes értékd sportnak tartja azt. A valaszadok kozel felének,
49,8%-nak a véleménye alapjan egyszerre mindkettd is lehet. Ezt a kérdéskort
a kdztudatban a mai napig homaly Ovezi, hiszen rengeteg tamogatdja, ugyan-
akkor ellenzdje van annak, hogy a tanc egyenérték( a tobbi sportaggal. Azért
tartottuk fontosnak feltenni ezt a kérdést, mert a tdnchoz olyan sztereotipiakat
kezdtek tarsitani, mint példaul: csak a nék (zik, gyengébb fizikumuaknak ajan-
lott. Ugyan a versenytancot a Nemzetk6zi Olimpiai Bizottsag 1997-6ta sportnak
tekinti, mégis sokak szamara nem egyértelm(, hogy a tanc mogott mennyi fizikai
és szellemi munka all, ami altal ugyanugy igénybe kell venni és el kell sajatitani
az 6sszes motoros képességet, mint példaul szamos mas olimpiai sportnal.

Személyes tapasztalatok
Az utolso kérdésben a tancosok megoszthattak velink a személyes tapasztala-
taikat, melyeket a tanctanulas vagy maga a tancolas soran éltek meg. A legtdbb
valasz azzal kapcsolatban érkezett, hogy mennyire j6t tett az dnbizalmuknak,
jellemuknek ez a fajta testedzés, jobban megismerhették 6nmagukat altala,
egyfajta onkifejezési forma lett. Boldogabbnak, felszabadultnak és vidamabbnak
érzik magukat az emberek. A valaszokban a hasonlésag a kapcsolatok terén
erdteljesen mutatkozott, szinte mindenki megemliti, hogy sok baratsagot kotott
atancosismerdseirévén, vagy éppen ebbdl a korbdl valasztottak maguknak part,
hazastarsat. A tanckozdsséget egyfajta masodik csaladként definialtak, amely
Osszetarto, segitkész, és mindig ott van, ha szikséguk van ra. Emlitik a tanc
jotékony hatasait a testre, miszerint meglep8en sok kaloriat éget, vagy el&for-
dulhat azizomlaz egyes edzések utan. Kilonbség a nemi szerepek megélésében
mutatkozott, a holgyek tobbszor emlitik, hogy a néiességuk kiteljesedésében
hatalmas szerepe volt/van a tancnak. Ugyanakkor a férfiak valaszaibdl kiolvasva
6k jobban megtanultak kezelni a férfi-n8i partnerségi viszonyt, és megfeleléen
tudnak fellépni férfiként egy-egy tanc alkalmaval. Kiemeltink néhany gondolatot:
»A tanc altal n6 az ismeretségi kortink, sok kilénb6z8 gondolkodasmaddot,
életetismerhettink meg, Uj kapcsolatokat épithettink ki. Nagyon szoros barat-
sagok alakultak ki mas tancklubbok tancosaival, akik mas megyékben, mas
varosokban, ill. mas orszagokban laknak. A tanc egy erds 0sszekdt6 kapocs
az emberek életében. Megtanit masok tiszteletére, elfogadasara, megbecsulé-
sére. Azonos érdekl6dési koriuk miatt a tancosok ¢sszetartdk, ortlnek egymas
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sikereinek, segitik egymast, mind a tancteremben, mind az élet mas teruletein.
Es erre tanitjak gyermekeiket, ismeréseiket is, személyes példamutatasukkal.”

»A valasom utan a lanyaimmal jartunk tanciskolaba. Nagyon j6 volt mind-
annyiunk szamara. Elterelte gondolatainkat, Uj éiményekkel gazdagodtunk, uj
barataink, ismer&seink lettek. Fizikalisan is er6sédtink, s nétt az énbizalmunk,
javult a kapcsolatteremtd képességunk, na és a tartasunk minden szempontbdl.
Kihdztuk magunkat, ami sok er6t adott a hétkdznapi gondok elviseléséhez.”

,Igy taldltam meg paromat. Felkért tancolni, igy ismerkedtiink meg. Azéta
egyutt tancolunk és élunk.”

Interjualanyunk egyik személyes tapasztalata idekivankozik, ezaltal konkrét
példaval tudjuk bemutatni a tdnc hatasat tobb vizsgalt tertleten. A megkérdezett
oktatd egyik tanitvanya, egy kislany egy nehéz életszakaszon ment keresztul,
amikor taladlkozott a tarsastanccal. Azért ment tancolni, mert majdnem az egész
osztalya ehhez a tanctanarhoz jart. Furcsan nézett, elforditotta a fejét, mindig
csak a padon Ult. A tanar probalta vele felvenni a kapcsolatot, de nem lehetett
hatni ra. Mondtak a gyerekek, hogy hagyja, mert § ilyen. Aztan felhivta a szul6ket
azzal, hogy a lany nem hajlandé tancolni. Azt mondtak, hogy nem baj, mert mar
igy is latjak rajta a pozitiv valtozast, hadd maradjon a foglalkozasokon. Ez a gyer-
mek sem az iskolaban, sem mashol nem mert kimenni felelni vagy emberek el6tt
megszélalni. TObb év kellett hozza, de folyamatosan nyitottabb, érdekl6d6bb lett.
El6szor Ulve tancolt, aztan a sarokban elbujva, majd egyre kdzelebb és kozelebb
ment a csoporthoz. Korulbelll 4 év mulva a lany mar szélozott. Széval nemcsak
azt érte el a pedagbgus, hogy szinpadon a tébbiekkel egyutt tancoljon, hanem
egyedul is ki mert allni a kozonség elé. A folyamatos tanc és az edz6 kitarté mun-
kajanak hala hatalmas személyiségfejl6désen ment keresztul ez a kislany. A tanc
altal nemcsak a gyermek dnbizalma névekedett, hanem a szocialis készségei is
fejlédtek, amivel a kutatasunk eredményeit tobb szempontbdl is alatamasztja.

Megbeszélés

A tancosok valaszaibol arra a kdvetkeztetésre jutottunk, hogy bar a testmoz-
gas minden szempontbdl fontos, a tanc szocialis terlleten ért el a legnagyobb
eredmeényt, ami a ndi-férfi viszonyt er8siti azaltal, hogy a férfinak fel kell kérni
a hoélgyet tancolni. llyenkor a férfinak muszaj beszélgetést kezdeményeznie,
a holgynek pedig tisztességes valaszt adnia a kérdésre. Természetesen ez forditva
is igaz, és el6fordul a modernebb felfogasu intézményekben. De az elv Iényege,
hogy egy kbzdsségben vald mozgasformanal ne haljon ki a kommunikacié a felek
kozott, hiszen mégiscsak TARSAS TANC-rél beszéliink. A tdncoktatés az online
id8szakban is népszer( maradt, a tanciskolak s tancosok megtalaltak a médjat,
hogy a szenvedélyliknek hodolhassanak. Tébben leltek baratokra, tarsra ennek
a tevékenységnek az eredményeként. Hasonl6 kovetkeztetéseink szilettek mas
tancos vizsgalatokkal, igy kutatasunk 6sszhangban all mas kutaték altal vizsgalt
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eredményekkel (Kokas, 2020) 6nbizalom, szocialis kapcsolatok és stresszkezelés
tekintetében (Molnar és Prisztoka, 2020).

Az els6 hipotézisunk részben beigazolddott, habar szamottevéen tobb volt
azoknak az aranya, akik tapasztaltak magukon fejl6dést a tarsastanc végzése
soran, mégsem tudjuk egyértelm(en kijelenteni, hogy ezt minden ember atélte
volna. A legérdekesebb eredményt a kommunikacids és kezdeményez8készség
valtozasara vonatkoz6 kérdésre adott valaszok adtak. Itt a valaszadok 17%-a
allitotta, hogy nem valtoztak vagy egyaltalan nem valtoztak ezen képességei. Mig
22,7% nem tudta elddnteni, igy az igen is, meg nem is opciéval valaszolt. Talan egy
versenytancos hatvanyozottan tapasztalja a tarsastanc nyujtotta elényodket, és
tudatosabban alakithatja azokat, a hobbitancos pedig 6rul, hogy sikerult lelépnie
a koreografiat, ezért nem fog azzal foglalkozni, hogy vajon ettél a mozdulattdl
izmosodik majd a laba, vagy valtozik-e a kommunikativ képessége.

A masodik hipotézis azt vizsgalta, hogy mindségibb élet érhetd-e el tanc
altal. A tarsastancot gyakorlé emberek leginkabb sportnak tartjak ezt a moz-
gasformat, vagy egyszerre lehet m(ivészet és sport. A tancosok szerint nagyon
intenziv cardio edzésrdl van sz6, amely zsirégetd és alakformalé hatassal bir,
ami hozzajarul az egészség fenntartasahoz, ami egy min&ségibb élet alapja.
A zenére torténd mozgas stresszoldé hatasu, csokken a szorongas, né az dnbi-
zalom, tehat a tesi egészség mellett a lelki egészség fenntartasat is segiti a tanc.
Ha holisztikusan értelmezett egészségrél beszéllink, a tdnc pozitiv valtozast
hozott a kitolték életébe, ami mindenképp hozzajarul egy mindségibb életér-
zéshez.

Az utolsé hipotézisunk szerint: A tancosok tobbségét mar segitette tuljutni
egy nehéziddszakon a tarsastanc. A harmadik hipotézis a kérd8iv valaszai alapjan
egyértelmUen beigazolodott. A tancosok 81%-a jeldlt meg olyan valaszlehet&sé-
get, amely megerdsiti, hogy segitséget nyujtott szamara ezen mozgasforma egy
bizonyos életszakaszban. A személyes beszamolok soran leginkabb a kdvetkez6
terUletre tértek ki a legtobben: stresszes id6szak, parkapcsolati problémak, sza-
kitas, valas, illetve baleset. Megannyi tancostél olvashattunk sikertorténeteket,
melyben kitérnek ra, hogy hogyan és milyen mértékben adott hozza az életiikh6z
atanc. Sokan baratokra, egyfajta masodik csaladra leltek, tobben igy taldlkoztak
életUk parjaval. Az, hogy a kapcsolatteremtd képesség és baratok szerzése fontos
az ember szocialis életében, nagyon er6teljesen megmutatkozott. Az interju is
rémutatott arra, hogy ha az edz6 latja, hogy sikereket ér el az adott személynél,
6 maga is eredményesebben, motivaltabban fogja megtartani az 6rait. Talan
kulon figyelni fog ra, hogy ha csak egy kis mosolyt, de valami pozitivat érjen el
a tancosainal.

Ugyan nem minden hipotézis igazolddott be egyértelm(ien, mégis sikeres-
nek mondhaté a végeredmény, ami alapjan Ujabb kérdések fogalmazédtak meg.
Erdemes lenne athatéan kutatni a tarsastanc killénbozé életkorokra gyakorolt hata-
sait, valamint a szocialis készségek mélyebb szintl vizsgalatanak utanajarni. Akar
egy longitudinalis vizsgalatot végezve egy adott tdnccsoporttal a kezdeti fazisban,
aztan 1-2 év tavlataban, majd tobb éves versenyz6i tapasztalat utan. Ugyanakkor
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érdekes vizsgalati kérdés lehet az is, hogy a szdmos pozitiv hatas mellett milyen
mértékl hatrannyal jarhat a tarsastanc (izése a versenysportoléi létben.

Felhasznalt szakirodalom

Adam, Charles Black Barna Lilla, Balogh Laszl6 (2020): Examination of the
relationship between dance and cognitive skills. Stadium - Hungarian Journal
of Sport Sciences, Vol 3, No 1. https://doi.org/10.36439/SH]S/2018/1/2924

Biré Déra (2015): Sport és szocialis munka. Letdltve: 2021. 04. 08. https://bit.
ly/2RfWINN

Demarcsek Zsuzsa, Mez6 Ferenc, Mizerak Katalin (2012): Tdnc-OK A tdncos tehetség
azonositdsa és gondozdsa. Kocka Kor Tehetséggondozo Kulturalis Egyesulet.

Gombas Judit (2014): A zenei tevékenységek pszicholégiai hatasai. Sokszind
pedagdgiai kultdra, Januari szam, 239-243.0.

llyés Néra (2014): A tanc segit megismerni 6nmagunkat. Uj kéznevelés 70.
évfolyam 9. szam, 36-37. 0. 34.

Jegonyan Okszana, Laszl6 Attila (2017): Tobb siker a sportban és az életben
azene, atanc, a stilus és az etikett segitségével. A Magyar Edz6k Tdrsasdgdnak
folydirata 1. szam 13-14. o.

Kakas Lucia (2020): A Tdrsastdnc hatdsainak vizsgdlata 6-10 éves gyerekek
képességeire. Szakdolgozat, Szegedi Tudomanyegyetem.

Molnar Akos, Prisztéka Gydngyvér (2020): A tanc szerepe az érzelmi intelligencia
fejlesztésében. Magyar Sporttudomdnyi Szemle, 21. évfolyam, 27. o.
Propaganda Iroda 35.

Patakiné B8sze Julia (2017): Recreational opportunities of senior residents of
a Budapest district. Recreation, 7. évfolyam 2. szam, 30-31. o.
https://doi.org/10.21486/recreation.2017.7.2.3

Petrika Erzsébet (2012): Rendszeres testedzés hatdsa a mentdlis egészségre és
az életmindségre fiatal felnbtteknél: depressziv tiinetek, stressz és stresszkezelés
oOsszefiiggéseinek empirikus vizsgadlata. Doktori disszertacio, Debreceni Egyetem.

Polgar Tibor, Szatmari Zoltan (2011): A motoros képességek. Letoltve: 2021. 04. 14.
http://eta.bibl.u-szeged.hu/1628/1/motoros_kepessegek.pdf

Trenka Magdolna (2020): Elet-Ritmus-Sport. In: Ritmus a tudoméanyok,
a technika és az orvoslas korében. A Magyar Természettudomanyi Tarsulat
tudomanytorténeti kotetei (3). Magyar Természettudomanyi Tarsulat,
Budapest, pp. 335-360. ISBN 978-615-80623-7-4

Valyi R6zsi (1969): A tdncmdivészet torténete. Zenem Kiado.

Levelez6 szerzé:
Silké Rebeka
rebekka.silko@gmail.com



MUHELY






ACTA Universitatis, Sectio Sport, Tom. LI. pp. 43-52

KISS ZOLTAN

AKADEMIAI LABDARUGOK TEHETSEGGONDOZASA:
FOKUSZBAN A NEVELES

Eszterhdzy Kdroly Katolikus Egyetem, Neveléstudomdnyi Doktori Iskola

Bevezetés

Az elmult években valogatott szinten a magyar utanpoétlas-labdaridgécsapatok
teljesitménye tobbszér megkdzelitette a nemzetkdzi elit szintjét, amit bizonyit,
hogy 2009-ben, 2015-ben és 2019-ben is korosztalyos vilagbajnoksagokon sze-
repeltek a magyar fiatal tehetségek, azonban az utanpétlaskorban elért sikerek
ellenére kevés nemzetkozi szinten is jegyzett labdarugé alkotja a felnétt valoga-
tott keretét (Kiss és mtsai., 2021). Labdarugoszakemberek, szurkolék, a sport-
aggal szimpatizalé vagy éppen ellenszenvet érzd személyek egyarant véleményt
formaltak mar errél a napjainkban is tapasztalhaté destruktiv folyamatrol.

Erdemes megvizsgalni sportszakmai és tudomanyos oldalrél is a kérdést,
hogy miért nem teljesedik ki a fiatal labdarugoink sportkarrierje olyan szinten,
amilyenre az utanpotlaskorukban mutatott teljesitményuk predesztinalna
Oket - egyel8re azonban a probléma megoldasa még varat magara (Vincze és
mtsai., 2011).

Tanulmanyunkban kisérletet teszlnk arra, hogy a fiatal labdarigok tehetség-
gondozasaban fellelheté pedagogiai torvényszerliségeket és dsszefliggéseket
a szakirodalom segitségével feltarjuk, és a kapott ismeretek alkalmazasaval
hozzajaruljunk a magyar utanpétlaskoru labdarugok tehetségének eredménye-
sebb kibontakoztatasahoz.

A tehetséggondozas komplexitasa

Tobb nemzetkdzi és hazai szakirodalom jelentés tényez6ként tekint a fiatal lab-
darugo-tehetségek fejlesztésének komplex jellegére. Williams és Franks (1998)
a tehetséggondozas folyamataban o6t fejlesztend§ tertletet neveznek meg,
melyek kdzott a személyiségtényezék is komoly hangsulyt kapnak. Brown (2001)
véleménye szerint a technikai tudas és a taktikai ismeretek kevésbé érvénye-
silnek a sporttevékenység soran, amennyiben a pszicholodgiai tényez6k nem
kapnak elég figyelmet az edz8 részérél. A tehetségek fejlesztésekor szintén
a pszichologiai tényezdkre tekint fontos szemponként Orosz és Bir6 (2009),
mert Ugy gondoljak, hogy a legtobb elmélet a sporttehetséget a sikerességgel
0sszekotve értelmezi.

https://doi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2023.51.43
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A fiatal sportol6k fejlesztése soran jelent8s faktor az edz6 személyiségéhez
kothetd jellemvonasok és a neveléssel 6sszeflggd attitdd (Kun és Téth, 2010).
Bognar és munkatarsai (2009) megerdsitik azt a szemléletet, hogy a kdrnyezeti,
szocialis és személyes tényez8k egyutt hatarozzak meg a hosszu tavu, kiemel-
kedd sporteredményeket.

A fiatal labdarugék képzése és nevelése akadémiai keretek kozétt

Az akadémiai struktura az elmult években a fiatal magyar labdarigok tehetség-
gondozasanak fontos részévé valt. Ebben a szabalyozott rendszerben nemcsak
sportszakmai, hanem pedagégiai hatasok egyarant érik az ifju labdarugokat, igy
a human kornyezet és a ,kulturalis eszkdzok” egyUttesen segiti a személyiség
formalasat (Kiss és mtsai., 2015).

A Magyar Kozldny 2019. évi 201. szamaban jelent meg a Kormany 303/2109.
(XI1.12.) Korm. rendelete a sportakadémiakrél, mely a labdarugas sportagat
is érinti. A rendelet célként fogalmazza meg, hogy keretet biztositson a fiatal
tehetségeknek a min6ségi utanpdétlas-nevelést biztosité akadémiai képzési rend-
szerben. A sportakadémiak biztositjak a human eréforrast és a targyi feltételeket
afiatal tehetségek felkészitéséhez, versenyeztetéséhez, és segitséget nydjtanak
a tankotelezettség teljesitésének és az élsportnak az 6sszehangolasaban.

A fiatal labdarugok napi szinten sok idét toltenek el az oktatas rendszeré-
ben, igy a sporttevékenység mellett parhuzamosan lehetéség nyilik a sportolok
erkdlcsi magatartasformainak oktatasi intézményi keretek kozotti fejlesztésére
(Kiss, 2021).

A sportagi képzés, az iskolai oktatas, a kollégium nyujtotta szolgaltatasok és
a nevelési folyamat befolyasolo6 faktorként hatnak a labdarugék fejlédésének
Utemére, iranyara, ezért az akadémiakon a kulonbo6z8 edzdi feladatokat ellaté
személyeknek és tanaroknak érdemes azonos szemléttel tekinteni a harom
tényezdre (Kiss és Bognar, 2018).

sportagi képzés

erkolcsformalas 6sszetevéinek tehetségkibontakoztatas;
fejlesztése élsportoléva valas

iskola, kollégium

1. abra: A labdarugé-akadémistak tehetségkibontakoztatasat befolyasolo tényezdk
(Bognar és Kiss, 2020 atdolgozott valtozata)
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Személyiségfejlesztés a tehetséggondozas folyamataban

Hosszu tavon sikereket elérni olyan egyén képes, aki koncentralt, 6sszeszedett,
azaz nevelt személyiség, aki az edz§ altal a vele szemben megfogalmazott kove-
telményeket megprébalja teljesiteni, és a maganéletét a sportszerl életvitel
hatarozza meg (Gombocz, 2004b). A sporttevékenység a teljesitmény elérésére
rendezett, koncentralt magatartast igényel az egyéntél, ez mint 6nként vallalt
feladatrendszer személyiségfejleszté hatassal bir, azonban 6nmagaban nem
elegendé a sportold teljes emberré valasahoz. A személyiséget nem csak a sport
teruletén végzett tevékenysége formalja (Biréné, 2004).

Rokusfalvi (1981) elméletére alapozva elmondhatd, hogy a sport - a modern
kor kérulményeit figyelembe véve - nem rendelkezik spontan érvényesuld sze-
meélyiségfejlesztd hatassal, de mint teljesitményre iranyuld tevékenység van
személyiségalakité hatasa, melynek alapja cselekvé jellegében all, és eltéréen
mutatkozik meg az élsport keretei koz6tt, mint egyéb teruleteken (szabadid,
iskola). A sporttevékenység - és mas teljesitményre iranyul6 tevékenység -
a képességek és jellemvonasok formalasanak a modja. A tevékenységnek és
aszemélyiségformalasnak ez a korrelacidja pszicholégiai térvényszerlség, mely
atarsadalom kulénboz6 teruletein jelentds hatasfokkal érvényesithetd. A sport
tehat csak lehet6ség az egyén személyiségfejlesztésére, az erkdlcsformalas
dsszetevBinek megszilarditasara, ami tudatos nevel6munka nélkil nem valo-
sulhat meg, melynek soran érdemes figyelmet szentelni az egyén tulajdonsagai
mellett a kdrnyezeti hatasokra, mert a kedvezétlen tarsadalmi kdrnyezet sze-
mélyiségtorzitd hatassal birhat. Hasonlé megallapitast tesz Gombocz (2004a)
is, miszerint a sport nemcsak épitheti, hanem rombolhatja is a személyiséget.

A képességben mar a kdrnyezeti hatasok fejlesztd, illetve rombol6 hatasa is
benne van (Czeizel, 1997). Lérand (1997) Dewey gondolatait kdzvetitve elmondja,
hogy az 6roklédést és a kdrnyezetet szoros kapcsolat koti 6ssze. Az atéroklés
utolso formajat leginkabb a kdrnyezet hatarozza meg. Az egyén végs6 formajat
a tarsadalmi hatasok hozzak létre. Minél magasabb szint( a tarsadalom szer-
vezettsége, annal kisebb az elédeinktél kapott képességek szerepe. A nevelés
biztositja azokat a feltételeket, melyek segitségével az impulzusok megfelel6
szokasokka rendez8dnek. Ezt a folyamatot a kdrnyezet irdnyitja és biztositja.
Stockert (1999) szerint a bioldgiai eredetl hatasok igazan a kdrnyezeten és
az egyénen at érvényesulhetnek. Fontos kiemelni, hogy a kilsd hatasok min-
den egyes gyerekben egyénien mutatkoznak meg, vagyis az azonos (nevelési)
modszerek kulonb6zéképpen befolyasolhatjak az eltérd tulajdonsagokkal bird
gyerekek személyiségét.
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Az erkélcsformalas 6sszetevdi fejlesztésének neveléslélektani alapja
sportol6k esetében a kdvetelmény, a teljesitmény és a jutalmazas 6ssze-
fuggésében

A tehetség nem nyilvanulhat meg, ha bizonyos személyiségjegyek hianyoznak.
Az olyan személyiségvonasoknak, mint az akarat, akarati eréfeszités, alazat,
kitartas, fegyelem, dnuralom fontos szerepik van a labdarugok erkdlcsi maga-
tartasanak alakitasaban (Bognar és Kiss, 2020). Az erkdlcsformalas elemei olyan
személyiségtényez6k, melyek elengedhetetlenek az élsportoléva valashoz szik-
séges teljesitményoptimum eléréséhez.

Gucciardi és munkatarsai (2008) a kiemelkedd sportolok tulajdonsagai kozé
soroljadk a munkamoralt, az Gnmotivaciot, a kemény hozzaallast és a nyomaske-
zelést, ezeket a faktorokat a mentalis er6 jellemz8iként aposztrofaljak.

A pedagégiai kovetelés kritériuma, hogy létrehoz-e feszlltséget a gyerek fenn-
allé érzelmi, erkolcsi, akarati egyensulyi allapotaban, és hogy milyen cselekedetre
késztet. A kdvetelés hatasara kialakulé feszlltség a kitlizott célok elérésével old-
hato fel. A tevékenység magasabb szinten elhelyezked érzelmi, erkdlcsi, akarati
fejlettséget hoz létre, azonban a tulzottan alacsony kovetelmény tdmasztasa nem
idéz el8 feszultségallapotot, a sikert konnyd lesz elérni, mig az eltulzott kovetel-
mény kudarckeril8 tendencidkat eredményez. Az 6nmegvalositas és az 6nérté-
kelés novekedésének lehet&sége a feszultség egészséges jellegére utal (Galicza,
1981). A sportolékkal szembeni tulzott elvarasok nyomasztéva valhatnak, ezért
komoly felelsséggel jar az edz6k szamara az elérhet6 célok megfogalmazasa
(Budavari, 2007). A kévetelményeknek valé megfelelés meghatarozé emberi
motivum, mely komoly faktorként van jelen a nevelési folyamatban. A gyerek
egyik leginkabb 6nértékel6 bluszkesége, ha a kovetelményeket teljesitheti (Kozéki,
1983). Csonka (1995) megerdsiti, hogy a kdvetelés hozzasegiti az egyéneket, hogy
az 6nuralom és fegyelem belsévé valjon.

Kozeki (1983, 1989, 1991) meger6siti, hogy az emberi élet velejaréja az erd-
feszités, a nehézségekkel valé szembeszallas. Lényeges, hogy a fiatalokban
alakuljon ki az er6feszitésre valé hajlam. Amennyiben egy gyermekben idejé-
ben tudatosul, hogy vannak kotelezettségek, melyeknek eleget kell tenni, akkor
a kotelességteljesités moralis értékévé valhat.

A sportteljesitmény a tevékenység eredményéhez kothetd erkolcsi-eszmei
értéket képvisel. A személyiségfejlesztésben nagy hangsulyt kap a kiemelkedd
eredményhez szukséges eréfeszités neveld hatasa (Vass, 1990).

A jutalom az egyének teljesitményének, tevékenységének elismerd érté-
kelése, pozitiv impulzust eredményez, és az onbizalom mértékét is ndvelheti.
Azonban a tulzott jutalmazas a fiatal személy nevelési attitlidjében dnmagat
tulértékeld, individualista személyiséghez vezethet (P. Balogh, 1996). A jutalmazas
mint a kit(zott cél elérésének elismerése jelentds hatast gyakorol a cselekvést
végzd személyre, mely mozgdsitja az energiakat, igy segitve a magasabb érzelmi,
erkolcsi, akarati fejlettségi szint létrejottét (Kelemen, 1984). Ranschburg (2013)
ugy vélekedik, hogy a fiatalok nevelésekor kétféle magatartasformat, az igyes
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viselkedést és az erkolcsi magatartasformat érdemes jutalmazni. Mig az el8bbi-
hez a siker élménye mint jutalom is tarsul, az utébbival nem jar jutalom, mivel
a kulénboz6 tarsadalmi korszakokat eltéré erkdlcs jellemzi, igy a megfelel6 erkol-
csi magatartas jutalmazasa a nevelési folyamatban szerepld személyek feladata.
Bognar és Kiss (2020) tanulmanyukban Ugy fogalmaznak, hogy amennyiben
a jutalmazas (pl. fiatal labdarugok profi szerz8dése) értéke jéval meghaladja
a teljesitmény szintjét, abban az esetben a sportol6t nem az aldozathozatal,
az akaratra val6 hajlam felé mozgositjuk, vagyis a magasabb erkdlcsi fejlettségi
szint elérése és a kivant sportoldéi teljesitmény nem fog bekovetkezni (Bognar
és Kiss, 2020).

magasabb érzelmi, erkélcsi,
akarati fejlettségi szint

megnoévelt jutalmazas,

tnegnéve'lt teljesitmé’ny értékesebb 6sztonzé
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fejlettségi szint

2. abra: Az erkdlcsformalas 6sszetevdi fejlesztésének neveléslélektani alapja
sportoléknal (Bognar és Kiss, 2020 atdolgozott valtozata)

Motivacids kérnyezet hatasa a sportolok erkdlcsformalasara

Kiemelésre érdemes az a nézet, hogy a sportolok erkdlcsformalasi 6sszetevs-
inek fejlesztésére jelentds hatast gyakorol a motivacios kdrnyezet. A PMCSQ-2
(Percevied Motivational Climate in Sport Questionnaire-2) az észlelt sport
motivacios kdrnyezetének mérésére szolgalé mérbeszkodz. A kérdbiv a Task és
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Ego f6skalakra oszlik (Kiss és mtsai., 2015). A feladatorientalt kérnyezet (Task-
orientacid) a feladat elvégzésére 6sztondz, valamint a teljesitmény és a képesség
all afékuszban. Az énvezérelt kornyezetben (Ego-orientacio) a sportol6 elutasitd
magatartast tanusit, ha a teljesitményét és képességeit mas személyekkel vetik
0ssze, és ha bizonyitania kell, valamint abban az esetben is élvezi a siker izét,
amennyiben az kevés er6feszitéssel jar (Révész és mtsai., 2011). Téth (2015)
a motivacié komplex értelmezése soran kiemeli Goudas megallapitasat, hogy
a sportoldk feladatorientalt kdrnyezetben motivaltabban végzik a feladataikat,
ami magasabb szintl erbfeszitéssel parosul. Szemes és munkatarsai (2017)
a kapott eredmények alapjan meger6sitik azt a nézetet, hogy a hosszu tavu
kiemelked6 eredmény egyik kritériuma a feladatorientalt motivaciés kérnyezet.

Pedagégiai felkésziltség mint az edzével szemben tamasztott
kévetelmény

Az edz6k pedagdgiai tevékenysége a tanarokéval 6sszehasonlitva kevésbé sza-
balyozott, mert az oktatasi intézményekben a kdznevelési térvény révén a peda-
gogiai folyamatok ellen6rzott keretek kozott folynak.

A pedagdgiai tudast tobb tényezd alkotja, melynek részét képezi az elméleti
képzettség és a gyakorlatban alkalmazott képesség-6sszetevd. Emlitésre méltd
az edz6i munkaban az ,0sztonds pedagodgia” szerepe, mely a gyakorlatbél merit,
azonban irodalmi forrasokbol taplalkozd kozvetett tapasztalat is jellemzi, igy
tulajdonképpen nem igazi 6sztonodsségrél van sz6. Ami a tanarok esetében
az iskola, az az edz6k tekintetében a sportegyesuletek, ahol a nevelémunka
megnyilvanulhat, hiszen a klubhaz és palya mellett az eszmények, értékek, nor-
mak is hozzatartoznak a szervezeti kulturat alkoté komponensekhez (Gombocz,
2004b, 2008). Kis (2004) tanulmanyaban kiemeli, hogy a gyakorlati munka soran
a pedagogiai és az edz8i szerepnormak 0sszekapcsolasanak kdvetelményként
kell megvaldsulniuk: az edz8i szerep nem mulhatja felll a pedagogiai szerepet.

Azok az edz6k, akik nyitottak a pedagodgiai ismeretek elsajatitasra, sikeresen
fejleszthetik a pedagdgiai képességeiket (megfigyel6képesség, képzelet, emlé-
kezet) a gyakorlati tevékenységik soran (Gombocz, 2010).

A pedagégiai transzfer hatasa a sportoléi teljesitményére

Napjainkban a transzfer fogalmat a sportpedagogia arra a jelenségre hasznalja,
miszerint a sportolas kdzben kialakult pozitiv jellemvonasok nem tev6dnek at
automatikusan az élet egyéb terulleteire (Bironé, 2004).

A sport altal megnyilvanuld személyiségfejlesztés Iényeges pontja a pozitiv
jellemvonasok |étrejotte és transzferaldsa a mindennapi élethez kapcsolédé
tertletekre, hozzajarulva ahhoz, hogy ezek a fiatal sportolé életvezetésében
altaldanos magatartasi elvekké valjanak. (Rokusfalvi, 1981).
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Gombocz (2004a; 116) Coubertin nézetét irja le a transzferjelenségre vonat-
koztatva, miszerint ,a sportban kialakult erények nem automatikusan és nem
minden esetben tételez8dnek at a személyiség teljes tevékenységszférajara”.

Az edz6 legyen képes olyan hatast gyakorolni a sportoléra, hogy a sportolas
folyaman megnyilvanuloé erényeit egyéb szintereken (csalad, iskola, szabadid8s
tevékenység) is érvényesitse; ha ez megvalodsul, akkor a sporttal tamogatott
nevel§ hatast érhet el (Biréné, 2004). Az iskola olyan, a tarsadalom szamara
kiemelt jelent8séggel bird szintér, ahol a teljesitmény megnyilvanulasa eré-
feszitést, kitartast és a pillanatnyi 6romoktél valé elszakadast kivan (Kozéki,
1987). Mindezért nagy jelent8ségl a nevelési feladatokhoz kéthet6 tudas mély
elsajatitasa és alkalmazasi képessége az edz8k részérdl, hiszen igy nagyobb
annak az esélye, hogy a tobbféle hatasos eljarasok beépulnek a korosztalyos
kivalasztasi, nevelési és képzési folyamatok mindennapjaiba (Géczi, Révész,
Bognar, Vincze, & Benczenleitner, 2005).

Az edz8k szamara komoly jelent8séggel bir, hogy milyen médszereket alkal-
mazva lehetnek képesek arra, hogy a sportoloknak a sporttevékenység soran
kialakuld erényei egyéb, sporton tuli tertleteken is megnyilvanulhassanak.

Erkolcsformalas dsszetevédinek fejlesztése
a sportagi képzés soran

sportoldi teljesitmény

Transzferalas

Erkolcsformalas dsszetevéinek fejlesztése
a sportagi képzésen kivili teriileteken
(csaldad, iskola, szabadidé)

3. abra: A pedagdgiai transzfer és a sportoldi teljesitmény
(Bognar és Kiss, 2020 atdolgozott valtozata)

Osszegzés

Fontos szerep jut a kdvetelményeknek, a mintanak és az értékelésnek a sportolok
normaorientalt tevékenységeinek és ezen keresztil a jellemének formalasaban.
A labdarugas bentlakasos akadémiai képzés egyértelml sajatossaga az, hogy
a fiatal jatékosok az elvart szabalyok és normak szerint stabilan viselkednek
(Kiss és Bognar, 2018).
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A labdarugasban dolgozé utanpétlasedzdknek, valamint az oktatasi intéz-
ményekben a tehetségesnek itélt labdarugokat oktatd, nevel§ pedagdgusoknak
a szakmai feladatok elvégzése kdzben és azon tul komoly figyelmet kell fordi-
tani a kdvetelménytamasztas, a teljesitmény és a jutalmazas dsszefliggéseinek
a megismerésére és alkalmazasara, hogy a rajuk bizott fiatal sportoldk a kivant
magasabb erkélcsi fejlettségi szintet elérjék, azaz a pozitiv személyiségvonasaik
megerdsodjenek.

.Az akadémiakkal szemben fontos elvaras, hogy szemléletuk fékuszaba
helyezzék a rajuk bizott fiatalok szocializaciojat, kiegyensulyozott és egészséges
fejlédését, tanulasat, a sikeres labdarugas-kozpontu életpalyara valé felkészitéseé-
nek segitését, a helyes erkdlcsi magatartasformak megalapozasat és fejlesztését.
Ehhez kulonféle nevelési modszerek allnak rendelkezésikre” (Bognar és Kiss,
2020: 361).

Az ifju sportoldk erkdlcsi nevelésében hatalmas felel6sség harul a sztl6kre,
tanarokra, testnevel6kre, edz6kre, hogy az 6n- és kdzosségfejlesztd elemeket
er@sitve, az aszocialis, destruktiv elemeket gyengitve segitsék a fiatalokat abban
a folyamatban, mely ,rendes emberekké” teheti 8ket.

A komplex jelleget szem el6tt tartva érdemes fejleszteni az utanpétlaskoru
labdarugok képességeit, ezaltal segitve 6ket a lehet6 legjobb teljesitmény eléré-
séhez. Ebben az dsszetett folyamatban a sportszakmai feladatok elvégzésén
tul figyelmet kell forditani az olyan személyiséghez kothet6 tulajdonsagok meg-
erésitésére, amelyek birtoklasa nélkul a hosszu tavu kiemelkedd eredmények
megvaldsulasara kevesebb esély kinalkozik, ami altal a nevelési célokhoz kap-
csolodé feladatok elvégzése kulcsfontossagu tényezéveé valik az erkdlcsi maga-
tartasformak fejlesztésében.

Ugyan napjainkban megfigyelhetd azoknak a tudomanyos publikacidknak
a szambeli n6vekedése, amelyek a labdarugo6-akadémiak pedagbgiai hatterére,
a fiatal labdarugék nevelésére fékuszalnak. Azonban aranyait tekintve nagysag-
rendekkel tobb tanulmany foglalkozik csak kifejezetten a szakmai teruletekkel.
Ennek alapjan elmondhat6, hogy a fiatal futballistak esetében a nevelési értékek
kozvetitését az edz8i tarsadalom még nem kezeli azonos szinten a szakmai
terulettel. Csak remélhetjik azt, hogy egyre tobb magyar utanpétlas labdarugo
szakemberhez eljutnak azok a labdarugé tehetségek neveléséhez kothet6 dssze-
fuggések, torvényszerliségek, melyeket e tanulmanyok kozvetitenek, ezaltal
segitve a rajuk bizott fiatalok tehetségének a kibontakoztatasat.

Tovabbi kutatasi direkcioként fogalmazhaté meg a Karpat-medencében
talalhaté magyarorszagi anyagi és szakmai tamogatassal rendelkezé magyar
identitasu labdarugo6-akadémiak, valamint egyéb kulfoldi elismert labdariugé
utanpotlasképzé kézpontok neveléshez kothetd attitlidjeinek 6sszehasonlitd
vizsgalata.
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Bevezetés

Az egészséges magatartas kialakitasahoz az iskola az egyik legalkalmasabb
szintér, ugyanis a személyiségfejlédés korai szakaszaban a viselkedés jobban
formalhato, mint felndttkorban. Az iskolaban a gyermekek kénnyebben elérhe-
ték, ahol életvitellket és magatartasukat magasan képzett pedagogusok, szak-
emberek alakithatjak. Feln&ttkorban az egészség-magatartas mar altaldnosan
elfogadotta valik, ezaltal a feIn6ttek a gyermekeiket is hasonléan fogjak nevelni,
a minta pedig elterjed az egész tarsadalomban (Vitrai, 2017).

A magyarorszagi egészséglgyi mutatok és felmérések sulyos tarsadalmi
problémara mutattak ra, ezaltal kozponti kérdés napjainkban a pedagogiaban,
hogy milyen pedagogiai kompetenciak sziikségesek ahhoz, hogy a szakértelem-
mel iranyitottiskolai rendszerben a gyermekek egészség-magatartasaban pozitiv
valtozast érjenek el a pedagogusok, és hozzajaruljanak a jovd felnétt generaci-
Ojanak egészségi allapotahoz. Ezen okok miatt elengedhetetlen a pedagdgusok
szerepének Ujraértelmezése, melyben nagy hangsulyt kap az egyuttm(kodé
szerepvallalas (Meleg, 2015).

Az iskolai szintéren megvalosulé egészségnevelés céljaval, tartalmaval,
metodikajaval kapcsolatban az elmult évszazadokban szamos megkozelités
nyert teret. Az egészségnevelés jelenkori problémaihoz tartozik, hogy az iskolak
az egészségneveléssel jard feladatokat tobblettehernek érzik, még azok az iskolak
is, amelyek prioritasként kezelik a gyermekek egészséges életmddra torténd
nevelését. Ennek egyik oka, hogy az egészségfejlesztést programokon és tani-
tasi 6rakon megvalosithato feladatnak tekintik, ennek ellenére nem elégséges
az aktivitas a pedagogusok és a szakemberek részérél (Deutsch, 2011). Emellett
az iskolai egészségfejleszté programok hidnyossaga a pedagdgiai modszertan
leirédsa és a preciz eredményességmérés (Lukacs és mtsai., 2018).

Attekint6é tanulmanyunk célja rdmutatni az alapvetd probléméakra, ame-
lyek az iskolai egészségnevelés folyamataban létrejonnek, valamint 6sszegezni
a pedagdégusok életmoddjanak és egészség-magatartasanak jellemzéit, melyek
részei a nevelési és értékkozvetitd folyamataiknak, ezaltal meghatarozé szerepet
toltenek be a gyermekek egészséges életvezetésének formalasaban.

https://doi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2023.51.53
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Egészségnevelést szabalyoz6 dokumentumok

Aziskolai egészségfejlesztést, egészségnevelést szamos jogszabaly, rendelet és
tartalmi szabalyoz6 dokumentum hatarozza meg (1. abra). Legel&szor a kdzne-
velésrél sz616 torvényrdl szikséges szot ejteni. A torvény célja, hogy egy olyan
kdznevelési rendszert hozzon létre, amely segiti a gyermekek, fiatalok harmo-
nikus lelki, testi és értelmi fejl6dését. A kdznevelés egyarant szolgalja a kozjot
és az egyéni célokat is (2011. évi CXC. torvény 1. 8 [1], [2]). A Kbznevelési tOrvény
78. 8 (3) bekezdése alapjan az oktatasért felels miniszter, az egészségligyért
felel6s miniszter programok kiadasaval, palyazatok kiirasaval, tovabbképzések
szervezésével segiti az egészségfejlesztési feladatok végrehajtasat.

A20/2012. (VIII. 31.) EMMI rendelet a nevelési-oktatasi intézmeények mikodé-
sér6l és a koznevelési intézmények névhasznalatardl cimd rendelet X. fejezetében
esik sz6 a gyermek, a tanul6 egészségének, biztonsaganak védelmével kapcsola-
tos feladatokrol, a nevelési-oktatasi intézmények feladatairél a gyermek, a tanuld
egészségfejlesztésével osszefuggésben. A 128. § (2) bekezdése kimondja, hogy
a cél az, hogy a teljes korl egészségfejlesztési folyamatban a pedagoégusoknak
a nevelési-oktatasi intézményben végzett tevékenysége kovetkeztében a gyer-
mek, a tanul6 egészségi allapotanak kedvez§ irdnyu valtozasa valdsuljon meg.

A 20/2012 (VIII. 31.) EMMI rendelet 7. 8 alapjan a kozoktatasi intézmények
pedagogiai programot készitenek, amely meghatarozza:

+ Az iskola nevelési programjat (melyek kozul itt az egészségneveléssel kap-
csolatos relevans tartalmak kerultek felsorolasra)
- aziskolaban foly6 nevel6-oktaté munka pedagogiai alapelveit, értéke-
it, céljait, feladatait, eszkozeit, eljarasait;
- aszemélyiségfejlesztéssel kapcsolatos pedagdgiai feladatokat;
- ateljes korl egészségfejlesztéssel 6sszeflggt feladatokat;
- a kozosségfejlesztéssel, az iskola szereplinek egyuttmikodésével
kapcsolatos feladatokat;
- a pedagobgusok helyi intézményi feladatait, az osztalyfénoki munka
tartalmat, az osztalyfénok feladatait;
- az elsBsegély-nyujtasi alapismeretek elsajatitasaval kapcsolatos isko-
lai tervet.
+ Az iskola helyi tantervét (melyek kozul itt az egészségneveléssel kapcsola-
tos relevans tartalmak kerultek felsorolasra)
- amindennapos testnevelés, testmozgas megvalodsitasanak modjat, ha
azt nem a heti 5 testnevelés éra keretében oldjak meg;
- atanuldk fizikai allapotanak méréséhez szikséges modszereket;
- azegészségnevelési és kdrnyezeti nevelési elveket.

Az egészségnevelés a kdzoktatasban tobb oldalrél valésulhat meg. Els6sorban
a tantargyak keretén belll, ahol az egészségtan, a biologia és a testnevelés
szorosan kapcsolodik az egészségnevelési elemekhez. Ezenkivil a tébbi tantar-
gyon belul is el6fordulhat, valamint a tébbi pedagbgusnak is nagy szerepe van
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a tartalmi keretek dtadasaban és a mintaadasban. A kdznevelés szerves részét
képzd 2020-as Nemzeti alaptantervben is fontos szerepet jatszik az egészség-
nevelés (Végh, 2020).

A Nemzeti alaptanterv 2020. szeptember elsején lépett életbe az 5/2020 (l.
31.) Korm. rendelete a Nemzeti alaptanterv kiadasarol, bevezetésérél és alkal-
mazasaroél sz6l6 110/2012. (V1. 4.) Korm. rendelet médositasardl szol6 rendelet
hatalyba [épésével. Ehhez szorosan hozzakapcsolédnak a kerettantervek mint
a pedagogus munkajat és tevékenységét szabalyozé dokumentumok. A jelenleg
is hatalyos allaspont szerint a Nemzeti alaptanterv meghatarozza a fejlesztési
terUleteket és nevelési célokat, amelyek 6sszhangban vannak a kulcskompeten-
ciakkal is. Ezen belul elengedhetetlen az egészség szempontjabol:

* A csaladi életre nevelés: ,A csalad kiemelkedd jelent8ségli a gyerekek, fi-
atalok erkolcsi érzékének, szeretetkapcsolatainak, 6nismeretének, testi és
lelki egészségének alakitdsaban. A szlkebb és tagabb kérnyezet valtoza-
sai, az értékrendben jelentkezd atrendez8dések, a csaladok egy részének
mikodésében bekovetkezd zavarok sziikségessé teszik a csaladi életre ne-
velés beemelését a kdznevelés terlletére. A kdznevelési intézményeknek
ezért kituntetett feladata a harmonikus csaladi mintak kozvetitése, a csala-
di kozosségek megbecsulése. A felkészités a csaladi életre segitséget nyuijt
a gyermekeknek és fiataloknak a felel&s parkapcsolatok kialakitasaban, is-
mereteket kozvetit a csaladi életikben felmertld konfliktusok kezelésérél.
Az iskolanak foglalkoznia kell a szexudlis kultura kérdéseivel is.” (110/2012
[VI. 4] Korm. rendelet a Nemzeti alaptanterv kiadasardl, bevezetésérdl és
alkalmazasarol Melléklet 1.1)

+ Atesti és lelki egészségre nevelés: ,Az egészséges életmodra nevelés hoz-
zasegit az egészséges testi és lelki allapot dromteli megéléséhez. A pe-
dagogusok 0sztonodzzék a tanuldkat arra, hogy legyen igénylik a helyes
taplalkozasra, a mozgasra, a stresszkezelés mddszereinek alkalmazasara.
Legyenek képesek lelki egyensulyuk megoévasara, tarsas viselkedésiuk sza-
balyozasara, a konfliktusok kezelésére. Az iskola feladata, hogy a csaladdal
egyuttmUkodve felkészitse a tanuldkat az 6nallésagra, a betegség-megel6-
zésre, tovabba a szabalyok betartasara a kozlekedésben, a testi higiénében,
a veszélyes korulmények és anyagok felismerésében, a varatlan helyzetek
kezelésében. A pedagdgusok motivaljak és segitsék a tanuldkat a karos fug-
gBségekhez vezetd szokasok kialakulasanak megel6zésében.” (110/2012 [VI.
4.]Korm. rendelet a Nemzeti alaptanterv kiadasarol, bevezetésérél és alkal-
mazasarol Melléklet 1.1)

Az egészségtudatossag, testi-lelki egészségre nevelés megjelenik az etika
tantargyban, a természettudomany és foldrajz (kdrnyezet, biolégia, fizika, kémia)
tanulasi tertleten, a technika és tervezés tantargyban, valamint a testnevelés
és egészségfejlesztés tanulasi tertleten. A testnevelés és egészségfejlesztés
mUveltségi terlleten belll a testnevelés és a k6zosségi nevelés (osztalyfénoki)
tantargyak talalhatoak.
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A pedagbgusokra vonatkoz6 kompetenciakat a 326/2013 (VIII. 30.) Korm. ren-
delet a pedagogusok eld6meneteli rendszerérdl és a kdzalkalmazottak jogallasarol
57016 1992. évi XXXIII. torvény kdznevelési intézményekben torténd végrehajtasarol
hatarozza meg, azon belllis a 7. 8 (2) bekezdése. Az Oktatasi Hivatal altal a ming-
sit6 vizsgara készuld pedagdgusoknak készitett Utmutatdban részletes leirast
kapunk az egyes kompetenciakhoz kotott fejlédési szintekrél (sztenderdekrdl)
és az indikatorokrol. Az egészség meglrzése, kdzvetitése az Elkotelezettség és
szakmai felelésségvdllalds a szakmai fejl6désért, tehat a 9. kompetenciaban jelenik
meg. Ennek értelmében a Pedagdgus |. mingsitéssel rendelkezd pedagogus képes
megfogalmazni sajat szakmai szerepvallalasat, a feladatok, szerepek és ezekre hat6
tarsadalmi folyamatok, jogszabalyok és etikai normak ismeretében. Térekednie
kell az dnismeretre, személyiségfejlesztésre, lelki egészségének megbrzésére,
valamint figyelemmel kiséri sajat tevékenységének masokra gyakorolt hatasat, és
reflektiv médon torekszik tevékenységének javitasara, fejlesztésére. Pedagdgus Il.
mindsitéssel elfogadja az iskola és a pedagogusok tarsadalmi felel8sségét, tuda-
tosan figyel lelki egészsége megbrzésére. A Mesterpedagdgus képes a kollégak
Onismeretének és lelki egészségvédelmének tamogatasara (Oktatasi Hivatal, 2019).

Kéznevelési torvény

(2011. évi CXC. torvény)

+ Kimondja az egészségfejlesz-
tési feladatok ellatasat

+ Hangsulyozza a gyermekek,
fiatalok harmonikus lelki,
testi és értelmi fejlédését

20/2012. (VIII. 31.) EMMI rendelet

+ Meghatarozza a gyermek, a tanul6 egészsé-
gének, biztonsaganak védelmével kapcsola-
tos feladatokat, a tanulok egészségfejleszté-
sével 6sszefuggésben

+ A kozoktatasi intézmények pedagogiai
programot készitenek (szabdlyozza az iskola
nevelési programjat és a helyi tantervét az

Pedagdgiai program egészségnevelés fliggvényében)
+ A kozoktatasi intézmények
ﬁlterokgyakorlatot alkalmaz- Nemzeti Alaptanterv (5/2020 (I. 31.) Korm.
atna rendelet)

+ Meghatarozza a fejlesztési terlleteket és
nevelési célokat, amelyek 6sszhangban

Helyi tanterv vannak a kulcskompetenciakkal is
- Akdzoktatasi intézmények + Csalddi életre nevelés, testi és lelki egész-
eltérd gyakorlatot alkalmaz- ségre nevelés
hatak
Tantargyak kerettantervei Pedagoégusokra vonatkoz6 kulcskompeten-
+ Etika tantargy ciak (326/2013 [VIII. 30.] Korm. rendelet)
« Természettudomany és féldrajz (koérnyezet, + Elkotelezettség és szakmai felel8sségvalla-
bioldgia, fizika, kémia) tanulasi tertlet las a szakmai fejl6désért kompetencia
+ Technika és tervezés tantargy + Pedagégus |., I, Mesterpedagégusokra
+ Testnevelés és egészségfejlesztés tanulasi vonatkozé kévetelmények az egészségneve-
terilet Iés szempontjabol

1. dbra: Egészségnevelést szabalyozé dokumentumok a kdzoktatasban
(sajat szerkesztés)
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Megfigyelhetd, hogy szamos torvény, rendelet, szabalyozas tesz emlitést
a gyermekek egészségének fejlesztésérdl és nevelésérdl, amely tobb szintéren
is megvalosul. Ezek azonban nincsenek 6sszhangban, valamint nem jelennek
meg hangsulyosan a pedagégusokra vonatkoz6 kompetenciakban.

Pedagégusok szerepe az egészségnevelésben

Aziskolai szintéren torténd egészségnevelés fogalmat az elmult években szamos
szemléletmodbodl kozelitették meg, amit az egészség fogalmanak folyamatos
valtozasa is eredményezett a korabbi évszazadokban. Ezek alapjan az egészség-
nevelés célja, feladatrendszere és metodikaja is megvaltozott (Deutsch, 2011).
iskolai kereteken belll biztositsa az egészségtudatossag és egészség-magatar-
tas formalasat, amelyet megfeleld stratégiakkal, médszerekkel és eszkdzokkel
szukséges kivitelezni (Meleg, 2006).

Az iskolai egészségnevelésben az iskola minden dolgozodja és tanuléja részt
vesz, ahol kdzvetlen vagy kozvetett hatasok révén tudjak a didkok elsajatitani
az egészséges életmad jellemzbit és fejleszteni a gondolkodasukat. Iranyitott
modon, egészségnevelési stratégia szerint példaul az iskolai étkeztetés, a higié-
nés viszonyok, az iskola dolgozéinak munkamoralja, konfliktuskezelési mddja és
a pedagogusok testi-lelki allapota is hat a gyermekek egészség-magatartasara
(Kulin és Darvay, 2012).

A pedagbgusok egészségnevelésben betdltott szerepe nem a szaktanari
kompetenciahoz kdthet6, ezaltal az egészség-magatartashoz tartozo attitld
pozitiv vagy negativ befolyasa elkertlhetetlen. Képesnek kell lennitk szerepuik
Ujraértelmezésére, valamint tisztdban kell lennitk azzal, hogy mennyire tud-
nak egyuttm(kodd szerepvallalast tanusitani. Ezekre csak azok a pedagdgusok
képesek, akik az egészséguk irant felel¢sséget tudnak vallalni, és egy egészséges
kapcsolatrendszert tudnak kialakitani abbol a célbél, hogy diakjaikat meg tudjak
nyerni (Meleg, 2015).

Meleg (2006) a pedagdgusok egészség-magatartasanak befolyasat kitl-
néen Osszegezte. A legfébb kérdés az, hogy a pedagdgusok hogyan értelme-
zik sajat szerepUket az egészségnevelés folyamataban: feladat-végrehajtéként
vagy egyuttmikodéként. A szerepvallalasuk definialasa azért fontos, mert ez
alapozza meg az onreflexiét. A sajat magukra vonatkozo6 kérdések kulcsfontos-
saguak, mert az egészségnevelés hatékonysaga a tét, melynek célja a tanuldk
belsd kontrolljanak kialakitasa. Ha a pedagoégusok nem képesek sajat egészsé-
guk értelmezésére, akkor nem tudnak vagy nem is akarnak szembenézni azzal,
hogy kulénb6z8 problémaktol szenvednek. Ennek kdvetkezménye, hogy foglyai
maradnak a kivulalld korulményeknek, és teljesen kizarjak a megoldasi médok
keresését, rendszerbe szervezését. Ha a mindennapjaik részévé valik a testi-lelki
jollétuk harmoniajanak megismerése, apolasa és fejlesztése, akkor tokéletes min-
taadoként tudnak szolgalni a tanulék életmodjanak eredményes formalasaban.
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Erre csak azon pedagogusok képesek, akik sajat egészséguk irant felel8sséget
tudnak vallalni. Ennek kévetkeztében az iskolai egészségnevelés pedagogusok
nélkul megvaldésithatatlan.

Pedagégusok egészség-magatartasa

Az bsszetett nevelési-oktatasi folyamatban a pedagdgusnak tisztaban kell lennie
a sajat testi-lelki egészségével és annak szintentartasi lehet8ségeivel. Ezenkivul
fontos komponens, hogy miként tudja befolyasolni a sajat egészségi allapotat, és
hogyan tudja noévelni életmin8ségét. Amennyiben ezeket a befolyasolo tényezd-
ket figyelmen kivil hagyja, csokkenti hitelességét és a pedagogiai programban
az egészségre nevelés hatékonysagat. A pedagdgus mintaad6 személyiséggé
valhat, és meghataroz6 moédon befolyasolhatja a tanul6ifjusag egészség-magatar-
tasat és életminéségét, ha egylttm(ikodd szerepet tolt be (Pinczés és Piko, 2017).
Vizsgalatunk soran a pedagoégusok egészségtudatossaganak tényezdit és egész-
ség-magatartasat mutatjuk be hazai és nemzetkdzi kutatasi eredmények altal.

Gwang-Suk és munkatarsai (2008) Kinaban vizsgaltak az altalanos iskolai
és kozépiskolai n8i pedagdgusok egészség-magatartasat. Eredményeik alapjan
a megkérdezettek 48,8%-a heti tobbszor végez fizikai aktivitast. A minta tébb
mint fele fogyaszt alkoholt, azonban egyik pedagégus sem dohanyzik. 39,5%
egészségesen taplalkozik, 35,5%-nak megfelel6 az alvasi ideje. Az alkoholfo-
gyasztast befolyasolo tényez6k kdzott emlitik az étkezési szokasokat és az iskolai
végzettséget.

Ezzel szemben a németorszagi altalanos iskolaban és kdzépiskolaban a ndi
pedagdgusok csupan 12,5%-a tartozik az elhizottak kdzé. A n8i pedagdgusok
64%-a végez egy héten fizikai aktivitast, kozuluk azonban 46% mutatott nagyon jé
fizikai erénlétet (Seibt és mtsai., 2011). Kutatasuk eredménye, hogy a nagy meg-
terhelés a munkaban megndvelheti az egészségugyi problémak kockazatat. Azt
is megallapitottak, hogy a németorszagi felmért pedagdgusok egészségi allapota
jobb, mint az atlagpopulacié, viszont a mentalis egészségi allapotuk hamarabb
sérul (Seibt és mtsai., 2013). Brutting és munkatarsai (2018) alatamasztottak
ezen eredményeket, melyek szerint a német tanarnék egészség-magatartasa
pozitivabb, mint az atlag néi népességé.

Braziliaban Brito és munkatarsai (2012) vizsgaltak a pedagégusok egész-
ség-magatartasat. A pedagdgusok kevesebb mint fele ritkan végez fizikai aktivi-
tast, amia 31-42 éves korosztalyra jellemzé leginkabb. Az életkor el6rehaladtaval
csokken a fizikai aktivitas gyakorisaga, emellett a fiataloknal is megfigyelhetd ez
az alacsony érték. Teruleti eloszlas alapjan Sao Paolo keleti és déli részén eltéré-
sek tapasztalhatok fizikai aktivitas tekintetében, a kozepes mértékben sportold
tanarok aranya keleten alacsonyabb, mint a varos déli részén. Eredményeik
alapjan a férfiak testmozgassal eltoltott ideje szignifikansan magasabb.

2014-ben a flamand kozépiskolaban tanité pedagdgusok fizikai aktivitasat
vizsgaltak, amely felmérés eredménye, hogy 6nértékelésik alapjan a mentalis
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és fizikai egészségik alacsonyabb, mint a lakossag atlagos értékei. Ezek az ered-
mények leginkabb a n8i pedagogusokra jellemzdk, akik a munkajukbél adédoan
nagyobb stresszt tapasztalnak, és tobb hianyzd napot jelentettek a férfi kollegak-
hoz képest. Szabadidejikben tobb alkalommal sportolé pedagdgusok pozitivabb
egészségi allapotrél vallanak (Bogaert és mtsai., 2014).

Gilbert és munkatarsainak (2015) kutatasa alatdmasztotta ezt a megallapitast,
ugyanis a tanari palyat valaszték egészségtudatosabban élnek. Vizsgalatukban
a pedagogusok csoportjat 0sszehasonlitottak mas foglalkozasokkal. Az alkohol-
fogyasztas és az alvas id6tartama kozott nincs szignifikans eltérés a két csoport
kozott. A felmért tanarok csekély szazaléka dohanyzik és fogyaszt alkoholt, ami
azt mutatja, hogy a pedagégusok ritkdbban dohanyoznak, kevesebbet élnek
szerencsejatékokkal, valamint kevesebb a tulsulyos és az elhizott. Sharma (2013)
kutatasa alapjan azonban a texasi tanarok 24%-a tulsulyos, 55%-a elhizott, és
a taplalkozassal kapcsolatos tudasuk és szokasuk nem megfeleld.

Chilében a vizsgalt altalanos iskolai pedagdgusok tobbségére egészségtelen
étkezési szokasok jellemzék, ennek oka, hogy a munkajuk megterheld, nincs ide-
juk megtervezni a kdvetkez8 napi étkezésuket, valamint a stressz és a szorongas
miatt felborul az étrendjuk. Az egészséges taplalkozas feltétele a pénz, id8 és
akarat. A pedagogusok ugy vélik, hogy az egészséges ételek dragabbak, és tobb
id6 az elkészitésuk. Az iskolai szintéren megvalodsithato egészséges taplalkozas
kozvetitéséhez IKT-eszk6zokon keresztll jatékos formaban alakitottak a tanu-
|6k magatartasat, és f6zémulhelyeket hoztak Iétre, amit a gyerekek élveztek,
viszont az ilyen programoknak folytonosnak kell lennie, mertid&re van sztikség
a szokasok elsajatitasahoz (Vio és mtsai., 2016). Ezzel szemben a torékorszagi
pedagogusok taplalkozasi szokasai pozitiv képet mutattak (Memis, 2010).

A magyarorszagi kutatasi eredményeket vizsgalva tobb kutatas tamasztja
ala, hogy a pedagodgusok egészségi allapota rossz értékeket mutat, a fizikai
aktivitas mértéke alacsony, és nagy aranyban fordul el6 tulsuly vagy elhizottsag.
kdzépfoku és fels6foku oktatasi intézményeiben dolgoz6 pedagdgusokat vizs-
galta. Eredményei azt mutatjak, hogy a fiatal pedagégusok egyharmada sportol,
atobb mint 20 éve palyan dolgozd pedagbdgusok fele végez valamilyen sporttevé-
kenységet. Amért minta csupan 21%-a végez rendszeres testmozgast, azonban
szabadidejukben a pedagégusok tébb mint fele végez fizikai aktivitast, mely
altalaban kirandulas vagy kerti munka. Az 55 év feletti pedagégusok egészségi
allapotat jellemzi, hogy akiknek napi rutinjukhoz tartozé mozgastevékenysé-
gei meghaladjak az egészségprevencids értékkel biré minimumot, sokkal jobb
az egészségi allapotuk.

H. Ekler és munkatarsai (2013) felmérték a nyugat-magyarorszagi régidban
a szenior tanarok egészség-magatartasat, ahol a mintaba 21 aktiv, felséoktatas-
ban vagy kdzépfoku oktatasban dolgoz6 pedagdgus kerult, melynek 42,85%-a
testnevel® tanar. Eletkoruk 52 és 65 év kdzé tehetd. Az eredmények azt mutatjak,
hogy a pedagdgusok 28,6%-a mindkét mérémdUszer alapjan normal egészségi
allapotu, 38,1%-a csak az egyik mérém(szer szerint tartozik a normal egészségi
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kategériaba, 33,3%-a pedig a veszélyeztetett csoportba sorolhaté. Kiemelkedd
rizik6faktornak szamit a tulsuly, amely erésen korrelal az egészségi allapottal
és a zsigeri zsir ertékével. A 10 kg feletti tulsullyal rendelkez8k kevesebbet és
alacsony intenzitassal mozognak. A sportolas leginkabb a testneveld szakos peda-
gogusokra jellemzé. Nagyobb mintan a szegedi kdzépiskolai tanarokat vizsgalta
Darvasi (2019), ennek eredménye azt mutatja, hogy a valaszadodk fele tulsulyos
vagy elhizott. Az élettel valé elégedettség a tulsulyos kategoriaba tartozok kozott
volt a legmagasabb, a normal testsulyuak korében a legalacsonyabb. Sportolasi
gyakorisag alapjan a minta felére nem jellemz§ a fizikai aktivitas. A sportold
pedagbgusok azonban boldogabbak és elégedettebbek az életikkel. A rendsze-
res sportolas kivitelezhet6ségét nehezebbnek gondoljak, mint a rendszeres és
egészséges taplalkozast.

Tandari-Kovacs (2018) vizsgalataban a pedagdgusok testi lelki egészségét vizs-
galtdk, amelyben tanitokat, dltalanos iskolai tanarokat, kdzépiskolai tanarokat,
szakiskolai tanarokat és kollégiumi nevel6tanarokat kérdeztek meg. Eredményeik
alapjan a megkérdezettek 80,9%-ara jellemzd a faradtsag és energiahiany, 59,9%-
ara fejfajas, 58,5%-ara alvaszavar, 56,5%-ara végtag- és izlleti fajdalom. Ez alap-
jan aleggyakoribb testi problémak a mozgasszervi panaszok, faradtsag, fejfajas
és alvaszavar.

Uvacsek és munkatarsai (2019) kutatasukban 10 férfi és 10 n8i pedagdgust
mértek fel. A fizikai aktivitas vizsgalata kimutatta, hogy a n6k egészség-magatar-
tasa nem volt kedvez8bb, mint a férfiaké, valamint mindkét csoport testmozgasa
elmarad a napi ajanlott 30 perctdl, csupan 15% teljesiti a napi testmozgas értékét.
Az elhizas és tulsuly 45%-ra volt jellemzd. Férfiak és nék tekintetében a dohany-
zas 20-20%-ban jelent meg, 25%-nak pedig van kronikus megbetegedése.

Testnevel6 tanarok egészség-magatartasa

Az egészségnevelés folyamataban a testnevel8tanarok szerepe kiemelt jelen-
téségl. Elengedhetetlen, hogy napjainkban a képzett testnevel8 tanarok
egészségtudatosan éljenek, ugyanis a testneveld tanaroknak fontos szerepe
van a személyiségfejlddésben, amely megfelel6 alapot ad az élethosszig tarto
egészség-magatartasnak és a szokasrendszer kialakulasanak (Bognar, 2020).

A testneveld tanarok egészség-magatartasat vizsgaltak hazai és nemzet-
kozi szinten is, ami valtozatos képet mutat. Fellelhet6 eredményeket leginkabb
a testnevel§ tanaroknal taldltunk, azon belll is tébb volt a nemzetkozi kutatas.
Magyarorszagon atfogé kutatast még nem készitettek a testnevelé tanarok és
testneveld tanar szakos hallgatok egészség-magatartasarol.

Egy Cipruson végzett kutatas alapjan a kdzépiskolaban dolgozé és frissen dip-
lomat szerzett testnevel tanarok odafigyelnek a taplalkozasra, rendszeres test-
mozgast végeznek, és nem dohanyoznak az egészségik megdrzése érdekében.
Atébbségre nem jellemz8 a dohanyzas, azonban akik nem sporttal kapcsolatos
munkat végeznek, hajlamosabbak dohanyzasra. A minta tobbsége egészségesen



Pedagogusok szerepe az egészségnevelés folyamatdban, kilénos tekintettel... 61

taplalkozik. A fizikai aktivitas a fiatalabb korosztalynal (20-35 év) jellemz8bb. Ez
az érték sokkal magasabb, mint a ciprusi atlagpopulacioé. Legelterjedtebb sport-
agak a korukben a futds, séta, edz8termi edzés és Uszas. A testneveld tanarok
kozott majdnem minden valaszad6 szamara fontos a testneveld tanari munka és
az egészseg kozvetitése a tanuldk iranyaba (Christodoulou, 2011). Molnar (2021)
hazai kutatasa alatamasztja ezt a megallapitast. Vizsgalatuk alapjan a testnevel6
tanarok egészséges életmodot folytatnak, amit személyes példamutatassal és
a sport megszerettetésével kdzvetitenek, amelyben nagy hangsulyt fektetnek
a hiteles munkara, empatiara és tanulé-kdzpontusagra. Véleményuk alapjan
a tanodrai és tanéran kivuli sportprogramoknak jelentds szerepe van az egész-
ségnevelés folyamataban, amire szamos alternativat latnak.

A spanyolorszagi testneveld tanarokra is pozitiv egészség-magatartasi attitid
jellemzd. A sportszakemberekre mérsékelt intenzitasu fizikai aktivitas jellemzg,
amialapjan a sportolas a mindennapi életik része, azonban a férfiak eredményei
jobbak, mint a n6ké. Megallapithatd, hogy a sport szakosok tobb idét fordita-
nak testmozgasra, kdzuluk a tobbség korabbi iskolai évei alatt is sportolt, ezzel
szemben a kisgyermeknevel8k/6vodapedagbdgusok és altalanos iskolai tanarok
kdzott ez az érték a felére csOkkent. Azok, akik a sport szakosok kozul kevesebb
fizikai aktivitast végeznek, a szabadidd hianyara és a szervezési nehézségre
hivatkoztak (Pino-Juste és mtsai., 2013). Ezt tamasztja ala Ferry és Romar (2020)
svédorszagi kutatasa, ahol a kézépiskolai testnevel8 tanarok tdbb mint 80%-a
rendszeresen sportol.

Laudanska-Krzeminska (2014) kutatasaban egy lengyelorszagi egyetem peda-
gbgusjeldltjeinek, valamint altalanos és kozépiskolai pedagdgusoknak az egész-
ség-magatartasat vizsgaltak, ahol a testnevel6 tanar szakosokat hasonlitottak
0ssze az egyéb szakos pedagogusokkal és hallgatdkkal. Megallapitottak, hogy
a testnevel tanar szakos hallgatdk és testnevel tanarok jobb taplalkozasi szo-
kasokkal rendelkeznek, azonban ezek az értékek korantsem idealisak.

A hazai kutatasok kozul Biré és munkatarsai (2007) vizsgaltak az Uszas tani-
tasanak szerepét az egészségtudatos életmaod kialakitasaban. A régidra jellemzé,
hogy az dnkormanyzatok anyagilag tdmogatjak az egészségtudatos életmod
kialakitasat az oktatasi intézményekben. Avalaszaddk az Uszasnemek tanitasakor
az egészségtudatossagot utolsé helyen rangsoroltak. Az eredmények alapjan
az Uszas tanitasakor az Uszasoktatéknal az egészség-magatartas kialakitasa nem
kap kell6 figyelmet, azonban hangsulyt kapott a vizbiztonsag és az életmentési
szempontok.

Osszefoglalas

Az iskolai oktatas-nevelés soran az egészségtudatos szokasrendszer és élet-
mod kialakitasa kiemelt helyet foglal el a korabbi idészakhoz viszonyitva.
Kiindulépontja a kbzoktatasi intézményekben a pedagdgusok altal megvalésulo
fizikailag aktiv egészséges életmddra nevelés, amely kordltekintd, pontosan
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megtervezett nevelési stratégian keresztul valik a személyiség részévé (Csanyi,
2010). Ezt a folyamatot szamos torvény, rendelet és szabalyozé dokumen-
tum befolyasolja. Nagymértékben meghatarozé a Kdzoktatasi torvény, a NAT
2020 és a pedagdguskompetenciak. Bognar (2020) javaslatai alapjan érdemes
a pedagbéguskompetenciak irdanyadd szerepének eldontése, emellett a NAT 2020
mdveltségteruleteinek az elvek alapjan jobban kell illeszkedni a pedagéguskom-
petenciakhoz.

Az egészségnevelés folyamataban meghatarozd szereplk van a pedagogu-
nak egészségtudatossagat, egészség-magatartasat. Attekintd tanulmanyunkban
Osszegeztik a pedagdgusok egészség-magatartasara vonatkozd kutatasokat,
melyek alapjan megallapithatd, hogy az altalanos és kézépiskolaban dolgozé
pedagoégusokra vonatkozdéan a németorszagi adatok voltak kiemelked&k, ahol
a n6i pedagdgusok sokkal egészségesebben élnek, mint az atlag néi populacio.
Az is megallapithaté a nemzetkozi és hazai tanulmanyok alapjan, hogy a kulféldi
gyakorlé pedagbdgusok egészségtudatosabban élnek, mint a hazai pedagdgusok
annak ellenére, hogy az egészséges taplalkozas kialakitasa szintén nehézséget
jelent a megterheld munka és a stressz miatt. Ezek a mutatok az életkor el&re-
haladtaval egyre csokkennek.

Megallapithatd, hogy a testneveld tanarok egészségtudatosabban élnek
az atlagpopulacidhoz, valamint mas szakos pedagdgusokhoz képest, ugyanis
a testneveldk és testneveld tanar szakos hallgatok tobbsége rendszeresen spor-
tol és egészségesen taplalkozik. Ennek ellenére az Uszast oktatd pedagdgusok
az egészség-magatartas kozvetitését és kialakitasat kevésbé tartottak fontosnak
a tanulok kérében az észak-magyarorszagi régioban. A hallgatok kérében sok-
kal gyakoribb a dohanyzas megjelenése, mint a gyakorlott testnevel6 tanarok
korében. A hosszan tartd oktatasi-nevelési folyamatban a testnevelé tanarok
életmindsége és életmddja nagymértékben befolyasolja az altaluk kozvetitett
értékeket, egyben a tanuléifjusag egészség-magatartasat és szemléletmaddjat is.
A tanitasi folyamat soran azonban nem kap elég hangsulyt a specifikus képzés
mellett az egészségtudatos magatartas kozvetitése.

Ezek alapjan szUkségszer( megvizsgalni a pedagdgusok szerepét az egész-
ségnevelés folyamataban, amibe beletartozik az egészség-magatartas kilonb6z8
tényezG@inek feltarasa és az egészség értékként torténd kozvetitése a peda-
gogusok és pedagdgusjeldltek kdrében annak érdekében, hogy javaslatokat
fogalmazzunk meg a pedagogusképzés fejlesztésére. Emellett szikségszerd
az iskolai egészségnevelés modszertananak fejlesztése, ahol kiemelt figyelmet
szUkséges szentelni az egészségfejlesztési tevékenységek, programok hatasainak
meérésére, értékelésére, a tanuldk egészségi allapotanak kovetésére (Beregi és
Bognar, 2021). A valtozashoz szikség van a paradigmavaltasra, amelyhez elen-
gedhetetlen a népegészségugyi szakemberek és a pedagdégusok képzésének
atalakitasa (Jaromi és Vitrai, 2017).
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