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Bereal Erika'?, Kos KaTaLIN?3, MOLNAR ANITA>4, SUSZTER LASZLO>?

MAGYAR FIATALOK EGESZSEG-MAGATARTASANAK
VALTOZASA 20102018 KOZOTT ES A SZULOI
EGESZSEG-MAGATARTAS MODERN KORI MINTAZATA,
FOKUSZBAN A FIZIKAI AKTIVITAS

CHANGES IN THE HEALTH BEHAVIOR OF HUNGARIAN
YOUTH BETWEEN 2010-2018 AND THE MODERN
PATTERN OF PARENTAL HEALTH BEHAVIOR, FOCUS
ON PHYSICAL ACTIVITY

!Miskolci Egyetem, Egészségtudomdnyi Kar, Miskolc
2Eszterhdzy Kdroly Katolikus Egyetem, Sporttudomdnyi Intézet, Eger
Eszterhdzy Kdroly Katolikus Egyetem, Sport- és Egészségtudomdnyi Kutatdesoport,
Eger
“Nyiregyhdzi Egyetem, Iestnevelés és Sporttudomdnyi Intézet, Nyiregyhdza

Absztrakt

A rendszeresen végzett testmozgds és az egészség kapcsolatdnak vizsgdlata szdmos
epidemioldgiai vizsgdlat tdrgydt képezte az elmilt évtizedben. A fizikai aktivitds egészségre
gyakorolt jotékony hatdsainak feltdrdsa indokolta, hogy a fiatalok testi nevelésére egyre
nagyobb hangsuly keriiljon. Az dttekintd tanulmdny célja volt feltdrni, hogy milyen
tendencidk mutatkoznak meg a magyar fiatalok fizikai aktivitdsinak vonatkozdsdban a
2010 és 2018 kozotti idészakban. A szerzék dokumentumelemzésitkben az Egészségligyi
Vildgszervezettel egyiittmikodésben zajlé Iskoldskort gyermekek egészség-magatartdsa
(Health Behaviour in School-aged Children) nevii nemzetkézi kutatds 2010-es, 2014-
es és 2018-as adatait haszndltdk a fizikai aktivitds véltozdsainak megfigyelésére. Hazai
és nemzetkozi szakirodalmak alapjdn a csaldd, a sziil6k és a felndteek szerepét elemzd
tanulmdnyokat vizsgdltak meg a sportoldsi szokdsokkal kapcsolatban.

A WHO Altal ajénlott fizikai aktivitds végzését tekintve 2010-ben a fiatalok 17,3%-a,
2014-ben 19%-a, 2018-ban 17,9%-a végzett kelld mennyiségli fizikai aktivitdst. Mig a
2010-es kutatdsban a 11 éves vdlaszaddk koziil az ajénlott fizikai aktivitdst a ldnyok 22%-
a, a fidk 30%-a teljesitette, addig a 15 éves linyok 9%-a, a fitk 21%-a esetében volt ez

hitps:/fdoi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2026.59.7
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jellemzd. A 2014-es kutatdsban a 11 éves valaszaddk koziil a fitk 34%-a, a ldnyok 24%-a,
a 15 éves vélaszad6k esetében pedig a fitk 24%-a, a linyok 11%-a végez elegendd mozgist.
A 2018-as kutatdsban a 11 éves korosztdly esetében a linyok 24%-a, a fidk 31%-a, 15
évesek esetében pedig a ldnyok 11%-a, a fitik 18%-a mozog eleget. A fizikai aktivitds és a
sziil6i minta kapcsolatdra jellemz8, hogy ahol az apa aktiv sporttevékenységet végez, ott
a gyermekek is legaldbb hetente egyszer végeznek fizikai aktivitdst, valamint ez a pozitiv
osszefliggés az anyukdk tekintetében még erételjesebben kimutathatd.

A vizsgélt idészakban az Egészségiigyi Vildgszervezet dltal ajanlott fizikai aktivitds
végzésére jellemzd az 8sszességében csokkend tendencia. A 2010-es adatokhoz képest a linyok
esetében javulds ldthatd, a fidk esetében a 2014-es adatokhoz képest csdkkend tendencia
figyelhetd meg, az életkor novekedésével pedig jelentds visszaesés tapasztalhaté mindkét
nem esetében. A fiatalok egészség-magatartdsdra irdnyulé Health Behaviour in School-aged
Children vizsgédlatok nem megfeleld, lényeges javuldst nem mutat6 adatokra hivjik fel a
figyelmet a fizikai aktivitds tekintetében. Erre val6 tekintettel hatékony megolddsra van

szitkség a kiilonbozd egészségfejlesziési szinterek és szakemberek osszefogdsdval.

Kulcsszavak: fizikai aktivitds; egészségnevelés; sziiléi minta

Abstract

The relationship between regular physical activity and health has been the subject of
numerous epidemiological studies over the past decade. The recognition of the beneficial
health effects of physical activity has justified placing increasing emphasis on the physical
education of young people. The aim of this review study was to explore the trends in
physical activity among Hungarian youth during the period from 2010 to 2018. In their
document analysis, the authors used data from the 2010, 2014, and 2018 waves of the
international Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) study, conducted in
collaboration with the World Health Organization, to examine changes in physical activity.
Based on national and international literature, the study analyzed research concerning
the role of families, parents, and adults in shaping physical activity habits. According to
WHO recommendations, in 2010, 17.3% of young people met the required level of physical
activity; in 2014, this figure was 19%, and in 2018, it was 17.9%. In the 2010 study, among
11-year-old respondents, 22% of girls and 30% of boys achieved the recommended physical
activity levels, while among 15-year-olds, the figures were 9% for girls and 21% for boys.
In the 2014 study, 34% of 11-year-old boys and 24% of girls, and among 15-year-olds,
24% of boys and 11% of girls engaged in sufficient physical activity. The 2018 data showed
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that among 11-year-olds, 24% of girls and 31% of boys, and among 15-year-olds, 11% of
girls and 18% of boys were sufficiently active. The relationship between physical activity
and parental modeling is marked by the observation that children whose fathers engage
in regular sports activities are also likely to be physically active at least once a week; this
positive correlation is even more pronounced in the case of mothers. Over the study period,
a general decline was observed in adherence to the WHO-recommended levels of physical
activity. Compared to the 2010 data, girls showed some improvement, while a decreasing
trend was noted among boys compared to 2014. A significant decline in physical activity
levels was also evident with increasing age in both sexes. The HBSC surveys focusing on
the health behavior of young people highlight insufficient and stagnant levels of physical
activity. This underlines the need for effective interventions involving collaboration among

various health promotion settings and professionals.

Key-words: physical activity; health education; parental pattern

Bevezetés

Az egészségveszteségek jellemzden a viselkedéssel, szokdsrendszerrel hozhatdk dsszefiiggésbe,
ami kiemelten indokolja az egészség-magatartds fontossdgdnak hangstlyozdsic (Bauer etal.,
2017). A gyermekkorban kialakitott egészség-magatartds nagy jelentdséggel bir a lakossdg
egészségi dllapotdnak javitdsdban (Nemzeti Egészségfejlesztési Intézet, 2015). Fiizesi (2004)
szerint legeredményesebben, leghatékonyabban a csalddban, iskoldkban, munkahelyen,
tovébbd telepiilési és civil kozosségekben, tehdt a mindennapi élet szinterein adott a lehetéség
az egészség-magatartds befolydsoldsira. Az egészségnevelés folyamatdra nagy hatdst gyakorol
a szokdsrendszer (Piké, 2006; Fiigedi, 2015; Vitrai, 2017), mely az egészséget befolydsold
tényez8k formadldsaval alakithat6 ki (Fiigedi, 2018). E tobbkomponenst rendszer egyik
lényeges elemét a csaldd képezi, mely szimos médon gyakorol hatdst a gyermek egészség-
magatartdsira (Kés és Herpainé, 2019; Fiigedi, 2015; 2018). A hidnyos, nem megfelel6
vagy eredménytelen sziildi nevelés negativan befolydsolhatja a gyermek magatartdsit,
ami fejlédési elakaddsokhoz, szocializéciés problémdkhoz, valamint szélsGséges, devidns
viselkedésmintak kialakuldsdhoz vezethet (Késa, 2005). Ennek mindh4drom oka a csalddra
vezethetd vissza: csalddi struktdra és sziildi attitdd, valamint érzelmi kulturdlesdg; a sziildi
nevelési célkitlizések és ezek mentén megfogalmazott médszerek; illetve a csaldd anyagi
helyzete. Egy-egy teriilet hidnydt bizonyos mértékig képes kompenzdlni a masik kettd,
azonban a szocializdci6s folyamat igy is sériilést szenved (Késa, 2005; Zsolnai et. al., 2012).

Eppen ezért kiemelten fontos nemcsak 6nmagdban a fiatalok egészség-magatartdsinak
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vizsgdlata, hanem mindezzel parhuzamosan a leginkdbb befolydsolé szintér, a csaldd,
sziil6k és felndttek egészség-magatartdsinak elemzése is. Amennyiben a csaldd és a sziil6i
minta szerepét szeretnénk megvizsgélni a sportoldsi szokdsok kialakuldsdndl, mindenképp
sziitkséges dttekinti az ezeket befolydsold tényezdket és a fizikai aktivitds jelentdségér.

A rendszeresen végzett fizikai aktivitds egészségre gyakorolt jotékony hatdsainak feltdrdsa
indokolta, hogy a fiatalok testi nevelésére egyre nagyobb hangstly keriiljon. A testnevelésen
kiviil, az iskolai kereteken tdl végzett mozgds is lehetdséget biztosit arra, hogy a tanulék
megfeleld gyakorisdggal és intenzitdssal végezzenek fizikai aktivitdst, ami hozzdjirul az
egészségiik védelméhez (Strong et al., 2005). A fizikai aktivitds leirthaté minden olyan
mozgasként, amelyet a vdzizom hoz létre, és energiafelhasznalds kiséri. Altaldnos fogalomként
magdba foglalja az acrob mozgdsformdt, amely sordn a szervezet energianyerése a rendelkezésre
4ll6 nagy mennyiségi oxigén elégetésével torténik. Felleli tovdbbd az anaerob mozgdsformdt,
amikor is nem 4ll rendelkezésre elegendd oxigén, példdul az ellendllé képességet fejlesztd
edzés sordn, fiiggetleniil tipusdtdl, gyakorisdgdtdl, valamint idétartamdtdl. E fogalom ald
tartoznak a szélsdségesen strukturdle aerob mozgdsok is, tobbek kozott a gyaloglds, uszds,
kertészkedés vagy az alapveté mindennapos tevékenységek, példdul a sétdlds (Caspersen et
al., 1985, Oh és Yang, 2010). A rendszeresen végzett testmozgds és az egészség kapcsolatdnak
vizsgilata szdmos epidemioldgiai vizsgdlat tdrgydt képezte az elmult évtizedben. A kutatdsok
eredményeinek tiikrében egyértelmiien megéllapithaté a rendszeres fizikai aktivitds egészségre
gyakorolt pozitiv hatdsa. Ismeretes, hogy a legnagyobb mortalitdst és morbiditdst vildgszerte
a sziv- és érrendszeri korképek, a daganatos megbetegedések, a cukorbetegség, a mentdlis
elvéltozdsok, tovabbd a krénikus légzdszervi elvaltozdsok okozzdk (Warburton és Bredin,
2017). A felsorolt megbetegedések elkeriilése érdekében a rendszeresen végzett, élethosszig
tartd fizikai aktivitdsnak kiemelt szerepe van (Pedersen és Saltin, 2015). A rendszeres testedzés
javitja a szervrendszerek funkciéjdt, ezdltal mutatkozik meg preventiv hatdsa a krénikus
betegségekkel szemben (Suszter és Médk, 2021). Gyermekek és serdiil6k esetében is igazol,
hogy a rendszeres mozgds védéfaktornak bizonyul, tobbek kozott a magas vérnyomds, a
metabolikus szindréma, tovdbba a depresszi6 kialakuldsdval szemben (Janssen és Leblanc,
2010; Rodriguez-Ayllon et al., 2019; Renninger et al., 2020). A rendszeresen sportolé fiatalok
korében az tapasztalhatd, hogy kevesebbet dohdnyoznak, kedvez8bbek az étkezési szokdsaik,
biztonsdgosabb a szexudlis magatartdsuk (Mikuldn, Keresztes és Piké, 2010). Mindezek
mellett az életkornak, valamint képességeknek megfeleld rendszeresen végzett mozgés el8segiti
a személyiség formdldsat, a gyermekben rejlé képességek kibontakozdsat, valamint képesség- és
egészségfejlesztd funkciéval is rendelkezik (Bogndr, 2019).

Fontos emlitést tenni arrdl, hogy a csalddon beliil a legnagyobb hatdst a sziilék
gyakoroljak. A sporttehetség gondozdsiban, szakismeret tekintetében gyermekkorban a

sziil6k szerepe jelent8sebb, ami mellett az edz8k és testneveldk szerepe csokkenést mutat.
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Ennek fényében a hozzdillds, a tevékenységrendszer és a sportsikerek kialakitdsiban a sziils-
gyermek kapcsolat elengedhetetlen (Bogndr et al., 2006). A fiatalok egészség-magatartdsdval,
egészségi dllapotdval kapcsolatos vizsgalatok eredményeinek megismerése kulcsfontossdgu
a megfeleld egészségfejlesztési programok elkészitése, valamint megvaldsitdsa tekintetében
(Holczer és Kiss, 2019). A fizikai aktivitds kialakuldsdra sok tényezd hatdst gyakorol, ezért
ezek tanulmdnyozdsa csupdn tobb szempont egyiittes megfigyelésével, parhuzamosan
lehetséges és érdemes. A HBSC-vizsgdlat az egyik legfontosabb kutatdsnak mondhaté
Magyarorszdgon is, mely az iskoldskort gyermekek egészség-magatartdsénak bemuratdsa
mellett (Németh et al., 2019) annak az évek folyamdn torténd véltozdsdra is rdvildgit.
Ismerteti a fiatalok életmédjdnak jellemz8it, testi-lelki egészségének héttéreényezdit,
mint példdul a csaldd hatdsdt, a sziiléi, tandri bindsmdéd jellemzdit, a személyiségjegyek

meghatdrozé tényezdit (Németh et al., 2019).

Célmeghatédrozis

Az drtekinté tanulmdny célja volt feltdrni, hogy milyen dtalakulds toreént a vizsgdle
id8szak alatt, illetve hogy milyen tendencidk mutatkoznak meg a magyar fiatalok fizikai
aktivitdsinak vonatkozdsdban a 2010 és 2018 kozotti id8szakban. A csalddot — mint
elsédleges nevelési kozeget és a magatartds-formdlds kiemelt szinterét — kozéppontba
dllitva a sztil8k és mds felndtt csalddtagok fizikai aktivitdsira vonatkozd, e témdban
megjelent publikdcidkat tekintették dt mint az optimalis mennyiség(i, rendszeres fizikai
aktivitds kialakuldsdaban szerepet jatsz6 fontos tényezdt. Vagyis jelen kutatds kisérletet tesz
a csaldd és a felndttek mint a sziil8i tdrsadalom példamutatdsdnak szerepét szdmba venni
az optimdlis mennyiségi fizikai aktivitds kialakuldsdban, ezdltal az egészségnevelésben
betoltset funkcidjiban.

Anyag és médszer

A szerz8k dokumentumelemzésiikben az Egészségiigyi Vildgszervezettel egytittmiikodésben
zajl6 Iskoldskoru gyermekek egészség-magatartdsa (Health Behaviour in School-aged
Children) cim{ nemzetkozi kutatds magyar vonatkozdsti eredményeit a fizikai aktivitdsra
és a szabadidds tevékenységre vonatkozéan vizsgéltdk. A HBSC-kutatdsban az 5., a 7.,
a 9., valamint a 11. évfolyam tanuldi vesznek részt négyévente, kérddives adatfelvételt
alkalmazva. A szerz8k az dltaldnos iskola felsd tagozatdba, valamint a kézépiskoldba 1épd

évfolyamok adatait tekintették 4t a nemek és korosztdlyok kozotti esetleges eltéréseket
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vizsgdlva. Kérdésként meriilt fel a szerzékben, hogy van-e kiilonbség a fizikai aktivitds és
a televizié eldte toltote id6 tekintetében a nemek és korosztélyok kozote. A vizsgalatokban
a tanuldk szdmdra feltett kérdések egyfeldl a fizikai aktivitdssal kapcsolatban a naponta
végzett, WHO 4ltal ajinlott mozgds mennyiségére, intenzitdsdra, a tanérai, illetve a tan6rdn
kiviili mozgdsokra fékuszdlnak. Mdsfeldl pedig a passziv szabadidé eltoleését vizsgaleak
(Németh és Kolts, 2011).

A tanulmdnyozott idészakot a 2010-es, 2014-es, 2018-as HBSC-vizsgalatokra sziikitve
hatdroztak meg a szerzék, az eredményekbdl azonban csak a WHO 4ltal ajénlott fizikai
aktivitdsra és a televizid, szdmitdgép elétt eltoledet idére (passziv szabadid8) vonatkozé
adatokat vizsgdltédk nemek és korcsoportok szerint. Emellett a szerz8k hazai és nemzetkozi
szakirodalmak alapjdn a csaldd, sziil§ szerepét elemzé tanulmdnyok dttekintésére is
véllalkoztak, amelyek a HBSC-kutatdsokban tanulmdnyozott korosztdlyokra nemek
szerint vonatkoznak, és feltdrjik a sziiléi minta jelentdségét a gyermekek fizikai akrivitdsra
valé hajlanddésigdban és kialakitdsdban. A szerzdk kulcsszavas kereséssel vélaszrottdk ki
az ajdnlott fizikai aktivitds, a televizid, szimitdgép el6tt eltoltott id6 témdjaban irédott
szakirodalmakat, valamint az ezekkel 6sszefiiggésben 1év6 és a sziil6i szerepeket is feltdré
tanulmdnyokat; tovdbbi védlogatdsi kritériumként fogalmaztdk meg a szerzék, hogy
mindhdrom témdval foglalkozzon az adott szakirodalom, és a vizsgdlt korosztalyok is
egyezzenek. Tanulmdnyukban arra is keresik a vilaszt a szerzdk, hogy van-e kapcsolat a

sziil§ és gyermekének fizikai aktivitdsa kozott.

Eredmények

A 2010-es felmérés szerint megéllapithatd, hogy a magyar fiatalok kevesebb mint 20%-a
mozog eleget: minimum kozepes intenzitdssal, legaldbb egy érdt naponta. Hérombdl
két tanuléra jellemz6 a heti kétszeri intenziv testedzés végzése. A fiatalok kevesebb mint
a felére jellemzd a heti legaldbb két 6ra erdteljes mozgds folytatdsa (Németh és Koltd,
2011). Meghgyelhetd, hogy mig a 11 éves vélaszadok koziil az ajanlott fizikai aktivitdst
a ldnyok nagyjabdl 20%-a, a fitk koriilbeliil 30%-a teljesiti, addig a 15 évesek korében
mindkét nem esetében kdzel 10%-o0s csokkenés mutatkozik (Currie et al., 2012). A teljes
minta elemzésekor jol ldthatd, hogy a ldnyok, illetve az id8sebbek minden szempontot
figyelembe véve kedvezdtlenebb eredményt mutatnak a fidkkal és a fiatalabbakkal szemben.
Ugyanakkor az tapasztalhaté, hogy a fiatalok a fizikailag passziv szabadidds tevékenységekre
tobb id6ét szdnnak, mint a fizikai aktivitdsra. A vizsgdlatban részt vevék kozel 60%-a
hétkdzben naponta legaldbb két drdt szdn televizidnézésre, hétvégén ugyanez tizbél nyolc

tanuléra jellemzd (Németh és Koles, 2011).



Magyar fiatalok egészség-magatartdsinak vdltozdsa 2010-2018 kizott... 13

A 2014-es vizsgélat alapjan késziilt jelentésben megallapitdsra kerilt, hogy a 11 és 18
éves fiatalok alig 6t6dére, azaz 19%-dra jellemz8, hogy eleget mozog naponta (Németh
és Kolts, 2016). Osszességében vizsgilva a linyok hatoda nem teljesiti az Egészségiigyi
Vildgszervezet édltal ajdnlott napi mozgdsmennyiséget és intenzitdst. A fitk esetében a
vizsgélatban részt vevSk negyedénél dllapithaté meg ugyanez. A tanulék 54,6%-a tanitdsi
napokon legaldbb 2 érdt tolt televizidnézéssel, hétvégén ez az ardny 80,4%. A jitékcélbol
végzett, napi tobb érdt magdba foglalé szdmitdgépezés tizbdl négy tanulédra volt jellemzd
tanitdsi napokon, tizbdl hat tanuléra pedig hétvégén. Az eredményekbdl lthaté az is, hogy
aldnyok esetében figyelhetd meg nagyobb ardnyban a nem jatékcélbdl végzett szdmitdgép-
haszndlat, mint példdul az internetezés, hdzifeladat-készités, chatelés. A szdmitdgépet sokat
haszndl6k ardnya az elmdlt nyolc év sordn névekvd tendencidt mutat (Németh és Koltd,
2016). Szakmai szempontbdl indokolt lehet a fiatalok szabadidds képernyShaszndlatdnak
napi két ordra t6rténd korldtozdsa (Tremblay, 2011).

A 2018-as HBSC-eredmények szintén a nem megfeleld fizikai aktivitdsra hivjik fel a
figyelmet. A serdiil6k csupdn 19%-a éri el a WHO 4ltal ajdnlott mennyiséget és intenzitdst.
A fiik 49%-a, a linyok harmada, azaz 35%-a végez hetente négyszer vagy tobbszor erdteljes
mozgisformdt. A fizikai aktivitds kisebb az id8sebb serdiil6k, valamint az alacsonyabb
szocidlis csalddi koriilmények kozote él6k esetében. A Magyarorszdgon késziilt felmérés
eredménye azt mutatja, hogy a fiatalok 17,9%-a végez naponta legaldbb 60 percnyi mérsékelt
intenzitdst testmozgdst (Németh és Vdrnay, 2019). Ezen beliil itt is tapaszthatdak az
életkor és nem szerinti kiildnbségek, a fitk koziil 7%-kal tobben érik el a kivnt fizikailag
aktiv szintet a 11 éves és a 15 éves korosztaly esetében is, mig a 15 éves korosztdlyban a
ldnyoknal és fittknal is 10%-os cs6kkenés mutatkozik a kivant fizikai aktivitdsban a 11 éves
korosztdlyhoz képest (Inchley et al., 2020). Figyelemre méltd, hogy valamennyi vizsgdlt
tanuld tekintetében 20,1%-uk kevés, 30,3%-uk nagyon kevés mozgdst végez. A linyok
szignifikinsan kevesebbet mozognak a fitkhoz képest. A magasabb évfolyamokon szintén
csokken a mozgds mennyisége (Németh és Virnay, 2019). Ugyanakkor a 2017/2018-
as tanévben késziilt vizsgilat a kordbbi eredményekhez képest azt mutatta, hogy a fiak
kevesebb testmozgdst végeztek, a linyok esetében pedig névekedés figyelheté meg. Ugyanez
az intenziv testmozgds esetében is igaz a fitkndl minden évfolyamban, a linyokndl a
novekedés a 11 és 13 éveseknél figyelhetd meg, magasabb évfolyamokon viszont mér
nem jellemz8 (Németh et al., 2019). Az elektronikus médidn torténd bardtokkal vals
kapcsolattartds az évek folyamdn el6térbe keriilt. A 11 évesek koziil a linyok 19%-a, a fik
18%-a, a 15 évesek esetében pedig a ldnyok 34%-a, a fiik 28%-a szinte folyamatosan ebben
a formdban kommunikal (Inchley et al., 2020). A magyar fiatalok WHO 4ltal ajdnlott
fizikaiaktivitds-valtozdsait foglalja 6ssze az 1. tdbldzat a HBSC-vizsgélatok alapjdn a 2010
és 2018 kozotti id8szakban.
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Fizikai aktivitds/inaktiv

hétkdznap

) ) 2010 2014 2018
tevékenységek
WHO /alta)l ajz,mlott fizikai 17,3% 19% 17.9%
aktivitds végzése
Televizié elétt toleote
id6 — tobb mint 2 6ra/ 58,2% 54,6% 52,6%

Lényok és fiuk kozdeti
kiilonbségek/életkor sze-
rinti valtozdsok —a WHO
4leal teljesitett fizikai
aktivitds tekintetében

11 éves kortiak
Lényok: 22%
Fitk: 30%

11 éves kortak
Lényok: 24%
Fiak: 34%

11 éves kortiak
Lényok: 24%
Fitk: 31%

15 éves kortiak
Lényok: 9%
Fitk: 21%

15 éves kortiak
Lényok: 11%
Fiuk: 24%

15 éves kortiak
Lényok: 11%
Fitk: 18%

1. tdbldzat: A magyar fiatalok WHO 4ltal ajdnlott fizikai aktivitdsa a HBSC-vizsgélatok alapjin

(forrds: sajét szerkesztés)

Ami a sziil6i minta jelentéségét illeti a gyermek rendszeres fizikai aktivitdsinak elérésében,
emlitésre méltd, hogy a sziiléknél az édesanydk és az édesapdk kapcsolata a sporttal kiilon-
kiilon is befolydsol6 erdvel bir, féleg a 10—14 éves gyermekekre (Zsolnai et al., 2012, Sukys
etal., 2014; Fintor és Szabd, 2014; Fintor, 2014; Soldos, 2017). Megéllapithatd, hogy ahol
az apa aktiv sporttevékenységet végez, ott valészintsithetd, hogy a gyermekek is, ellenkezd
esetben a gyermek egydltalin nem fog. Az anyukdk tekintetében is fennéll ez a pozitiv
kapcsolat, azonban itt még erésebb 6sszefiiggést mutat. Erdekesség, hogy ez az 6sszeftiggés
abban az esetben is ugyanilyen erdsséggel 4ll fenn a két sziil§ sportminta-kialakitdsdnak
tekintetében, ha az apukdk tbbet sportoltak fiatalkorukban, mint az anyukdk (Fintor,
Szabé, 2014; Fintor, 2014). Ellenben egy mdsik, felsé tagozatos tanul6kra irdnyuld kutatds a
sportigvilasztisban legfébb befolydsolé tényezdként nem a csalddot, hanem a sajit dontést
hangsilyozza a rendszeres fizikai aktivitds kialakitdsaban. A sziil8k itt csupdn mdsodlagos
befolydsolé tényezdként jelentek meg (Trzaskoma-Bicsérdy, Bogndr, Révész, 2006). Ennek
oka az adott életszakaszbdl is eredeztethetd, mivel a tanuldk ebben a korosztdlyban mar
sokkal 6néllébbak.

A 13-18 évesek korében is fellelhetd a nem egységes szakmai dlldspont (Sukys et
al., 2014 Kés és Herpainé, 2019), ugyanis egyes kutatdsok alapjin a sportolds inkibb
egy kozosségi tényezdként, elfoglaltsigként jelenik meg a szabadidejiikben. Ebben az
idészakban a legjelentésebb a valtozds a személyiség, a szokdsrendszerek, az egészség-
magatartds és a sportmotiviciok tekintetében. A sportoldst tekintve ugyan szerepet jatszanak

a sziil8k, azonban eltéré méreékben. A linyok fizikai aktivitdsit alapvet8en befolydsolja a
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sziil§ sportoldsi szokdsa, egyes kutatdsok szerint az apa mérvadébb (Sallai, Miinnich, 1999
Zsolnai et al., 2012, Sukys et al., 2014). A fidk sportoldsi attittidje szintén inkdbb az apa
szokdsaival és hozzdalldsdval fiigg 6ssze (Gdti, 2005.; Sallai — Miinnich, 1999 Zsolnai et al.,
2012, Sukys et al., 2014), az anydkéval azonban nem. A versenymotivici6 is a fitk kérében
magasabb értéket vesz fel, mint a linyok esetében. Ez a kiilonbség az életkorok tekintetében
is tetten érhetd. A 13-14 éves korosztdly szdmdra a sportoldsban a versenyzési motivdcié
jelentds, mig a 15-18 éveseknél mér a j6 kozérzet a motivélébb (Sukys et al., 2014).

Egy hdromgenerdcids kutatds a nagysziilék-sziil6k-gyermekek sportoldsi kapcsolatdt
vizsgélta az észak-magyarorszdgi régidban. A 10-14 éves gyermekeket és csalddjukat
monitorozé kutatds sordn a nagysziil6k korében magas értéket képviselt azoknak a szdma,
akik a rendszeres fizikai aktivitdst a csaldd minden tagja szimdra fontosnak tartjik. Az
eredmények arra is rimutatnak, hogy a nagymamék a gyermekek és unokdk rendszeres
fizikai aktivitdsinak nagyobb szerepet tulajdonitanak, mint sajdt sportoldsi szokdsaiknak.
S&t, amennyiben a nagysziilé nem sportol, akkor is a verbdlis kommunikdcié és a megfeleld
hozz4dllas révén elésegitheti az unokdja, illetve gyermeke pozitiv szemléletének kialakitdsit
a sportoldssal kapcsolatban (Herpainé, Hidvégi, 2016; Herpainé et. al., 2017). Ugyanakkor
felerdsiti a sziil6i példamutatdst és a szokdskialakitdst a gyerekben, ha a nagysziilék
maguk is bekapcsolédnak aktivan (résztvevd) vagy passzivan (kisérd, szurkold) az unoka
sporttevékenységébe a versenyein, illetve az edzések alkalméval (Herpainé és Hidvégi, 2016).
Az esetek tobbségében a megfeleld érzelmi dllapot kialakitdsa kulcsfontossdgu, kivaltképp
a7—13 éves sportol6 gyermekek esetében az edzések sordn, valamint a versenyeken. Ebben
fontos szerep juta motivéldsnak és a kommunikdaciénak a sziil6 részérél, mely elengedhetetlen
eleme annak, hogy a sziil6 és az edzé kozotti kapesolat megfeleléen kialakuljon (Széplaki
et al., 2017). Fontos ugyanakkor a sziil6k sportmiltja is, mivel azok a gyermekek, akik
olyan csalddban nének fel, ahol a sziil§ kordbban sportolt, pozitiv élményt tulajdonit a
sportnak, vagy aktivan (iz egy adott sportdgat, ott nagyobb valdszintséggel vélik rendszeres
tevékenységgé a gyermek fizikai aktivitdsa. Ez legf6képpen akkor érvényesiil, ha a rendszeres
sportolds mdr 6voddskorban kialakul, azonban ez az dltaldnos iskoldsokra is érvényes (Kiss,

2014; Tamds, 2020).

Megbeszélés

A gyermekeknek és serdiil6knek naponta legaldbb 60 percet kellene mozogniuk kézepes
intenzitdssal, a vo, 60-70%-dval, az Egészségligyi Vildgszervezet ajdnldsdnak
megfelelden (WHO, 2010; Bull et al., 2020). A vizsgélt idészakban a WHO 4ltal ajanlott

fizikai aktivitds végzésére jellemzd az osszességében csokkend tendencia. A televizi6 el6tt
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eleoltote id6 tekintetében javulds ldthaté az eredményeken, hiszen kevesebb idét toltenek a
televizi6 el8tt a fiatalok, ugyanakkor az inaktivitds nem csokken, hanem né, hiszen mind a
szdmitogépezéssel toltote idd mértéke, mind pedig az ezt a tevékenységet (iz6 egyének szdma
novekszik. Ugyan a fizikai aktivitdst vizsgdlva a 2010-es adatokhoz képest a ldnyok esetében
minimadlis javulds ldthatd, de ez a szdzalékos ardny igy is nagyon alacsonynak mondhaté. A
2014-es adatokhoz képest a fittk esetében minimdlisan csokkend tendencia figyelhetd meg,
valamint az életkor novekedésével jelentds visszaesés tapasztalhaté mindkét nem esetében.
Ezek a tendencidk mds kutatdsokban is tetten érhetéek, a magyar emberek minddssze
15%-a végez sporttevékenységet rendszeresen, legaldbb hetente egyszer (Eurobarométer,
2017). Az idésebb serdiilék és a szegényebb csalddokbdl szdrmazdék kevésbé voltak
fizikailag aktivak. Megfigyelhetd tovdbbd, hogy jellemzéen a felndttkorban eléforduld
l6 és mozgdsszegény életmdéd mdr egyre fiatalabb életkorban jelentkezik (Mikuldn,
2013). Fugedi, Bogndr és Kovdcs (2019) megfogalmaztdk, hogy régebben az iskolai szintér
tobb tanulénak adott tényleges mozgdslehetdséget. Lehetséges, hogy az egyre nagyobb
mennyiségli informdcié dtaddsinak ellenére a gyerekek nem tudjik eldonteni, hogy mi
a lényeges egészségiik és életmindségiik megdrzésével kapcsolatosan. Megillapitottdk
tovabbd, hogy a gyermekkorban folytatott fizikai aktivitds a mdra mar felnétt korosztdly
tekintetében intenzivebb volt az azonos idészakban. Sigmundovd és munkatdrsai (2011)
cseh fiatalok fizikai aktivitdsdt két keresztmetszeti vizsgdlat sordn, tizéves kiilonbséggel,
lépésszdmoldk hasznélatdval vizsgdlra. Kutatdsuk eredményeként rdmutattak, hogy a
technoldgiai valtozdsok hatdsdra egyre inkdbb elterjedtebbé vélt az il életmdd, ennek
kovetkezményeként nem teljesiil a napi 60 percig tartd, méréskelt-intenziv fizikai aktivitds
alegtobb serdiild tekintetében. A serdiilék dltal végzett kozepesen intenziv fizikai aktivitds
a vizsgdlt orszdgok harmaddban csokkent, kiilondsen a fidk esetében. Tobb fiatal szdémolt
be a rendszeres, mérsékelt fizikai aktivitds végzésérdl (Inchley et al., 2020). Cselik és
munkatdrsai (2021) dltaldnos iskoldsok kdrében végzett kovetéses vizsgalat sordn vizsgaledk
tobbek kozott a fizikai aktivitds valtozdsait az iskoldkban alkalmazott egészségfejlesztd
programok eredményeképpen. A program pozitiv hatdsai ellenére figyelemfelkelt, hogy
a sportoldsi hajlandésdg az életkor el6rehaladtdval csokkend tendencidt mutat. Szakaly
és munkatdrsai (2019) a mindennapos testnevelés fittségi mutatéit vizsgédltdk dltaldnos
iskolds fidkon. A romlé fittségi eredmények legjellemz8bb indokaként a serdiilékorban
megfigyelhetd alulmotivaltsdgot vélték felfedezni.

A sportkutatdsok alapjin a csaldd hdrom kiilonb6z6 szempont alapjin jellemezhetd.
Elsddlegesen a csaldd mint sportszocializdcids kozvetitd kozeg. Ebben az aspektusban
emlitésre méltd, hogy a csalddban tanuljdk meg a gyerekek azokat a normékat, attittidoket —
igy a sportoldshoz valé hozzdalldst, negativ-pozitiv mintdt is —, melyek meghatdrozé szereppel
birnak a késébbi életiik sordn (Kay, 2004; Craggs et al., 2011; Kds és Herpainé, 2019).
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A misodik szempont szerint a csaldd mint gyakorlati tdimogato is részt vesz a gyermekek
sportoldsdban és tehetséggondozdsdban. Ezdltal a sziil6k jévedelme nagyban befolydsolja
a gyermek sportoldsi lehetdségeit (Kay, 2004, Egressy, 2005; Piké, 2012, Borkovits, 2013.
b). A kévetkezd akaddly magaba foglalja a tirsadalmi osztilyok megkiilonboztetését. Ez
a jovedelmi viszonyokkal dsszefonédva abbél eredeztethetd, hogy a magasabb osztdlyban
lev$ csalddok jelentdsebb mértékben forditanak figyelmet a sportoldsra. Ez megjelenik az
osztonzés mértékében is, mivel az alacsonyabb osztdlyban levd csaldidokban a gyermek
ebbdl kisebb ardnyban részesiil, mint a magasabb osztdlyban levék (Kay, 2004; Egressy,
2005; Pikd, 2012, Borkovits, 2013. b). A harmadik szempont az etnikai megkozelités, a
megkiilonboztetés torténhet a kultdrdjuk, illetve kiilsé jegyeik alapjan (Kay, 2004). Fontos
felhivni a figyelmet, hogy a sport képes a tdrsadalmi rétegeket kozelebb hozni egymashoz
(Egressy, 2005). Megfelel§ egészségfejlesztd mozgdsprogramokkal, egészségelvii fizikai
aktivitdssal, illetve kiilonbozd rekredcids tevékenységekkel a hdtrdnyok kiegyenlithetdk a
rétegek kozore (Fritz, 2011). Ez alkalmat nyje a kiilonbozd kuleardbdl, illetve tdrsadalmi
kozegbdl érkezd egyének sport dltal integracidjdra.

Azonban elengedhetetlen kiemelni, hogy nem csak az mérvadé, hogy a felnéttek mint
sziil6k milyen mértékben vannak jelen a gyermek sportoldsdndl. A sziil§ sportgi versenyek
alkalmdval nydjtott magatartdsa szintén meghatdrozé a gyermeke sporttevékenységében.
Az aktiv sziil8i sportmagatartds is lényeges, mely akkor a leghatékonyabb, ha mindkét sziil8
egyardnt sportol. Ezdltal megéllapithat6, hogy azok a sziil8k, akik rendszeresen sportolnak,

szinte biztos, hogy gyermekeikre is dtorokitik ezt a pozitiv példdc (Tamads, 2020).

Kovetkeztetések

Hazai és nemzetkozi kutatdsok eredményei egyértelmtien rimutatnak a rendszeres fizikai
aktivitds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsdra (Pedersen és Saltin, 2015; Mikuldn, Keresztes,
Piké, 2010; Warburton és Bredin, 2017). A felndttkorban jellemzden megjelend 6 és
mozgisszegény életmdd egyre fiatalabb életkorban eléfordul (Mikuldn, 2013). A fiatalok
egészség-magatartdsat célz6 HBSC-kutatdsok a vizsgélt idészakban nem megfeleld, lényeges
javuldst nem mutatd, dsszességében romlé adatokra hivjék fel a figyelmet a fizikai aktivitds
tekintetében.

Révész (2019) megalapozé tanulmdnydban a testmozgdsalapu iskolai programok
fejlesztéséhez fogalmazott meg ajénldsokat. A Komplex Alapprogram részeként szerepld
Testmozgdsalapi alprogram a tanérdn és a tanéran kiviili testmozgdsra, testnevelésre,
valamint sportlehetdségekre mint egészség- és személyiségfejlesztd hatdsrendszerre f6kuszél

mindségelvli pedagdgiai tevékenység megvaldsuldsdval. A fiatalok egészségi dllapotdt
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negativan befolydsold, nem elegendd fizikai aktivitdsra rimutaté adatok ismeretében
mihamarabb hatékony megoldds kidolgozasa sziikségeltetik. Mindehhez a kiilsnboz6
tudomdnyteriiletek igéretesnek bizonyulé Gjabb eredményeit is célszer(i lehetdségként kezelni.
Figyelemre mélt6 a fizikai aktivitds novelésének tekintetében pl. a pozitiv pszicholdgia és
pedagégia, valamint a Bagdi és munkatdrsai dltal megalkotott Boldogsdgéra program
(Beregi és Bogndr, 2021). Az Egészségiigyi Vildgszervezet 2018-2030-ig sz616 akeidterve
a kedvezd népegészségiigyi adatok javitdsa érdekében a fizikai aktivitds elésegitésére
fokuszalva, komplex stratégiai megolddsokat ajdnl. E stratégidk, irdnyelvek alkalmazdsa
segitséget nydjt az 16 életmdd, az inaktivitds csokkentéséhez és a fiatalok és valamennyi
korosztily esetében jellemzd fizikai aktivitds noveléséhez (Varga és Horvéth, 2019).
Ugyanakkor amint a bevezetben is emlitettiik, kiemelt fontossdgu, hogy az egészségi
dllapot, pontosabban fogalmazva az egészséggel kapcsolatos attit(id kialakuldsdnak
megkozelitése két irdnybdl valésuljon meg (Fiigedi et al., 2019), valamint a fiatalok
egészség-magatartdsit mindig pdrhuzamba kell 4llitani a felndttek, leginkdbb a sziildk
egészség-magatartdsinak mintdzatdval (Fiigedi, 2018). Egyik oldalrdl a fiatalok egészség-
magatartdsit, szokdsrendszerét, tevékenységeit kell elemezniink, mdsodsorban a kozvetlen
szocializdcids kozeg, a csaldd és sziilék példamutatdsit, minta értékii tevékenységét és
neveld hatdsdt kell megérteniink ahhoz, hogy a fizikai dllapotvdltozdsokat felismerjiik,
illetve hogy az egészségnevelési folyamatban eredményt érhessiink el. Fontos megérteniink,
hogy sokszor a negativ tendencidk megforditdsdhoz nem feltétleniil az elsédlegesen érintett

célcsoportra kell hatni, hanem a célcsoportot befolydsolé kozegre.
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HAZANK ELVONALABAN LEVO KAJAKOZO NOK
ELSPORTBA VALO VISSZATERESENEK VIZSGALATA
GYERMEKUK SZULETESE UTAN

THE RETURN OF ELITE FEMALE KAYAKERS IN
OUR COUNTRY TO PROFESSIONAL SPORT AFTER
CHILDBIRTH

Budapest VI. Keriileti Kolcsey Ferenc Gimndzium, Budapest
Eszterhdzy Kdroly Katolikus Egyetem, Sport- és Egészségtudomdnyi Kutatdcsoport,
Eger

Absztrakt

Az elmult évszdzadok sordn a ndk sportban betdltdtt szerepe jelentds tdrsadalmi és
strukeurdlis vdltozdson ment keresztiil, ugyanakkor az élsport és az anyasdg sszeegyeztetése
napjainkban is fontos szakmai és pszichoszocidlis kérdéseket vet fel. Jelen kutatds célja azon
magyar élvonalbeli kajakozé nék tapasztalatainak feltdrdsa volt, akik aktiv sportkarrierjitk
alatt valtak anydvd, majd sikeresen visszatértek a nemzetkozi versenyzésbe. A vizsgélat a
gyermekvéllalds id8zitésére, a sportba valé visszatérés folyamatdra és a mogottes motivacids
tényez8kre fokuszalt. A kutatds kvalitativ megkozelitésben, élsportol6 kajakozokkal készitett
interjik elemzésével valésult meg. Az eredmények azt mutatjak, hogy a sportoldk tobbsége
tudatosan, tervezetten vallal gyermeket, és a sziilést kovetSen legkésdbb hat hénapon beliil
visszatér a rendszeres edzésmunkdhoz. A visszatérést elsésorban erds belsé motivécié és
a sportkarrier folytatdsinak szindéka tdmogatja. Az eredmények rimutatnak arra, hogy
megfeleld személyes és szakmai tdimogatds mellett az élsport és az anyasdg dsszeegyeztetése

redlis lehetdség a néi sportolék szdmdra.

Kulcsszavak: anyasdg, élsport, kajak-kenu, visszatérés, motivdcié
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Abstract

Over the past centuries, the role of women in sport has undergone significant social and
structural changes; however, balancing elite sport and motherhood still raises important
professional and psychosocial questions today. The aim of the present study was to explore
the experiences of Hungarian elite female kayakers who became mothers during their
active sporting careers and later successfully returned to international competition. The
research focused on the timing of childbirth, the process of returning to sport, and the
underlying motivational factors.

The study was conducted using a qualitative approach, based on the analysis of interviews
with elite kayakers. The results show that most athletes consciously and deliberately plan
to have children, and after giving birth they return to regular training within six months
at the latest. Their return is primarily supported by strong intrinsic motivation and the
intention to continue their sporting careers.

The findings highlight that with appropriate personal and professional support,

balancing elite sport and motherhood can be a realistic possibility for female athletes.

Keywords: motherhood, elite sport, kayaking, return to sport, motivation

Bevezetés

A magyar kajak-kenu sport — a Magyar Olimpiai Bizottsdg adatai alapjin — hazdnk
egyik legeredményesebb olimpiai sportdga. Az eredményesség mellett a legnagyobb
hagyomdnyokkal rendelkezd sportdg is, amely nemzetkodzi szinten is kiemelkedd
sikereket hozott. Az élsport szintjén rendkiviil magas fizikai és mentdlis terheléssel jir,
folyamatos felkésziilést, tudatos edzésmunkit és fegyelmezett éleemddot igényel. A sportdg
sajdtossdga a korai specializdcid, a nagy edzésvolumen és a versenyszezonhoz igazitott preciz
terhelésszabdlyozds. Ezt egyiittesen a magyar néi versenyzdék kiemelkedSen végzik, ezért
teljesitményiik nemzetkdzi szinten is meghatdrozé.

Az 1928-as amszterdami olimpia mérfoldkd volt a nék sporttorténetében, majd
az 1936-os berlini olimpiai jitékokon mdr teljes ndi versenyprogram szerepelt (Pfister,
2000). A nemek kozotti ardny kiegyenlitddése el@szor a 2018-as Ifjisdgi Olimpiai Jatékok
alkalmdval valésult meg. Amikor a néi sportolékrél szé esik, fontos megemliteni a n6k
legszebb szerepét, az anyasdgot és annak az élsporttal valé 6sszeegyeztetését. Az élsportoldk
életében a sportoldi szerep gyakran kozponti identitdsképzd tényezd. A teljesitmény, az

eredményesség és a folyamatos fejlédés irdnti elkotelezettség meghatdrozza mindennapjaikat.
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Ugyanakkor a sportolék egyszerre tobb szerepben is helytdllnak — példdul partnerként,
csalddragként vagy munkaviéllaloként —, amelyek 6sszehangoldsa komoly kihivast jelenthet.
A szerepkonfliktusok kiilonosen hangstlyossa vélhatnak élethelyzeti véltozdsok idején.
Mindazondltal az anyasdg és az élsport Gsszeegyeztetése tovdbbra is tdrsadalmi és
pszicholdgiai fesziiltségekkel terhelt. A ,jé anya” tdrsadalmi konstrukcidja gyakran
konfliktusba kertil az élsport teljesitményorientdlt normarendszerével (Brown et al., 2001).
A szakirodalom szerint a szerepkonfliktus biintudathoz és teljesitményromldshoz vezethet
(McGannon et al., 2012), ugyanakkor tobb vizsgdlat rimutat az anyasdg dltal indukdlt
mentdlis érettségre és rezilienciandvekedésre (Freeman, 2008). Az anydva vélds 4j dimenziét
nyit az élsportolé nék életében, amely a sportoldi identitds Gjraértelmezését is magdval
hozhatja. Az anya—sportolé szerep kettds elvardsrendszert teremt: egyszerre kell megfelelni
a magas szintdl sportteljesitmény és az anyai gondoskodds kovetelményeinek. A sikeres
visszatéréshez kulesfontossdgti a megfeleld tarsas timogatds, a rugalmas edzéskdrnyezet és
az erds belsé motivacid, amelyek egyiitt segitik a két szerep harmonikus 8sszehangoldsit.
A magyar kajak-kenu sportban szdmos vildgszinvonalti sportolé tért vissza sikeresen
sziilést kovetden. E sportoldk esetei tudomdnyos szempontbdl kiilondsen relevansak, mivel

tobb olimpiai cikluson dtiveld csticsteljesitményt mutattak fel gyermekvillalds utdn.

Célkittizés

A kutatds célja annak feltdrdsa, hogy milyen mértékben igazitottdk a sportolék a
gyermekvdllaldst az olimpiai ciklushoz, majd sziilést kovetden menny id6 malva tértek
vissza a maximdlis edzésintenzitdshoz, és nem utolsésorban mi motivalta 8ket a sportkarrier

folytatdsara.

Moédszerek

Mintavdlasztds

A vizsgélatban hat magyar vélogatott szint(i, olimpiai vagy vildgbajnoki szerepléssel
rendelkez kajakoz6 vett részt. A résztvevék bevilasztdsa meghatdrozott kritériumok alapjén
tortént. A kutatdsba olyan sportoldk keriilhettek be, akik gyermekvallaldsuk el6tt mar
rendelkeztek nemzetkozi szintli eredményekkel, a gyermekvallalds az aktiv sportkarrierjiik
idészakdban tortént, valamint a gyermekvallaldst kovetden is értek el nemzetkdzi szint(

eredményeket.
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Adatfelvétel, adatelemzés

Az adatgylijtés 2023. janudr—februdr kozote zajlote félig scrukeurdle interjik alkalmazdséval
(1. tabldzat). Az interjik személyesen, telefonon vagy online platformon keresztiil valésultak
meg.

Az interjak szé szerinti lejegyzését kovetden tematikus kvalitativ tartalomelemzést
alkalmaztam. Az elemzés sordn az interjuk tartalmdt rendszereztem, és visszatérd
mintdzatokat azonositottam, amelyek alapjdn hdrom {8 tematikus egység rajzolédott ki.
Ezek a gyermekvallalds id8zitéséhez és stratégiai tervezéséhez kapcsol6dé dontési folyamarok,
a sziilést kovetd fizikai és mentélis visszatérés folyamata, valamint a sportolék motivacios
strukeardi, kiilonos tekintettel a belsé (intrinzik) és kiilsé (extrinzik) motivdcids tényezdk

szerepére.
1 N - Olimpia
Versenvzé Sziilési Olimpidk Ermek Gyermek ermek Megieovzés
Y életkor szama szdma sziiletése | 87 , gJegy
utdn
M.T. 29 3 6 2011 Igen Els6 gyermek ucdn
visszatért a sportba
Misodik gyermek
L. R. 37; 41 2 2 2014, 2018 Igen utdn mar nem
versenyzett
P.S. 28 3 3 2017 Igen Olimpidn mdr djra
érmet nyert
Misodik gyermek
G. K. 36; 41 4 8 2014, 2019 Nem utdn sem tért vissza
élsportba
Els8 gyermek utdn
R.B. 28 1 2 2022 Nem roviddel tervezik a
visszatérést a sportba
Mindkét gyermek
T. D. 33; 37 4 8 2017, 2023 Igen utdn visszatért az
élmez8nybe

1. tabldzat: Gyermekvillalds és olimpiai karrier alakuldsa néi versenyz8knél (sajdt szerkesztés)

Eredmények

A gyermekvillalds idézitése
A résztvevdk tobbsége tudatosan, az olimpiai ciklushoz igazitva villalt gyermeket. A hat
alany koziil ot tervezett terhességrél szamolt be. A stratégiai idézités célja a kovetkezd

olimpiai kvalifikdciéra val6 optimdlis felkésziilési idd biztositdsa volt.
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we .. dgen, mindkét terhességemnél tigy terveztiik, hogy az olimpia utdn egy kinnyebb év
utdn egy kicsit kipihenve lenne a legjobb belevdgni.”— L. R.

w.. amikor a ridi olimpidra késziilve felvazoltuk a tervet férjemmel, megvolt, hogy az
olimpiai utdni kizvetlen idészakban kell teherbe esnem, igy a baba sziiletése utdn egy

teljes évem lesz felkésziilni a kivetkezd versenyszezonig.” — T. D.

A sportba valé visszatérés folyamata

A sportagspecifikus edzés Gjrakezdésének idépontja a vizsgalt sportoldk esetében jelentds
egyéni eltéréseket mutatott: a visszatérés ideje két hét és hat hénap kozott mozgott. A
maximélis terheléshez val6 visszatérés leggyakrabban hdrom-négy hénapon beliil téreént
meg. A visszatérés gyorsasdgdt tobb tényezd is befolydsolta, tobbek kozott az életkor, a
sziilés utdni regenerdcié titeme, a gyermek habitusa, a csalddi tdimogatds mértéke, valamint
a rendelkezésre 4116 sportorvosi hdttér. A vizsgélt sportoldk dtlagosan négy hénap alatt érték

el a sziilést megel6z8 edzésvolumen szintjét, amely heti 10-12 edzést jelentett.

»Mdr beszéltem Josefdval, & elmondta, alig hagyotr ki valamit, hiszen két nappal a sziilés
elott is mozgott, két héttel kordbban pedig még komoly edzésen vett részt. En is addig
szeretnék gyakorolni, ameddig csak lehet, s a csaldd gyarapoddsa utdn egy hénappal mar
tjra kajakozni szeretnék.” — M. T.

w.. mivel nem tilfiatalon sziiltem, t6bb iddr adtam magamnak, szerintem olyan 6 hénap
volt.”— L. R.

»Ldnyom vildgra jovetele utdn 1 hénappal mentem le elészor az uszoddba, akkor
kezdtem el kicsit mozogni, persze nem teljes erdbedobdssal. A szoptatds miatt kibagytam
gyakorlatokat, példdul a futdst, a sitlyzdzdst. December dta azonban mdr minden johet,
teljes erébedobdssal edzek!” — G. K.

wnem volt még harom hénapos a kisldnyom az elsé edzdtdborom kezdetén.” — R. B.

Motivdcio

A motivici6 hirom f6 forrdsbél eredt a vizsgalt sportol6k esetében. Az elsé az intrinzik
motivédcié volt, amely elsésorban az dnbizonyitds igényébdl és a személyes célok
elérésének vagyabol fakadt. A mdsodik a munkaalapi megkozelités, amelyben a sportot
hivatdsként, professziondlis tevékenységként értelmezték. A harmadik motivicids
forrdst a kiilsé példaképek inspirdlé szerepe jelentette. Az eredmények azt mutatjik,
hogy a domindns motivdciés forma az intrinzik motivicié volt, amely a sportolék
mintegy négyotodénél meghatdrozé szerepet jdtszott a palydra val6 visszatérésben és

a versenysport folytatdsiban.
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WA sport egy élsportolonak ugyanolyan munka, mint barki mdsnak a sajat munkdja, tehdit
ugyaniigy is fog réla gondolkodni, mint bdrki mds, akkor is, ha ez egy kicsit specidlisabb

eset a fizikai mivolta miatt.” - P. S.

»Az motivdlt elsdsorban, hogy meg tudjam, hogy képes vagyok-e visszatérni, és persze

tovdbbra is bennem volt, hogy ki tudok-e jutni egyéniben...”— R. B.

Megbeszélés

A jelen vizsgdlat célja annak feltdrdsa volt, hogy a magyar élvonalbeli kajakozé nék
miként élik meg az anyasigot és az élsportba vald visszatérést. Az eredmények tobb
ponton dsszhangban dllnak a nemzetkdzi szakirodalommal, ugyanakkor néhdny sajitos,

sportdgspecifikus és kulturdlis jellegzetesség is kirajzolédik.

Anyasdg mint karriertorés vagy karriertranszformdcio?

A nemzetkozi szakirodalom régéta hangstlyozza, hogy a gyermekvallalds a néi sportkarrier
egyik leggyakoribb megszakité tényezdje. Moesch és munkatdrsai (2012) szerint az
élsportoldk palyaelhagydsinak egyik vezetd oka a csalddalapitds, kiilondsen azokban a
sportdgakban, ahol a tdimogatérendszer hidnyos.

Ezzel szemben a jelen kutatdsban vizsgdlt magyar kajakozék esetében az anyasig
nem karrierlezdré eseményként, hanem karrier-tjrastrukeurdlé tényez6ként jelent meg.
Ez 6sszhangban 4ll Freeman (2008) megillapitdsaival, aki rimutatott, hogy az anyasig
novelheti a sportolék mentélis érettségét, érzelmi stabilitdsat és hossza tdva perspektivajit.

A jelen eredmények alapjin az anyasdg identitdsbdviilést eredményezett: az élsportol6i
identitds nem gyengiilt, hanem kiegésziilt az anyai szereppel. Ez aldtdmasztja McGannon
és munkatdrsai (2012) narrativ identitdselméleti megkozelitését, miszerint a sportolok
sikeres visszatérése nagyban fiigg attél, képesek-e integrdlni az anyai szerepet sportoldi

énképiikbe.

A gyermekvillalds stratégiai iddzitése
A vizsgilat egyik markdns eredménye a tudatos, olimpiai ciklushoz igazitott gyermekvallalds
volt. A hat résztvevibél ot eldre tervezte a terhességet, figyelembe véve a kvalifikdcios
rendszert és a felkésziilési periédusokat.

Ez a stratégiai gondolkodds kevésbé hangsilyosan jelenik meg a nemzetkézi kvalitativ
vizsgélatokban, ahol gyakran inkdbb a strukturdlis akaddlyok (szponzordcié megsziinése,

szerz6désbizonytalansdg) domindlnak. A magyar minta esetében azonban a sport mint
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hivatds és megélhetési forma stabilabb intézményi hdttérre utalhat, ami lehet6vé teszi a
hosszabb tavi tervezést.

Ez részben magyardzhat$ a hazai kajak-kenu sport kiemelt stdtuszdval és a Magyar
Olimpiai Bizottsdg, valamint a sportdgi szovetség dltal biztositott strukturdlt tdimogatdsi
rendszerrel.

A fizikai visszatérés iiteme

A jelen kutatds eredményei szerint a sportol6k dtlagosan 3-4 hénap alatt téreek vissza a
sziilés elétti edzésvolumenhez, amely heti 10-12 edzést jelentett. Ez kifejezetten gyors
rehabilitdciés idének tekinthetd. Nemzetkozi élettani vizsgdlatok alapjdn a sziilés utdni teljes
regenerdci6 — kiilénésen a core-stabilitds, a medencefenék-funkcié és a hormondlis egyensily
helyredllsa tekintetében — gyakran 612 hénapot vesz igénybe. A vizsgalt kajakozdk gyors
visszatérése tobb tényezdvel magyardzhaté: egyrészt a magas edzettségi alapszinttel, mésrészt
a folyamatos sportorvosi kontrollal, valamint a sportdg ciklikus, dlléképességi jellegével.
Erdemes kiemelni, hogy az eredmények nem szamoltak be megnévekedett sériilési ardnyrdl,
ami ellentmond néhdny atlétikai és csapatsportban végzett kutatds megéllapitdsainak,

amelyek szerint a tdl gyors visszatérés fokozott sériilési kockdzattal jérhat.

Motivdcids struktira: belsé hajtéerd dominancidja

A jelen vizsgdlat egyik legfontosabb megdllapitdsa, hogy a visszatérés elsédleges
mozgatérugdja az intrinzik motivécié volt. A sportoldk négyotodénél az dnbizonyitds, a
személyes célok és a kompetenciaérzés jitszott kozponti szerepet.

Ez 6sszhangban dll a sportpszicholégiai 6nmeghatdrozds-elmélettel (Self-Determination
Theory), amely szerint a hosszt tdvu teljesitmény fenntartdsdnak kulcsa az autoném, belsé
motivacio.

Ugyanakkor a nemzetkézi irodalomban gyakran megjelenik a kiilsé nyomds
(szponzoricid, szerz8dés, olimpiai kvéta) mint domindns faktor. A jelen minta esetében
ezek a tényez8k masodlagos szerepet toltdttek be, ami arra utal, hogy az anyasigot koveten

a sportol6k belsé értékrendje még hangsitlyosabba valhat.

Anyasdg mint mentdlis erdforrds

A szakirodalomban kordbban gyakran a szerepkonfliktus és az ezzel jaré blintudat jelent
meg meghatdrozé tényezdéként a sportol6 anydk esetében (Brown et al., 2001). A jelen
kutatds eredményei azonban ettdl részben eltérd képet mutatnak: a résztvevék beszamoléi
alapjdn az anyasdg inkdbb mentdlis stabilizal6 tényezdéként jelent meg a sportkarrierben.
A sportoldk szerint a gyermekvillalds utdn csokkent a versenyhelyzetekkel kapcsolatos

szorongds, a sportteljesitmény redlisabb perspektivaba keriilt, valamint névekedett az
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érzelmi kontroll és a stressztlirés méreéke. Ezek az eredmények aldtdmasztjak Freeman
(2008) megéllapitdsdt, miszerint az anyasdg bizonyos esetekben a pszicholdgiai reziliencia

novekedéséhez vezethet.

Kulturdlis és sportdgspecifikus sajdtossdgok
A magyar kajak-kenu hagyomdny és az olyan ismert sportolék példdja, mint Kovécs Katalin,
Kozdk Danuta és Csipes Tamara, fontos mintdt adhat a fiatalabb sportolék szdmdra. Ha
azt ldtjdk, hogy mdsok sikeresen vissza tudtak térni a versenysportba a gyermekvéllalds
utdn, az segithet csokkenteni a bizonytalansdgot, és ndvelheti a hitiiket abban, hogy 6k is
képesek lesznek erre.

Azilyen példdk azért is fontosak, mert megmutatjdk, hogy az anyasdg és az élsport nem
feltétleniil zdrja ki egymadst. Ez a fajta , kulturdlis modellhatds” viszont kevésbé jellemz
azokban az orszdgokban, ahol kevesebb hasonlé példa van, igy a sportolék szdmdra is

nehezebb elképzelni a sikeres visszatérést.

Téma Nemzetkézi szakirodalom Jelen kutatds
Anyasdg hatdsa Gyakran karriermegszakité Karriertranszformal6
Idé8zités Sokszor strukturdlis kényszer Tudatos olimpiai ciklushoz
igazitds
Visszatérés ideje 6-12 hénap jellemzd 3-4 hénap dtlag
Domindns motivicié Kiilsg és belsd vegyesen Elsésorban intrinzik
Pszicholdgiai hatds Szerepkonfliktus hangstlyos Mentdlis eréforrds domindns

2. tabldzat: Az anyasdg és a sportkarrier kapcsolatdnak 6sszehasonlitdsa a nemzetkézi szakirodalom és a

jelen kutatds alapjén (sajdt szerkesztés)

Konklazié

Az eredmények alapjin megallapithatd, hogy az élsportolé nék kérében a gyermekvallalds
gyakran tudatosan megtervezett dontés, amelyet a sportkarrier fontos mérfoldkéveihez,
példdul az olimpiai ciklushoz igazitanak. A sportba valé visszatérés folyamata egyénenként
jelentds kiilonbségeket mutat, azonban megfeleld fizikai regeneracié, csalddi tdimogatds és
szakmai hdttér mellett viszonylag rovid idén beliil elérhetd a kordbbi edzésintenzitds. A
visszatérést elsésorban belsd, intrinzik motivacié hajtja, ami a személyes célok elérésének
vigyiban és az 6nbizonyitds igényében jelenik meg. Osszességében a vizsgilat rimutat arra,
hogy a tudatos tervezés, a tdimogatd kornyezet és az erds belsé motivécié kulcsszerepet

jétszik az élsportolé anydk sikeres visszatérésében a versenysportba.
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A jovében érdemes lenne orszdgos vagy akdr nemzetkézi szinten, nagyobb mintdn
vizsgdlni a sportol6k visszatérésének kiilonb6zd aspektusait. Kiilondsen fontos lenne
feltérképezni a visszatérés id6tartamat, a teljesitmény véltozdsdt objektiv mutaték — példdul
VO,max, laktdtkiiszob és erparaméterek — segitségével, a sziilést kovetd sériilési kockdzat
alakuldsit, valamint a karrier hosszanak valtozdsat.

A visszatérés sikerességét jelentsen befolydsolhatja a sportszervezeti timogatds, az
edz8k hozzdalldsa, a szdvetségi finanszirozds, valamint a csalddtdmogatdsi rendszer.
Erdemes lenne ezért részletesen elemezni a hazai sportirdnyitds szerepét, kiilondsen a
Magyar Olimpiai Bizottsdg és a sportdgi szovetségek programjainak hatdsdt az anydvd
val6 sportoldk karrierttjdra.

Erdemes lenne 6sszevetni a magyar kajakozék tapasztalatait olyan orszagok sportoléival,
ahol hasonléan erds a néi kajak-kenu hagyomdnya (pl. Németorszdg, Olaszorszdg).

Olyan nemzetkdzi példik bevondsa, mint Birgit Fischer vagy Josefa Idem, lehetdséget

adna kulturdlis és sportpolitikai kiilonbségek feltdrdsdra.
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BARI ZSOFIA

COLORADO ALLAM
OUTDOOR REKREACIOJA ES GAZDASAGI HATASAI

OUTDOOR RECREATION AND ECONOMIC IMPACTS TO
THE STATE OF COLORADO

Eszterhdzy Kdroly Katolikus Egyetem, Sport- és Egészségtudomdnyi Kutatdesoport,
Eger

Absztrakt

A tanulmdny az outdoor rekredcié gazdasdgi hatdsait vizsgilja Colorado dllamban, amely
az Egyesiilt Allamok egyik legfontosabb szabadtéri turisztikai célpontja. A kutatds célja
az ipardgi fejlédés f6bb tényezdinek, gazdasdgi hatdsainak, valamint a fenntarthatésdgot
érintd kihivasoknak és lehetdségeknek a feltirdsa volt. Az outdoor rekredci6 az elmult
évtizedben dinamikusan névekedett, kiilondsen a COVID19-jérvanyt kdvetden. A dolgozat
elméleti hittere a fogalom torténeti fejlédésére, gazdasigi, tdrsadalmi és kornyezeti hatdsaira
fokuszdl.

A kutatds alapjdt a Colorado Parks & Wildlife (CPW) és a Statewide Comprehensive
Outdoor Recreation Plan (SCORP) 4ltal gy(jtott adatok képezték, amelyeket statisztikai
elemzések egészitettek ki. Az elemzés ot £6 tevékenységi kategéridt vizsgalt: tardzds, vizi
sportok, téli sportok, vadon €18 dllatokkal kapcsolatos tevékenységek és egyéb szabadidés
tevékenységek.

Az eredmények szerint az outdoor rekredcié 2023-ban t6bb mint 65,8 millidrd
dolldros gazdasdgi hatdst generalt, az dllam GDP-jének 12,4%-dt adva, és tobb mint 404
000 munkahelyet teremtett. A témdban végzett kutatds alapjén megallapithatd, hogy a
kozlekedési infrastrukeira fejlesztése és a klimavéltozds kezelése kulcsfontossigu a hosszu
tava fenntarthatdsdg érdekében. Az éltalam is feldolgozott kutatdsok irdnymutatdst

nyujtanak az ipardgi fejlesztésekhez és a fenntarthaté turizmuspolitikihoz.

Kulesszavak: gazdasagi névekedeés, fenntarthato fejlodés, szabadtéri tevékenységek,
rekredcios ipar, kozlekedési infrastruktira

https:/doi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2026.59.35
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Abstract

The study examines the economic impacts of outdoor recreation in Colorado, one of the
most important outdoor tourism destinations in the United States. The aim of the research
was to explore the main factors driving the industry’s development, its economic effects, as
well as the challenges and opportunities related to sustainability. Outdoor recreation has
grown dynamically over the past decade, particularly following the COVID-19 pandemic.
The theoretical background of the paper focused on the historical development of the
concept and its economic, social, and environmental impacts.

The research was based on data collected by Colorado Parks & Wildlife (CPW) and the
Statewide Comprehensive Outdoor Recreation Plan (SCORP), which were supplemented
by statistical analyses. The analysis examined five main activity categories: hiking, water
sports, winter sports, wildlife-related activities, and other recreational activities.

According to the results, outdoor recreation generated more than $65.8 billion in
economic impact in 2023, contributing 12.4% to the state’s GDP and creating over
404,000 jobs. Based on the research conducted, it can be concluded that the development
of transportation infrastructure and the management of climate change are crucial for long-
term sustainability. The studies I processed provide guidance for industry developments

and sustainable tourism policies.

Key-words: economic growth, sustainable development, outdoor activities, recreation industry,

transportation z'nﬁmtructure

Bevezetés

Az outdoor rekredci6 az elmilt évtizedben jelentds fejlédést mutatott Egyesiilt Allamok-
szerte, kiilonosen Coloradéban. Az ipardgnak igazolnia kellett 6néllé miik6d6képességét
és gazdasdgi sikerességét, legitimdcidjat, mikozben a fenntarthatésdgot is biztositania
kellett. A témdval foglalkozé kutatdsok kozponti kérdése, hogy milyen tényezdk segitik
vagy akaddlyozzdk az outdoor rekredcié fejlédését, és hogyan jdrul hozzd ez az ipardg
az dllam gazdasigihoz. Kiilonésen fontos az outdoor ipardg gazdasdgi teljesitményének
id6beli vizsgdlata, igy a 2018-as és 2023-as adatok 6sszehasonlitdsa. A kutatds masik célja
annak a meghatdrozdsa, hogy a novekvé népszeriiség, a fejlett infrastruktdra és a SCORP
(Statewide Comprehensive Outdoor Recreation Plan) stratégidi milyen hatdssal voltak az

ipardg novekedésére.
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A kutatds sordn a mintavilasztds a Colorado dllamban ¢l felndtt lakossdg korébdl
tortént un. ,hdlabda médszerrel” (gorgetett mintavétel), ami lehetdvé tette a helyi szokdsok
és preferencidk pontos feltérképezését. Az adatgytjiés sordn a Colorado Parks & Wildlife és
a Colorado State University kutatdsdra és a SCORP dltal gydjtote hivatalos statisztikdkra
timaszkodunk, majd ezek figyelembevételével strukturalt interjakat készitettiink az outdoor

rekredcié szakértbivel.

Szakirodalmi attekintés

Az outdoor rekredcié olyan szabadidds tevékenységek gytjt6fogalma, amelyeket természetes
vagy természetkozeli kornyezetben végeznek, és amelyek célja a testi-lelki egészség fejlesztése,
valamint a pihenés és szérakozds (Cordell, 2008). A modern sport paradigmdja a 19. szdzad
végén formélédott, és a versenyre, szabdlyokra, valamint fizikai teljesitményre fékuszale
(Bourdieu, 1979). Ezzel szemben a természeti sportok az autonémidra és a természethez
valé kapcsoléddsra helyezték a hangsilyt (Wheaton, 2004).

Az 1960-as és 1970-es években Eszak-Amerikiban az olyan sportok, mint a sz6rf6zés, a
hegymdszds és a sielés, a természeti sportok mozgalmdnak eléfutdrjaivd valtak, kiilondsen a
fiatalok korében, akik a hagyomdnyos sportok helyett szabadabb, kreativabb tevékenységeket
kerestek (Melo & Gomes, 2017a). Eurdpdban a tirdzds és a kajakozds valt népszertivé a
természet szerelmeseinek korében. Az 1980-as évektdl kezdve a természeti sportok egyre
inkdbb osszekapcsolédtak az Skoturizmussal és a kornyezetvédelemmel (Brymer & Gray,
2009).

A Bureau of Economic Analysis (BEA, 2017) meghatdrozdsa szerint az outdoor
rekredcié olyan tevékenységek Gsszessége, amelyek természetes vagy természetkdzeli
kornyezetben zajlanak, és magukban foglaljdk mind az aktiv (pl. tirdzds, sielés), mind a
passziv tevékenységeket (pl. természetfotdzds).

Pszicholégiai megkozelitésben a természetben végzett tevékenységek hozzdjarulnak a
stressz csokkentéséhez és a mentélis egészség javitdsihoz. Kaplan és Kaplan (1989) figyelem-
helyreéllitdsi elmélete (Attention Restoration Theory, ART) szerint a természetes kornyezet
segiti a kognitiv figyelmi kapacitdsok helyredllitdsit.

Fizikai egészség szempontjdbdl az outdoor tevékenységek, példdul a tardzds és a
kerékpdrozds, javitjdk az dlloképességet, és csokkentik a sziv- és érrendszeri betegségek
kockdzatdt (Pretty et al., 2005).

Szociolégiai nézépontbdl az outdoor rekredcié lehetdséget teremt a tarsas kapcsolatok
erdsitésére és a kozosségi identitds kialakitdsira (Bell et al., 2007). Az outdoor rekredcié

aktiv formdja a természeti sportok.
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A természeti sportok olyan fizikai tevékenységek, amelyeket természetes kornyezetben
végeznek, és amelyek célja a természet élvezete, az onkifejezés, valamint a személyes
kihivdsok keresése (Melo, 2013). Ezek a sportok kevésbé intézményesitettek, nagyobb
szabadsdgot biztositanak, és gyakran a fenntarthatésig eszméjével kapcsolédnak ossze
(Brymer & Gray, 2010). Jellemz6 rdjuk az autondmia, azaz kevésbé szervezettek, nagyobb
szabadsdgot biztositanak (Wheaton, 2013), valamint a kockdzat és kaland, melyen keresztiil
a résztvevlk gyakran keresik a személyes hatdraik feszegetését (Lyng, 2005). A természeti
sportok nem elsésorban a versenyrdl, versenyzésrdl sz6l, sokkal inkdbb az élmények és a
természethez valé kapcsolddds keriil el6térbe (Krein, 2014).

A résztvevSket a természethez val6 kapesolddds, a kockdzatvillalds, valamint a testi és
lelki kihivdsok keresése motivalja (Melo & Gomes, 2017b). Az outdoor sportok lehetdséget
nydjtanak a ,flow” élmény megtapasztaldsira, amely a résztvevék szdmdra euféridt és
transzcendencidt kindl (Watson, 2007; Buckley, 2018).

A természeti sportok tobb ponton kapcsolédnak mds teriiletekhez. Az outdoor
tevékenységek az 6koturizmus és a sportturizmus szerves részét képezik, hozzdjirulva a
helyi gazdasig fejlédéséhez (Higham & Hinch, 2009). A természeti sportokhoz kapcsolédéd
turizmus tobbféle formaban jelenik meg, példdul fiiggetlen utazdsok, szervezett események,
versenyek és tdborok keretében (Gammon & Robinson, 2003). A turizmus ndvekedése
azonban kihivdsokat is hozhat, példdul a tdlzott litogatdi terhelés formdjdban, ami
fenntarthatd turizmuspolitikdt igényel (Boley & Green, 2016).

Szorosan kapcsolédik tovabbd a kérnyezetvédelemhez is; a természeti sportok
népszerlsitik a fenntarthatésdgot, ugyanakkor megfeleld menedzsmentet igényelnek a
negativ hatdsok minimalizdldsa érdekében (Melo, 2013).

Az egészség szempontjabdl a természeti sportok csokkentik a depresszidt, javitjdk a
sziv- és érrendszeri egészséget, és elésegitik a kozosségi kohéziot (Buckley, 2018).

Végiil az oktatdshoz val6 kapcsolédds szemszogébdl vizsgdlva megallapithatjuk, hogy
a szabadtéri kalandok oktatdsi szerepe a személyes fejlddést és a tdrsadalmi részvételt
tdmogatja (Ewert & Sibthorp, 2014). A természeti sportok és az oktatds kapcsolata a
16-17. szdzadi pedagdgiai hagyomanyokban gyokerezik, de kiilonosen a 20. szdzadban valt
jelentdssé olyan mozgalmak révén, mint a cserkészet (Scout) és a szabadtéri kalandokat
feloleld (Outward Bound) program. Ezek az oktatdsi kezdeményezések a természetben
végzett tevékenységeket — példdul tirdzdst, hegymdszdst, kajakozdst — haszndltdk a
fizikai, interperszondlis és 6koldgiai készségek fejlesztésére (Melo & Gomes, 2017; Berry
& Hodgson, 2011). Az utébbi években a természeti sportok oktatdsi szerepe tallépett a
technikai készségek tanitdsdn, és egyre inkdbb a résztvevékozponti, személyes fejlédést

tdmogatd megkozelitésre helyez8dik a hangsily (Collins & Brymer, 2018).
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Kutatasi célkitilizések

A kutatds célja Colorado dllam outdoor rekredcidja gazdasagi hatdsainak feltérképezése, amit
a Colorado Parks & Wildlife (CPW) és a Colorado State University (CSU) éltal felmért
eredmények alapjdn vizsgdlunk. Ezutdn dsszevetjitk a 2018-ban késziilt kutatds eredményeit
és a2023-as adatokat a szabadtéri tevékenységek gazdasdgi hatdsainak elemzése érdekében.
A cél tovdbbd annak meghatdrozdsa is, hogy az ipardg gazdasdgi teljesitménye novekedett-e

a kutatdsok kozocti 6t évben, és ha igen, milyen tényezdk jérultak hozzd.

Moédszertan

A kutatds célja tehdt az outdoor rekredcié gazdasigi hatdsainak és fejlédési tendencidinak
vizsgélata volt. Ehhez két f6 médszert alkalmaztam: szekunder kutatdst és strukeurdle
interjikat.

A szekunder kutatds sordn hivatalos statisztikdk és tanulmédnyok vizsgédlatdra
tdmaszkodtam. Az adatokat megbizhaté forrdsokbdl, példdul a BEA (Bureau of Economic
Analysis), a Colorado Parks & Wildlife (CPW) és az otévente elkésziil stratégiai terv,
a SCORP (Statewide Comprehensive Outdoor Recreation Plan) dokumentumaibdél
gyUjtottem.

A kutatds egyik legmeghatdrozébb adatforrdsa a Colorado Parks & Wildlife (CPW)
és a Colorado State University (CSU) tanulmdnya, amely Colorado helyi lakossdgdnak
szokdsait elemezte 750 kitoltott kérddiv alapjan. Tobbek kozott felmérték a résztvevok
szdmdt a szabadtéri tevékenységekben, azok kiaddsait, de vizsgaltik az outdoor ipardg 4ltal
létrehozott munkahelyeket és munkabéreket is. Majd 6sszegezték az dllam brutté hazai
termékéhez (GDP) val6 hozzdjérulds méreékée, valamint az dllami és szovetségi adokat,
és végiil a ,total economic effect”™ et vagy mds néven a teljes gazdasdgi hozzdjiruldst.
A szabadtéri rekredcié gazdasdgi hozzdjdruldsait, mind a kozvetlen hatdsokat, mind a
teljes hatdsokat IMPLAN input-output modellel becsiilték meg. A modell segitségével
kiszirhetd a multiplikdtor hatds. Ez a mérészdm az eredeti kiskereskedelmi értékesitésbdl
szdrmazé kozvetlen, kdzvetett és indukdlt hozzdjdruldsok 6sszegét jelenti. Ez magyardzza
a kiskereskedelem 4ltal generdlt 8sszes gazdasdgi tevékenységet.

A kutatdsom mésodik pillére a strukturdlt személyes mélyinterjuk készitése volt, amelyeket
az outdoor rekredci6 szakértdivel végeztem, gorgetett mintavétellel. Az interjhalanyok kivétel
nélkiil jelentés outdoor rekredcidhoz kapcsolédé szakmai tapasztalattal rendelkeznek. Bill
Hartrampf (B. H.) a Deuter USA volt igazgatéja. Ez egy vildgszerte ismert, németorszigi

székhelyl outdoor felszereléseket gydrté 6ridsvéllalat. BH tobb évtizedes tapasztalatot
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szerzett az outdoor ipardgban, kordbban a németorszdgi Deuternél is dolgozott vezetdi
poziciéban. A mdsik interjialany Chris Collins (C. C.) nyugdijas vallalati utazdsi és
vendéglatdsi szakértd volt, aki negyvenéves karrierje sordn megszerezte a Global Business
Travel Association (GBTA) mindsitést mint Global Travel Professional and Corporate
Travel Execution. Globdlis utazisi szervezeteknél t5ltott be vezetd pozicidkat Seattle-ben,
New York Cityben és végiil Denverben, ahol t6bb mint 30 éve él. Cliff Harald (C. H.) a
First Flatiron Consulting gazdasdgfejlesztési tandcsadé iroda alapitéja és vezetdje, amely
a gazdasdgi vitalitds tervezésére és menedzselésére szakosodott. Tébb mint egy évtizeden
at vezette a Boulder Economic Councilt (BEC). Emellett olyan szervezetekkel dolgozott
egyiitt, mint a Colorado Outdoor Recreation Industry Office és az Outdoor Industry
Association, valamint vezet6i szerepeket t6ltott be a Metro Denver Economic Development
Corporate-nél. C. H. kezdeményezte az University of Colorado Boulderen az Outdoor
Recreation Economy program inditdsdt, amely kifejezetten az outdoor rekredcié gazdasdgi
lehetdségeit tdrja fel a hallgatdk eldtt, és segiti dket a véllalkozéi pélydra lépés ttjdn.

A kérdések az ipardg gazdasdgi novekedésének okaira, fejlesztési lehetdségeire és egy
SWOT-elemzés f6bb pontjaira fékusziltak. Az interjik révén a kutatdsom értékes szakmai
nézépontokkal gazdagodott.

A médszerek kombindci6ja biztositotta az adatok megbizhatésdgdt és dtfogé jellegée. A
szekunder kutatds statisztikai alapot nyujtott, az interjik az ipardgi szakérték véleményét
és tapasztalatait hoztdk be a vizsgdlatba. Ezdltal a kutatds az outdoor rekredcié gazdasdgi

hatdsait mind elméleti, mind gyakorlati oldalrél bemutatja.

Eredmények

Az outdoor rekredcié gazdasdgi szerepe és hatdsai
Az outdoor rekredcié gazdasigi jelentésége az Egyesiilt Allamokban az elmdlt évtizedekben
névekedett, amit az dllami és szovetségi szintl kezdeményezések is titkkroznek. Utah
dllam volt az elsd, amely 2013-ban létrehozta a Szabadtéri Szabadidés Hivatalt (Outdoor
Recreation Industry Office), felismerve a szabadtéri tevékenységek gazdasdgi és tdrsadalmi
hatdsait (Utah Public Radio, 2013). Ezt kévetéen Colorado 2015-ben megalapitotta
sajit Outdoor Recreation Industry Office-dt, amely az outdoor ipardg fejlesztésére és
tdmogatdsdra fékuszdl (Confluence of States, 2025).

Egyik legfontosabb mérfoldkd a Confluence Accords egyezmény volt, amelyet 2018-ban
nyolc dllam irt ald. Az egyezmény célja az outdoor ipardg fenntarthatésiganak biztositdsa
és gazdasdgi novekedésének elémozditdsa ot alappillér mentén: természetvédelem, oktatds

és munkaerdképzés, gazdasigfejlesziés, kozegészségiigy és tdrsadalmi jélét, valamint a
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hozziférhet8ség novelése, azaz a szabadtéri tevékenységekhez valé igazsigos hozzdférés
biztositdsa mindenki szdmdra, beleértve a marginalizilt kozosségeket is (Confluence of
States, 2026a). Azéta 6sszesen 21 dllam csatlakozott, és 25 dllam létesitett szabadtéri
rekredciés iroddt (Confluence of States, 2026b).

A médszertanndl mér ismertetett CPW-CSU kozos kutatdson alapulé tanulmdny 30
outdoor tevékenységet tartalmazott, amelyet 6t 6 kategéridra osztottak: kijeldlt/kiépitett
(trail/road) taradtvonalak, vizi tevékenységek, téli sportok, vadon €16 dllatokkal kapcsolatos
tevékenységek és egyéb szabadidds tevékenységek. A kutatds szerint a felndet lakossdg
85%-a vett részt legaldbb egy szabadtéri tevékenységben az adott évben. A legnépszer(ibb
tevékenységek kozé tartozott a gyaloglds (84%), a tirdzds (61%), a vadmeghigyelés (38%)
(CPW, 2024). A tardzés és a kerékpdrozds generdlta a legnagyobb gazdasdgi hatdst, mig a
téli sportok szezonilis jellegiik ellenére is kiemelkedd bevételt hoztak (1. tdbldzat).

A kutatds sordn a lakosok részvételét, kiaddsait és az ezekbdl szdrmazé gazdasdgi
hatdsokat, a tdmogatott munkahelyeket és béreket, valamint az adébevételeket

regiondlis és dllami szinten elemezték (Southwick Associates, & Colorado Parks and

Wildlife, 2024).

Tevékenvsé Résztvevok Tdmogatott Teljes gazdasdgi
evelenyseg szama (f6) munkahelyek (f§ hatis ($)
Turdzds és kerékpdrozds 3 338 269 80 460 13,8 milliard
Vizi sportok 2239 576 45 066 7,2 millidrd
Téli sportok 1356 148 45 553 6,6 millidrd
Vadon élé dllatokkal 2450 669 46804 7,5 millidrd
kapcsolatos tevékenységek
Egyéb outdoor 1987 542 S0 112 5 millidrd
tevékenységek

1. tabldzat: A szabadtéri tevékenységek gazdasdgi hatdsai
Forras: Southwick Associates & Colorado Parks and Wildlife, 2024

2023-ban a coloraddi szabadtéri kikapesolddast kedvel8k tobb mint 52,1 millidrd dolldrt
koltottek utazdsokra és felszerelésekre. Altaldban a szabadidés sportolék szabadtéri
tevékenységeik tdmogatdsdra forditott dsszes kiaddsdnak tilnyomé tobbsége az utazdssal
kapcsolatos tételekre, példdul élelmiszerre, tizemanyagra és szélldsra irdnyul (2.tdbldzat).
Coloraddban ez a teljes kiadds 84%-a, amely nagyjibdl 31,9 millidrd dolldrt jelent.
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Tevékenvsé sl\ve“:fni , Front Range Eastern Allam
cvekenyses °op (e$)eg ° régié ($) Plains ($) Osszesen ($)
Osvénylrraitvonal/ 4,101 11,746 1,602 17,448
uthaszndlat
Vaddszattal kapcsolatos 3,585 5,279 1,370 10,233
Vizalapt tevékenységek 3,105 5,313 798 9,216
Téli sportok 4,536 3,406 311 8,253
Egyéb szabadtéri 2,419 3,866 713 6,999
Osszes szabadtéri 17,746 29,610 4,793 52,149

2. tablézat: Osszes kiadds (millié dollirban) tevékenységtipus és régié szerint
Forrds: Southwick Associates, & Colorado Parks and Wildlife, 2024, Colorado Statewide Comprehensive
Outdoor Recreation Plan 2025-2029, 47. oldal.

A gazdasigi multiplikdtor hatds eredményeként az 52 millidrd dollarnyi szabadtéri rekredcids
kiadds tovdbbi gazdasgi tevékenységet eredményez az dllam gazdasigiban. Ide tartoznak az
ipardgakon beliili tobbletkiaddsokbdl eredd kozvetett hozzdjaruldsok, valamint az indukélt
jarulékok, amelyek az ezen ipardgakban dolgozdk bérébél és bérkoltésébdl szirmaznak.

A kozvetlen és multiplikdtor hatdsok egytittesen 65,8 millidrd dolldros kibocsdtdst
tesznek ki a coloraddi gazdasdgban. Ez a teljes kibocsdtds 36 millidrd dolldrral jarul hozza
az 4llam brutté hazai termékéhez (GDP), ami az dllam teljes GDP-jének 12,4%-4t jelenti
(BEA). (A jelentésben megosztott 8sszes gazdasdgi hozzdjarulds magdban foglalja a kdzvetlen,
kozvetett és indukdlt hatdsokat.)

A szabadtéri rekredcié mdsik fontos eredménye az dllamban tdmogatott munkahelyek
szdma, azaz a foglalkoztatds élénkiilése. Figyelembe véve a kozvetlen, kdzvetett és indukdlt
hatdsokat, Coloradéban ez az dgazat a becslések szerint 404 099 munkahelyet teremt, ami
az dllamban regisztralt 8sszes munkahely 12,5%-4t teszi ki, és 22,2 millidrd dolldrnyi
fizetést és bért termel ki. Az dllami és a szovetségi addbevétel pedig 11,2 millidrd dolldr.

(3. tabldzat)
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Kategéria Western Front East.ern "Allam
Slope Range Plains (Osszesen)
Munkajovedelem ($) 5,723 12,258 1,084 22,194
Munkahelyek szdma (f8) 127,639 217,448 33,006 404,099
Hozziadott érték (GDP) (8) 9,521 20,213 1,910 36,464
Allami és helyi adék ($) 2,031 3,097 508 5,873
Szdvetségi addk ($) 1,402 2,910 272 5,331
Teljes gazdasdgi hatds ($) 17,896 36,379 3,774 65,829

3. tdbldzat: A szabadtéri rekredcié teljes gazdasdgi hozzdjdruldsa Coloradéban, régiénként
(millié dolldrban)

Forras: Southwick Associates, & Colorado Parks and Wildlife, 2024

A 2023-as outdoor rekredcié gazdasdgi hatdsainak 6sszehasonlitdsa 2018-as

adatokkal

A 2023-as elemzés mds adatforrasokra és mdédszertanokra tdmaszkodott, mint a 2018-
as Colorado SCORP gazdasdgi tanulmdnyok, igy az adatok kozvetlen 6sszehasonlitdsa
korldtozott. Azonban a BEA Outdoor Recreation Satellite Account (ORSA) adatai szerint
Colorado szabadtéri rekredcids gazdasdga folyamatos novekedést mutat.

A BEA adatai alapjian Colorado éves gazdasigi termelése (GDP) a szabadtéri rekredciébdl
26,7%-kal nétt, mig a jovedelmek 24%-kal emelkedtek. Ugyanakkor a foglalkoztatds
5,3%-kal csokkent, ami f6ként a COVIDI19-jdrvany (utd)hatdsainak tudhaté be, de azéta
ismét fellendiilés tapasztalhat6 (Southwick Associates & Colorado Parks and Wildlife,
2024) (4. tabldzat).

Mutatéd 2018 felmérés 2023 felmérés Novekedés (%)
GDP-hozzdjirulds ($) 11 285 537 000 14 300,000,000 +26,7%
Foglalkoztatds (f8) 138 886 131 500 -5,3%
Jovedelmek () 5 888 152,000 7300 000 000 $24%

4. tabldzat: Gazdasdgi trendek 6sszehasonlitdsa 2018 és 2023 kozott

Forrds: U. S. Bureau of Economic Analysis (BEA)
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Az outdoor rekre4ci6 tovabbra is az Egyesiilt Allamok gazdasigénak egyik f6 mozgatérugéja.
A BEA 2023-as adatai szerint a szektor 1200 millidrd dolldr gazdasdgi kibocsdtdst
eredményezett (az USA GDP-jének 2,3%-a), és 5 milli6 munkahelyet biztositott. Ez a
legnagyobb érték a BEA 2012-es szdmitdsai Ota, a szektor redlértéken 36%-o0s névekedést
mutatott 2012-héz képest.

Colorado 65,8 millidrd dolldrral jdrult hozzd az outdoor gazdasighoz, ami az
orszdgos Osszeg 5,5%-4t teszi ki. Az outdoor szektor az dllam GDP-jének 12,4%-dt adja,
amely ardnyaiban jelentésebb, mint az USA egészére vetitett 2,3% (Outdoor Recreation

Roundtable, n.d.).

A novekedés oka tobb tényezdre vezethetd vissza.

1. Novekvd érdeklédés: A COVIDI19-jérvany alatt és azt kovetben az emberek
a természetben kerestek kikapcsoléddst, ami jelentésen novelte a szabadeéri
tevékenységek irdnti keresletet (Southwick Associates, & Colorado Parks and
Wildlife 2024).

2. Infrastrukedra fejlesztése: Az dllam jelentds beruhdzdsokat hajtott végre a
tarattvonalak, siterepek és vizi sportok infrastruktardjinak fejlesztésére (Great
Outdoors Colorado, 2023).

3. Turizmus ndvekedése: Colorado nemzeti parkjai és szabadtéri célpontjai, mint a
Rocky Mountain National Park, évente tdbb millié ldtogatét vonzanak (National
Park Service, 2026).

4. Demogrifiai valtozdsok és népességndvekedés: A fiatalabb genercidk egyre
nagyobb érdeklédést mutatnak a természetkozeli élmények és a fenntarthaté
turizmus irdnt (Southwick Associates & Colorado Parks and Wildlife, 2024).
Colorado népessége 2018-ban 5,7 millié 8 volt, 2025-re meghaladta a 6 milliét,
és varhatéan 2030-ra eléri a 6,8 millié f8t. A ndvekedés f6ként a Front Range
régiéra koncentrdlédik, ahol a lakossig 75%-a él, koszonhetSen a gazdasigi
lehetdségeknek és az outdoor tevékenységek konny(i elérhetdségének (State
Demography Office, 2025; U.S. Census Bureau, 2024).

Colorado dtfogo szabadtéri rekredciés terve (SCORP) 2025-2029

A Colorado dtfogé szabadtéri rekredcids terve (SCORP — Statewide Comprehensive Outdoor
Recreation Plan) 2025-2029 egy stratégiai dokumentum, amely a szabadtéri rekredcid és
természetvédelem kozotti egyensily megteremtését szolgélja. Célja, hogy fenntarthato,
inkluziv és igazsdgos szabadtéri élményeket biztositson minden Coloradéban él6 és ldtogatd
szamdra, mikézben védi az dllam természeti és kulturalis eréforrasait (Colorado Parks and

Wildlife, 2024). A terv négy {8 prioritdst hatdroz meg:
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*  Hozzédférhetdség mindenkinek: az outdoor tevékenységek népszeriisitése és az
alulreprezentdlt kozosségek tdmogatdsa.

e Természetvédelem: klimarezilienciai projekteket inditanak az érzékeny éléhelyek
védelme érdekében.

*  Feleldsségvallalds: oktatdsi kampdnyok inditdsa a felelds természetjirds
népszerlsitésére.

*  Dénziigyi fenntarthatdsdg: 0j finanszirozdsi forrdsok feltdrdsa, példdul a Keep
Colorado Wild Pass révén, amely évente tobb mint 41 millié dolldrt generdl

(Colorado Parks and Wildlife, 2024).

A kutatdsi eredmények aldtdmasztjak a prioritdsok és stratégidk sziikségességét, kiilonos
tekintettel a hozzdférhetdség, a gondoskodds, a természetvédelem és a pénziigyi
fenntarthatdsdg teriiletére. A terv sikeres végrehajtdsa érdekében elengedhetetlen a
kozosségek, kormdnyzati szervek és nonprofit szervezetek kozotti egytitemiikodés (Statewide
Comprehensive Outdoor Recreation Plan, 2024).

Colorado szabadtéri rekredcids ipardgdnak gazdasdgi hatdsai és fejlodési lebetésé-
gei a személyes interjiik oldaldrél

A kutatds sordn a hdrom jelentds szakemberrel készitett interjik és azok elemzése révén
mélyebb betekintést nyertem Colorado szabadtéri rekredcids ipardgdnak gazdasdgi hatdsaiba
és fejlddési lehetdségeibe. Az interjialanyokat szakmabeli ajénldsok alapjén kértem fel:
Chris Collins véllalati utazdsi és vendéglatasi szakértd (C. C.), Bill Hartrampf outdoor
felszereléseket gydrté oridsviéllalat kordbbi vezetd beosztdsi munkatdrsa (B. H.), valamint
Cliff Harald gazdasdgfejlesztési tandcsad6 (C. H.). Ezen szakemberek tapasztalatai és
megldtdsai segitettek az ipardg kulcstényezdinek azonositdsdban, valamint a jovébeli
fejlesztési javaslatok megfogalmazdsiban.

C. H. érzékletesen vildgitotta meg az outdoor ipar gazdasigi legitimaciéjdt és annak
jelentds novekedését.

Véleménye szerint az outdoor rekredcids ipardgat az dllami, kormdnyzati intézkedések
is legitiméltdk, és egyre nagyobb figyelem irdnyul rd. Ez mdr nemcsak egy ,szérakoztatds”
tipust ipardg, hanem valdban jelentds elényokkel jdr, és jelentds mértékben hozzdjérul az
egyes dllamok gazdasdgdhoz. Ha ez nem igy lenne, nem forditandnak rd ennyi eréforrdst.
Az ipardg azonban messze tdlmutat a turizmuson és a céldllomdsok gazdasdgin. Ez egy
olyan ipardg, amelyben jelentés innovécié és véllalkozéi tevékenység figyelheté meg. Olyan
térségek is, amelyek nem elsédlegesen turisztikai célpontok, erds szabadtéri rekredciés
ipardggal rendelkezhetnek az ottani véllalkozéi tevékenység révén. Az outdoor ipardgban

rengeteg innovicié zajlik. Szdmos szabadtéri rekredciéval foglalkozé villalkozds létezik,
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amelyek 1j termékeket, szolgaltatdsokat és technoldgidkat fejlesztenek. Nem pusztdn a
szabadtéri rekredcié tevékenysége virdgzik sok dllamban USA-szerte, hanem a szabadtéri
rekredcids termékek, szolgdltatdsok és technoldgidk tizleti oldala is. Vannak befektetdk,
akik kifejezetten a szabadtéri rekredciéval kapcsolatos 6j technolégidkra, vallalkozdsokra és
termékekre dsszpontositanak, tehdt nagy figyelmet forditanak erre a teriiletre, ami szintén

legitimitdst ad a szabadtéri rekredcionak.

»Az outdoor rekredcid egy kiilondsen érdekes kutatdsi teriilet, mert az innovdcid, startupok
és vdllalkozdsok jelensége jol ismert a technoldgiai ipardgban, az informatikdban és a
biotudomdnyokban, ahol rengeteg tudomdnyvezérelt villalkozds miikodik. A szabadtéri
rekredcid  teriiletén azonban ez még kevéssé jellemzd, holott nagyon dinamikus a
villalkozdi tevékenység ezen ipardgban. Kiemelten fontos, hogy a kizisségek és az dllamok
milyen berubdzdsokat eszkizilnek az infrastruktira, a létesitmények, a programok
kapesdn a szabadtéri rekredcids ipardg tamogatdsa érdekében. Ez joval tilmutat az utak,
kozmiivek és létesitmények fejlesztésén. Ezek a berubdzdsok kozvetleniil a szabadtéri
rekredcidra irdnyulnak, tdmogatva az ipardg villalkozdsait, céldllomdsait, turistdit és

villalkozéit.” C. H.

Az outdoor ipardg gazdasdgi hatdsainak vizsgdlata sordn az interjialanyok 4ltal megosztott
informdcidk alapjin azonositottam azokat a kulcstényez8ket, amelyek az ipardg novekedését
és fenntarthatdsdgat befolydsoljdk. Az interjik sordn feltett kérdések koziil az aldbbi hdrom
kulcskérdésre adott valaszokat ismertetem és elemzem.

Az egyik f6 kérdés arra irdnyult, hogy a BEA (Bureau of Economic Analysis) adatai
szerint Colorado szabadtéri rekredciés gazdasdgi hatdsa 22,8%-kal n8tt 2018-hoz képest.

Melyek a névekedés mogott meghtiz6dé kulcstényezdk, és mi a ,siker titka”?

»Colorado foldrajzi adottsdgai és természeti kornyezete alapvetd szerepet jatszanak ebben
a nivekedésben. Az dllam hegyei, folyéi, volgyei és vdltozatos domborzata olyan vonzerdt

Jelentenek, amelyet a vildg minden tdjdril érkezd turistdk keresnek.” C. H.

Harald kiemelte a négy évszakos id8jards elényeit is, amely elérhetdvé teszi a kiilonbozd
szabadtéri tevékenységek széles skéldjdt, beleértve a téli sportokat, a tirdzdst, a vaddszatot
és az okoturisztikai programokat. Ezen tilmenden a helyi kézosségek kornyezettudatos
kultardja és az dllam lakossigidnak aktiv életmédja szintén hozzdjirul a gazdasdg
novekedéshez.

C. C. rdmutatott, hogy a népességndvekedés, kiilonosen a fiatal, aktiv korosztdly korében,

szintén jelentds tényezd. Ez a demografiai csoport nemcsak a szabadtéri tevékenységek aktiv
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résztvevdje, hanem a gazdasdg motorja is, hiszen jelentds dsszegeket koltenek felszerelésekre,
bérletekre, utazdsokra és mds szolgéltatdsokra.

Ezzel a megillapitdssal egyetértett B. H. is, szerinte a rekredcids gazdasigi hatdst
meghatdrozé kulcsfontossdgt tényezdk az un. front range régié népességndvekedése,
a hegyek kozelsége, a kivdlé héviszonyok és az évi koriilbeliil 300 napstitéses nap. A
rekredcids gazdasdgi siker titka a jelentds népességnévekedés irdnydba mutaté tendencia,
amely magdban foglal sok olyan embert, akik a szabadtéri tevékenységekben keresik az
sromiiket. Ok rengeteg felszerelést vasarolnak, szezondlis sibérleteket, hegyikerékparokar,
motoros szénokat, vaddsz- és horgdszfelszereléseket, és az dllam kiilonboz8 részeibe utaznak,
hogy hédolhassanak szabadtéri szenvedélyeiknek.

Az interjualanyok egyetértettek, hogy Colorado kivételes természeti adottsdgai remek
feltételeket biztositanak az outdoor rekredcids ipardg szdmdra. Az elmult évtizedekben
részben az ipardg szisztematikus épitésének koszonhetden a fiatal, aktiv korosztély révén
jelentésen megndtt a szabadtéri sportok irdnti igény, ami hatalmas gazdasdgi potencidl.
Colorado népességének ugrdsszer(i novekedése gyorsitotta ezt a folyamatot, ami mara mér
ott tart, hogy szdmost fiatal éppen azért koltozik Coloradéba, hogy hédolhasson outdoor
sportoldsi szokdsainak.

Az interjuk kulcskérdése volt, hogy milyen konkrét intézkedéseket vagy stratégidkat
javasolnak a szabadtéri rekredcids ipardg sikerének tovébbi fokozdsa érdekében.

»Az ipardg novekedéséhez elengedhetetlen a megfelelé pénziigyi befektetés mind a
meglévd infrastruktiira karbantartdsiba, mind az ij létesitmények kiépitésébe. Az
dllamnak nemesak 1j infrastruktirdt kell épitenie, hanem gondoskodnia kell a meglévé
létesitmények fenntartdsdrdl is, mivel a késleltetett karbantartds hosszii tdvon komoly

problémidkat okozhatr.” C. H.

Szerinte a természetvédelmi és oktatdsi programok finanszirozdsa szintén kulcsfontossagg,
kiilonésen a ldtogatok kérnyezettudatossigdnak novelése érdekében. C. C. és B. H.
egyetértettek, és kiemelték a tdmegkozlekedési rendszerek fejlesztésének sziikségességét,
kiilonosen a hegyvidéki kozosségek és turisztikai célpontok elérésének javitdsa érdekében.

Erre ugyanakkor mdr szdmos torekvés irdnyult az elmalt években.

»A jelenlegi kizlekedési rendszer nemcsak drdga, hanem korldtozott is, ami torldddsokhoz,
légszennyezéshez és kiziiti balesetekhez vezet.” Bill javasolta, hogy az I-70-es tit mentén
gazdasdgos tomegkizlekedési lehetiségeket kellene kialakitani. ,Osztonizni kellene a
stkogpontokat arra, hogy nydri tevékenységekre, példdul hegyikerékpdrozdsra és tirdzdsra

is alkalmassd tegyék teriileteiker.” C. C.
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Az interjuk alapjdn osszefoglalva megéllapithatd, hogy az outdoor rekredcié egyediilallé
sikerének jovébeli kulcskérdése a fenntarthatésagi és kornyezetvédelmi elvek érvényesitése. A
metszéspont pedig a mindségi infrastruktiira szinten tartdsa, a kornyezettudatos hozzaférés

megvaldsitdsa, a 21. szdzadi tomegkozlekedési megolddsok fejlesztése.

Colorado szabadtéri rekredcids ipara: SWOT-elemzés

A harmadik nagy kérdéskor arra irdnyult, hogy a szakérték véleménye szerint melyek
Colorado szabadtéri rekredcids ipardnak legjelentdsebb erdsségei, gyengeségei, lehetdségei

és kihfvasai.

Erdsségek (Strengths)
*  Colorado véltozatos természeti kdrnyezete, beleértve a hegyeket, folyékat és vol-
gyeket, amelyek széles kor szabadtéri tevékenységeket tesznek lehetdvé.
* A szabadtéri rekredcids ipar jol kiépiilt, beleértve a nemzeti és dllami parkokat,
valamint a kormdnyzati tdimogatdst, példdul az OREC-iroda mikodését.

e Az éllam lakossigdnak aktiv életmédja és kornyezettudatos kultdrdja.

Gyengeségek (Weaknesses)
*  Korldtozott tomegkozlekedési infrastrukedra, kiilonosen a hegyvidéki térségek
megkozelitése okoz problémit.
*  Meglévé infrastruktira fenntartdsinak hidnyossigai, amelyek hossza tdvon aka-

dalyozhatjdk a névekedést.

Lehetiségek (Opportunities)
*  Nydri turisztikai tevékenységek bévitése, hogy a hegyvidéki programlehetdségek
egész évben vonzodak legyenek.
*  Tomegkozlekedési rendszerek fejlesztése, amelyek gazdasdgos és fenntarthaté al-
ternativat nyUjtanak az autéval torténd kozlekedés helyett.
e Kornyezeti és oktatdsi programok kiterjesztése, kiilonosen a ,Leave No Trace”

elvek népszertisitése érdekében.

Kibtvdsok (Threats)
o Természeti katasztrofdk, példdul erdStiizek, drvizek és aszdlyok, amelyek korld-
tozzdk a szabadtéri tevékenységeket.

* A turistdk szdmdnak novekedésével jaré kornyezeti terhelés.
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e Ahelyi kozosségek és természeti eréforrdsok fenntarthatsdganak biztositdsa.

A SWOT-analizis kirajzolta, hogy a kiemelkedden sikeres coloradé6i outdoor rekredcids ipardg
korldtai is megmutatkoznak. A legfontosabb eléfeltételek, kivételes természeti adottsdgok
és az infrastruktdra rendelkezésre dllnak, azonban a tovibbi béviilés, fejlédés utjdban
vildgos akaddlyok keriiltek beazonositdsra: az infrastruktira folyamatos karbantartdsa
és fejlesztése, a tomegkozlekedési lehetdségek bovitése, a kornyezeti terhelés csokkentése.
Mindezek elérése kozos erbfeszités és anyagi dldozatvallalds révén valdsithatd meg, az dllam,

a piaci szereplk és a kozosségek egyiittmiikodésében.

Megbeszélés

A kutatdsom célja az volt, hogy feltdrja az outdoor rekredcié gazdasdgi hatdsait Colorado
dllamban. Megvizsgaltuk a szabadtéri tevékenységek gazdasdgi jelentdségét, idSbeli
véltozdsit és azokat a tényezdket, amelyek az ipardg novekedését és fejlédését meghatdrozeak.
A kutatds sordn egyértelmiien igazoltam, hogy az outdoor rekredcié gazdasigi szempontbdl
onélléan fenntarthaté és kiemelked@en sikeres ipardg Coloradéban. Aldtdmasztdsra kertiilt,
hogy az ipardg népszeriisége folyamatosan novekszik, amit a 2018-as és 2023-as adatok
osszehasonlitdsa is aldtdmaszt. Az ipardg gazdasdgi teljesitménye 26,7%-kal nétt 6t év
alatt, ami kiilonésen figyelemre mélté eredmény. Az outdoor rekredcié 2023-ban t6bb
mint 65,8 millidrd dolldros gazdasiagi kibocsatdst generdlt az dllam GDP-jének 12,4%-4t
adva, és tobb mint 404 000 munkahelyet teremtett.

Arra a kutatdsi kérdésre, hogy mi 4ll a gazdasdgi novekedés hdtterében, négy konkrét
tényezdt is meghatdroztunk. Elséként a megnévekedett érdeklddés az outdoor tevékenységek
irdint a COVIDI19-jdrvdny alatt és azt kovetden. A mdsodik az infrastrukedra fejleszeése,
hiszen az dllam jelentds beruhdzdsokat hajtott végre a tiradtvonalak, siterepek és vizi
sportok infrastruktirdjinak fejlesztésére. A harmadik a turizmus névekedése, ami Colorado
nemzeti parkjainak koszonhetd. A negyedik gazdasigi névekedést befolydsolé tényezd
pedig a demogréfiai véltozdsok és népességniovekedés. A fiatalabb generdcidk egyre nagyobb
érdekl8dést mutatnak a természetkdzeli élmények irdnt. Colorado népessége 2018-ban
5,7 millié £6 volt, 2025-re meghaladta a 6 milliét. Az interjik alapjin ez a négy gazdasdgi
fejlédést meghatdrozé tényezd szintén beigazolddott.

Az interjualanyaim egyetértettek abban, hogy Colorado kivételes természeti adottsdgai
remek feltételeket biztositanak az outdoor rekredciés ipardg szdmdra. Tovibb4 abban

is, hogy sikere a természeti eréforrdsok széles korti hozzéférhetdségének, a jol kiépitett
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infrastruktirdnak, valamint az 4llami és magdnszektor kozotti egytittmiikédésnek
koszénhetd.

A SWOT-analizis segitségével viszont az erésségek mellett feltdrtuk az outdoor rekredcié
gyengeségeit is, mint példdul a korldtozott tomegkozlekedési infrastruktiira vagy a meglévé
infrastruktira fenntartdsdnak hidnyossdgai, amelyek hossza tdvon akadédlyozhatjik a
tovabbi novekedést.

Kihivdsként pedig a természeti katasztréfikat, a turistik szimdnak névekedésével jiré
kornyezeti terhelést, illetve a helyi kozdsségek és a természeti erdforrdsok fenntarthatdsiga
biztositisdnak nehézségeit azonositottuk. Az outdoor rekredcié tovibbi fejlédése tehdt csak
akkor lehet toretlen, ha az infrastrukedra fejlesztése és a fenntarthatdsdg az eddigieknél is
nagyobb hangstlyt kapnak.

A kutatdsi eredmények irdnymutatdst nyujtanak az ipardg fejlesztési prioritdsaihoz
és a fenntarthaté turizmuspolitikdk kidolgozdsdhoz, mikozben felhivjdk a figyelmet a
fenntarthatésdgot érintd kihivasokra. A jovébeni kutatdsok sordn részletesebben kell
vizsgdlni a turistdk gazdasdgi hatdsait és a klimavaltozds kovetkezményeit is. A kozlekedési
infrastruktira fejlesztésével sziikségszertien foglalkozni kell, kiilonésen a népszert
szabadtéri helyszinekhez valé hozzdférés javitdsa és a tomegkozlekedés fejlesztése révén.
Fontos jovébeli prioritds, hogy az alulreprezentdlt kozosségek szdmdra is biztositani kell a
szabadtéri tevékenységekhez valé hozzéférést. Megismerve az USA-ban és Coloradéban
rendelkezésre 4116, szisztematikusan gytjtote és elemzett gazdag szakmai adatbdzisokat és
szamadatokat, meggy8z8désem, hogy az outdoor ipardg gazdasigi hatdsainak folyamatos
nyomon kévetése érdekében elengedhetetlen a rendszeres, részletes adatgytijtés és elemzés,

ami visszacsatoldsként is szolgdl az ipardg szdmdra, és fejlesztési irdnyokat is adhat.
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Absztrakt

A karate a XIX. szdzad végétdl kezdve, nacionalista torekvések hatdsara, fél évszdzad alatt
alakult 4t az okinawai harci gyakorlatok titkos rendszerébdl a japan budo részévé, a komplex
személyiségfejlesztés pedagdgiai eszkozévé. Napjainkra a karatét egyesiiletekben, oktatdsi
intézményekben és rendvédelmi szervek képzési anyagaban is megtaldljuk, melyet mélyen
4that a japdn kultdra és szimbélumrendszer. A tanulmdny kozponti kérdése, hogy a karate
kulturélis értékei miként jelennek meg a testnevelésérdn. Jelen tanulmdany célja bemutatni
a karate kulturdlis elemeit, kulturdlis dimenziéjdnak sajitossdgait két tdrsadalmi tér, a
karatéra jellemzd egyesiileti forma és az iskolai testneveléséra vonatkozdsiban. A karate
kulturélis dimenzi6ja Hofstede és Hofstede (2008) kultdramodelljén, valamint Assmann
(1999) kulturalis emlékezete alapjan keriilt értelmezésre. A testnevelésora eltérd tdrsadalmi
tere azt eredményezi, hogy a testnevelésérdn doéntden a mimetikus emlékezet szintjén, a
kiilonbozd sportdgi mozgds- és viselkedésmintdk gyakorldsdval torténik a kultdra draddsa.
A testnevelésora jellegébdl ad6dé infrastrukeurdlis és logisztikai limitdciék miatt a targyi és
kommunikéciés emlékezet ugyan nehezen tud kialakulni, mégis a NAT és a kerettantervek
dltal biztositott idSkeret lehet6vé teszi a karate megismerését, ami elsegitheti a didkoknak
a karate kulturdlis értékei irdnti érdekl8dését, a sportiggal kapcsolatos elkotelez8dését.
A mimetikus — tdrgyi — és kommunikdcids emlékezet szintézise révén megvaldsulhat a
kulturdlis emlékezet dltali kulturdlis értékteremtés, komplex személyiségfejlesziés. Az
iskolai testnevelés meghatdrozé szerepet tolthet be a karate kulturalis értékeinek dtaddsdban,
elsésorban a mozgdsmintik dtaddsdn keresztiil, mdsodsorban a sportdg irdnti érdekldés

felkeltésében, a sportigvalasztds elésegitésében.
Kulcsszavak: karate, kulturdlis emlékezet, testnevelés, tradicio
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Bevezetés

A karate egy olyan tdvol-keleti harcmiivészet, illetve kiizdésport, mely dontden iitéseket,
ragdsokat, csapdsokat és hdritdsokat tartalmaz. A karate (iires kéz) kialakuldsa nem
egy elkiiloniild fejlédés, hanem sokkal inkdbb kiilonb6z8 kultdrdk keveredésének az
eredménye. A fejlédés legfontosabb helyszine a csendes-6cedni Okinawa szigete, ami a
Kelet-kinai-tenger kereskedelmi csomépontjaként lehetdvé tette a nyugatrél érkezd indiai
és kinai kultirdk keveredését a nyugatrdl érkezd japdn kultdrdval. A kinai bevandorlok
és kereskeddk kozvetitésével Okinawdra érkezd harcmivészeti rendszerek keveredtek
és épiiltek be a helyi testkulturdlis rendszerekbe, amibdl a ,Toudi” (Kinai kéz) nevi
stilus jott létre. A puszta kezes harci rendszer tovdbbi fejlddését nagyban meghatdrozta
két olyan momentum, amely a XV. szdzadi kinai és a VII. szdzadi japdn megszdllishoz
kothetd: a megszéllasokat minkét alkalommal fegyverviselési tilalom kévette, ami arra
kényszeritette a helyi lakossdgot és nemességet, hogy titokban fejlesszék tovabb sajdt
onvédelmi rendszereiket. A XIX. szdzad végén, XX. szdzad elején bekovetkezd politikai
események (pl. Meiji-restaurdcié, Okinawa annektéldsa, japin nacionalizmus erés6dése)
hatdsdra, Anko Itosu kezdeményezésére a karate bekertil el8szor az dltaldnos iskolai, majd
a kozépiskolai tananyagba mint egészségfejlesztd és katonai szolgdlatra felkészité rendszer.
Az iskolai oktatds elétérbe keriilésével a titokban apdrdl fitira sz4ll, harci hatékonysdgra
fokusz4lé technikdk rendszere szitkségszer( dralakuldsokon ment keresztiil. A technikdkat,
formagyakorlatokat egyszer(sitették, rendszerezték, standardizaltdk, igy az oktatds
modszere is véltozott: a cél sok tanulé egyidejli oktatdsa lett. R6vid idén beliil a karate
Japdn kézponti szigetein is elterjedt, Itosu tanitvanya, Gichin Funakoshi tokiéi bemutatdjit
kovetben (Funakoshi, 1996). Az 1922-es bemutat6t kovetd 11 éven beliil a karate folyamatos
fejlédésen ment keresztiil, mig végiil 1933-ben hivatalosan is bejegyzésre keriilt a modern
japan kiizd8sportokat és harcmiivészeteket osszefogd Dai Nippon Butokukai (Nagy Japan
Harci Erények Szovetsége) ald, tobb kiilonbozé stilus (Shotokan, Shito-ryu, Wado-ryu,
Goju-ryu) kiilon megnevezésével (Green, 2001).

A hazai koznevelésben a kiizd8sportok kozel 30 éves maltra tekintenek vissza, mar az
1995-6s Nemzeti alaptantervben is szerepel Onvédelmi és kiizdésportok témakor, amely
magaba foglalta a grundbirkézds és judo mozgdsanyagit (Morvay-Sey és mtsai., 2017).
A karate bevezetését a testnevelésora tananyagaba a 2017-es kerettantervi fejlesztés tette
lehet6vé (Karate kerettanterv a koznevelés 7-10. évfolyama szdmdra, 2017), majd az ezt
kovetd NAT 2020-ban és a hozza kapcsolddé kerettantervekben mér a kotelezd tananyagok
kozott szerepel (Csdkvari, 2024). Az iskolai kiizdésportok portfélidjanak szélesedése jol
mutatja, hogy a tanterv készitdi tisztdban vannak a kiizddsportok komplex képességfejlesztd

szerepével. A kiizdésportok fogalmi meghatdrozdsa ugyan nem mutat egységes képet
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(Bailey & Samsudin, 2025), de Martinkov4 és Perry olyan nevelési céld tevékenységekrél
beszél, melyeket a kiizdSképesség javitdsa érdekében gyakorolnak a hagyomdnyos harci
technikdk elsajdtitdsdn keresztiil, de hangstlyt fektetnek az onfejlesztésre, kiemelik az
erkolcsi alapelvek és magatartdsi kodexek betartdsdt, és filozofiai, valldsi vagy pedagdgiai
tanitdsokbdl is meritenek (Martinkovad & Parry, 2016). Olyan komplex, tobbjelentésti
jelenségekrdl van sz6, melyek kulturdlis, testi, kognitiv és affektiv-szocidlis dimenziékkal
rendelkeznek (Gomes & Fabiani, 2021), igy a karate sem csupdn 6nvédelmi technikdk
sorozata, hanem komplex kulturdlis rendszerek hdléja, amelyek sajdtos filozéfide, etikettet
és testképet kozvetitenek.

Jelen tanulmdny célja bemutatni a karate kulturélis elemeit, kulturalis dimenzi6jdnak
sajatossdgait, az értékek dtiiltetésének lehetdségeit az iskolai testnevelésen beliili karate

oktatdsiba.

A karate kulturélis dimenzidja

A kultdra olyan, szinte mindenki szimdra azonnal felismerhetd elemeket tartalmaz, melyek
szinte mindenki szdimdra értheték (Malota és mtsai., 2013). Ezeket az elemeket Hofstede
és Hofstede (2008) egy tobbrétegli hagymdhoz hasonlité modellben csoportokba rendezve
szemlélteti, kialakitva igy a kultdra kdzponti részét és kiilsd rétegeit. A rétegek kiviilrél
befelé haladva a szimbdlumok, h8sok, ritusok, értékek, a hagyma kdzponti részét pedig azok
a gyakorlatok kotik 6ssze, melyek a ... kiilsé szemléld szdmdra is meghigyelhet6vé teszik
a ritusokat, értékeket, és kifejezik a normék tartalmat” (Seprényi & Pdsztor, 2020, p.59).

A modell kiilsé héja a szimbélumok része, amelyhez az dltdzet és egyéb haszndlati
targyak tartoznak. A karatefoglalkozdsok helye az edzdéterem, japdnul dojo, amelyet
hagyomdnyosan parketta borit. Belépés elétt a gyakorlé meghajol, leveszi a papucsi, és
mezitldb lép be. A terem kdzponti helye a shomen vagy kamiza, ahol az alapité portréja
16g, irdnydba toreénik belépéskor a meghajlis (Lowry, 2006). A karateruha (karate gi)
a hagyomdnyos kimonéra hasonlit, kabdtbél, ruhdbdl és 6vbél dll. A ruha kizdrélag
tradiciondlis eleme a karaténak, hiszen sem a kiizdelemben, sem a formagyakorlatok kézben
nincs szerepe. Az ov szerepe kettds, egyrészt a ruhdt tartja dssze, mdsrészt a kiilonbozd
ovszinek eltérd tapasztalati szinteket jelentenek, amelyek médszertanilag a differencidldst
segitik az edzésen, illetve a fejlédés nyomon kéovetését és a motivacidé megtartdsat hivatottak
biztositani. Az dvszinek stilus- és iskolafiiggdk lehetnek, de a kezd8k fehér 6vet hordanak,
és egyre sotétebb szint oveket (citromsdrga, narancssdrga, zold, kék, barna) szerezhetnek
(8vvizsgdt kovetSen), mig el nem érik a fekete 6vvel jeldlt mesterfokozatot. A fehér szin az

liresség szimboéluma Japdnban, az egyre sotétedd szinek pedig a folyamatosan elsajdtitott
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tudds fokmérdi (Donohue, 1990). Szimbdélumként értelmezhetSk a tradicionalis edzést
segitd eszkozok is, mint példdul az Gitéfa (makiwara), amely az 6kol kondiciondldsira
szolgdl (Smith és mtsai., 2010).

A hésok él6 vagy élettelen, valds vagy kitaldle személyei jelentik a kovetkezd réteget, akik
az adott kultira értékrendjét testesitik meg. A karate vonatkozdsdban ide sorolhaték azok
a tanitémesterek, akik a sportdg uttordiként el8szor népszerlisitették a mozgdsrendszert,
illetve sajdt stilust alapitottak. A teljesség igénye nélkiil ide sorolhatjuk a bevezet8ben mér
megismert Anko Itosut és tanitvdnydt, Gichin Funakoshit, akit a modern karate atyaként,
a Shotokan stilus alapitéjaként tartanak szimon. Tovdbbi jelentds stilusalapiték Mabuni
Kenwa (Shito-ryu), Miyago Chojun (Goju-ryu), Hironori Otsuka (Wado-ryu) és Masotatsu
Oyama (Kyokushinkai) (Green, 2001). Az alapit6k tisztelete, a mester és tanitvany kozotti
hierarchikus viszony alapvetSen 4tjdrja a karatét.

A ritusok olyan cselekmények, melyek a kozosség formdloddsat és sszetartozdsdt
erdsitik, tovabbd ide tartoznak a kdzds tinnepek és hagyomdnyok. A karate strukeurdle
rendszerében nagy szerepe van a kiilonb6z4 ritudlis cselekvéseknek. Ilyenek a foglalkozds
elején és végén a sorakoz6 (aisatsu), a térdeld iilésben toreénd meditdcié (mokuso), az egymads
felé valé tiszteletadds meghajldssal (rei). A gyakorlds elején és végén a mester (sensei) héttal
dllva a shomennek sorakozét vezényel, mire dvszin szerint felsorakoznak vele szemben a
gyakorldk (kohai), a sor legelején a rangidds tanul6 (sempai). A sorakoz6 kézben a rangidds
tanul6 hdromszor vezényel meghajldst (rei), elészor a kozponti hely (shomen ni rei), utdna
a sensei (sensei ni rei) és végiil a csoport (otagai ni rei) irdnydba. Az ovvizsgdk, az azokat
kovetd oveeremdnidk, a kozos edztdborok mind olyan elemei a karaténak, melyek erdsitik
a kozosséget.

A modell lényege, a belsé héja tartalmazza azokat a kozos éreékeket, melyeket a
szocializdcié sordn sajdtitunk el (Hitlin-Piliavin, 2004), ezek segitenek eligazodni a jé és
rossz kozott. Gichin Funakoshi, a modern karate megalapitéja husz alapelvet (niju kun)
fogalmazott meg, melyek a karategyakorlds kozben vezetik a tanulét, ezek kozote kiemeli
a tiszteletadds, 6nismeret fontossdgdt, tovabbd hangsilyozza, hogy a karate egy egész életre
sz6l6 tevékenység, amely nem csak az edzdterem falain beliil van jelen (Funakoshi, 2013b).
A hasz alapelv mellett az alapité 6t gondolatban foglalta dssze a karate lényegét, amit
dltaldban az edzdterem 6 helyén kitiintetett helyen ki is fliggesztenek az egyesiiletekben.
Az 6t gondolat, illetve szabdly, japanul dojo kun, az edzdterem eskiije, a karate lényege,

amit minden edzés végén kozosen elsorolnak. Az 6t gondolat igy szol:

e Jellem — Torekedj a jellem kiteljesedésére és tokéletesitésére!
e Becsiilet — Torekedj a becsiiletességre és az igazsdgra!

e Akarat — Kotelezd el magad a fejlédésre!
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¢ Onuralom — Tartézkodj a heves viselkedéstl!

o Tisztelet — Tisztelj mdsokat és az illem szabdlyait! (Funakoshi, 2013a)

Ebben az 6t gondolatban, illetve a hdsz alapelvben az alapité meghatdrozza a karate
filozéhidjdt, elkotelezi magit az egész életen 4t tartd tanulds és személyiségfejlesztés eszménye
mellett, mely megalapozza a karate pedagégidjit.

A rétegeket kotik ossze azok a gyakorlatok, melyek az adott kultdrdra jellemz8k. A
karate mozgdsrendszerére jellemz8 hdrmas felosztds a kovetkezd: alaptechnikdk (kihon),
formagyakorlatok (kata), kiizdelmi gyakorlatok (kumite). Az alaptechnikdk kozé sorolhatdk
az 4lldsok, kiilonbozd irdnyt mozgdsok, titések, csapdsok, védések, ragdsok (Csikvari és
mtsai., 2023). A formagyakorlatok olyan gyakorlatlincok, melyekben ,,...meghatdrozott
karate technikdk meghatdrozott sorrendben, ritmussal és dinamikdval torténd végrehajtdsa
zajlik, a tér kiilonb6z8 irdnyaiban” (Csdkvdri, 2024). Matsunobu (2011) Ggy fogalmaz,
hogy a japdn mivészetek a formagyakorlatokon keresztiil 8rzik meg és tovabbitjik lényegi
résziiket azdltal, hogy a gyakorlé megtanulja a mozgasrendszer, jelen helyzetben a karate
struktdrdjdt, miivészi és szocidlis viselkedésmintdit, morélis és etikai értékeit egy elére
rogzitett gyakorlatsorba dgyazva. A kiilonb6z6 gyakorlatok, formagyakorlatok kétik 6ssze,

integraljak és szintetizdljdk a karate kulturdlis elemeit, kulturélis dimenzi6jdt.

A karate kollektiv emlékezete

A kulturdlis értékek fennmaraddsdt Halbwachs (1992) a tdrsadalmi emlékezet fogalmédval
kapcsolja ossze, mely szerint az emlékek soha nem egyéniek, hanem tdrsadalmi
csoportkeretekben régziilnek és mikédnek, a csoporton beliili interakcidk sordn
formélédnak. A modern vildgban kozvetleniil a karateklub, egyesiilet, japdn néven dojo,
kozvetetten pedig a kiilonbozd regiondlis, illetve stilusszovetségek alkotjak azokat a
csoportokat, csoportkereteket, amelyek megerdsitik az értékek érvényességét. Az iskolai
karate tekintetében egy megvéltozott csoportkeretrdl beszélhetiink a testnevelésora, osztdly
és iskola vonatkozdsaban. A halbwachsi tdrsadalmi emlékezetet tovabbgondolva Assmann
(1999) kiemeli a kollektiv emlékezet négy, dinamikusan egymdsra épiilé dimenziéjit, melyek
biztositjdk a tdrsadalmi tradicié és értékek kialakuldsdt. A mimetikus emlékezet az elsd szint,
amely a mindennapi cselekvések, szokdsok szintje, az emlékezésnek az a formdja, amely az
utdnzdson, a cselekvésen és a testi szokdsokon alapul. A karate viszonydban a mimetikus
emlékezet szintjén a kultira gyakorlatai, ritusai és értékei jelennek meg. A mozgdsrendszer
technikai és taktikai része magiba foglalja az alaptechnikdkat, formagyakorlatokat és a

kiizdelem taktikai és szabélyrendszerét. Az edz8terem ritusai, a viselkedésmintdk és értékek
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a karate normarendszeréhez tartoznak, melyek folyamatos gyakorlds kozben vélnak bels6vé.
Az egyéni és pdros gyakorlatok vezényszéra torténd végrehajtdsa egyszerre erdsiti a csoporton
beliili hierarchikus rendszert és kozdsségi szellemet.

A tdrgyi emlékezet szintjét az elmult korokbdl fennmaradt targyak jelentik, melyek
segitenek emlékezni az elmdlt korok embereire, cselekedeteire, emellett az ember sajdt
képét tiikrozik. A tdrgyak jelentik a szimbdlumok dimenzi6jét. A gyakorlds helyszine, a
dojo, edzéterem 6nmagdban is spiritudlis szereppel bir (Donohue, 1990), a terem kdzponti
helye, a kamiza, ahol az alapité portréja és a dojo kun figg, pedig kiemelt jelentdségd,
hiszen a terembe vald belépéskor, a terembél valé kilépéskor, illetve a edzés eleji és végi
sorakozékor a shomen felé torténik meghajlds, tiszteletadds. A karateruha és -6v mint a
tisztasdg és tapasztalat szimbéluma a moderniziciét kévetden alakjdt és szabdsdt megtartotta.
A kiilonboz8 karatestilusokra és -szdvetségekre jellemzd jelzések, emblémdk és felvarrék a
gyakorl6ruha mellkasi részén hirdethetik a csoporthoz tartozést.

A kommunikdciés emlékezet a tdrsadalmi interakcidk, szébeli kommunikdcié révén
fennmaradé generdcids emlékezet szintje, magdba foglalja a hésok és ritusok dimenzidjit.
Az edzésen, versenyeken, edz8tdborokban az egyesiilet, szovetség kiilonbozd tagjai kozote
a kozds élmények jelentik az emlékek nagy részét. A csoport kiilonb6zé életkora és
tapasztalatt tagjai kozotti beszélgetések lehetdvé teszik a szlikebb és tdgabb kozosségen beliili
emlékek, anekdotdk megélését. A kommunikdciés emlékezet nem elhanyagolhaté eleme
a karatéban a japdn terminolédgia haszndlata, mely a karate modernizdcids folyamatdban
folyamatos véltozdson esett 4t, tovdbbd a kiilonbozd karatestilusok 4ltal hasznalt elnevezések
tekintetében még mindig vannak eltérések kiilonb6z6 technikik vagy formagyakorlatok
megnevezését illetden (Gottner, 2020).

A kulturélis emlékezet a fent tdrgyalt mimetikus emlékezet, tdrgyi és kommunikdcids
emlékezet szintézise, mely akkor alakul ki, ,...ha példdul a mimetikus emlékezet
ritualizdlddik, vagy a targyi emlékezet szimbolizdlddik, ikonizdlsdik” (Kovécs, 2012, p.221.).
A formagyakorlatok mint ritualizdlt mozgdssorozatok szimbolikus alakzatokként 6rokitik
at a technikdk modernizécié elétti 6nvédelmi és harci felhaszndldsdt. Az edzéteremben
valé viselkedés, az etikett (mezitlibbal belépés, tiszteletadds meghajldssal stb.), tehdt a
kanonizalt ritusok, a stilusalapitdk irdsai, filozéfiai mivei, tankdnyvei mint kanonizéle
szovegek mind a kulturdlis emlékezet részét képezik.

A fenti fejezetben tdrgyaltak alapjdn bemutatdsra keriilt, hogy a karate kulturdlis
dimenzidja, a kultira kiillonb6z4 elemei a karateegyesiilet csoportkereteiben hogyan

keriilnek kozvetitésre a kulturdlis emlékezet kiilonb6z6 szintjein.



A karate kulturdlis dimenzidjdnak megjelenése testnevelésérdn 63

Karate az iskolai testnevelésben

Iskolai hatdsvizsgdlatok igazoljik a karate fejleszté hatdsait a motoros képességek (Pinto-
Escalona és mtsai., 2022), a kognitiv végrehajté funkcidk (Lima és mtsai., 2017) és az
érzelmi fejlédés (Capulis és mtsai., 2014) tekintetében kiilonb6z6 életkorokban, viszont
a karate iskolai tanitdsa sordn a tanitds egész ideje alatt figyelmet kell forditani azokra a
hagyomdnyokra és ritudlékra, amelyek a karatét megkiilonboztetik a csapatsportoktdl
és a nyugati kiizdésportoktdl. A karate iskolai testnevelésérai integricidja kapcsin
feltétleniil emlitést kell tenni arrél, hogy a megviltozott csoportkeretek befolydssal
lesznek a karate kulturdlis dimenziéinak megismerésére és kozvetitésére (Halbwachs,
1992). Mig a karateegyesiilet tirsadalmi terében az edzés helyszine a dojo, amely egyfajta
spiritudlis tér, addig az iskoldban a gyakorlds helye a tornaterem t6bbfunkcids tere. A
tanuldsra fordithat6 idSkeret egyesiileti keretek kozott gyakorlatilag végtelen, de heti 2-3
mdsfél 6rds edzés jellemz8, ami nagysdgrendekkel t6bb, mint a kdznevelés évi 10-20 6ra
kiizddsportos témakérre fordithatd, tantervben rogzitett keretszdma (Gydrik & Béki, 2024).
A csoportkozeg egyesiileti szinten homogén, 6nként vdlasztott, ami potencidlisan magas
tanuldsi motiviciés szintet jelent, mig az iskoldban el8re kijelolt, vdltozé motivdcids szint(
tanulék heterogén csoportot képeznek. A karate a testnevelési 6ra keretébe dgyazddik,
amelyet a kortdrscsoportok kultdrdja és a tantervi el8irdsok domindlnak. A tagoknak
eltérd motivaci6i vannak, és a testneveld tandr tekintélye nem feltétleniil azonos a mester
(sensei) spiritudlis és etikai tekintélyével. Az edz8terembe valé belépéskor és kilépéskor a
meghajldssal vald tiszteletadds ritudlis aktusa Assmann alapjdn a kulturdlis emlékezet egyik
alapja, ami sériilhet testnevelésérdan (Sasaki, 2008).

A fejezet tovébbi részében bemutatdsra keriilnek a karate kulturdlis dimenziinak
lehetséges, testnevelésérai keretek kozott megvaldsithaté megjelenési formdi Assmann
kollektivemlékezet-dimenzi6i mentén.

Az iskolai testnevelés vonatkozdsdban a rendelkezésre 4116 id6 limitdlé volta miatt a
karate mozgdsrendszerében praktikus okokbdl sziikiilés figyelheté meg (Csdkvari, 2024),
viszont a karatéra jellemzd ritusok és viselkedésmintdk megmaradnak. A testnevelés
orai kereteit alkotdé sorakozét, szébeli tidvozlést és kdszonést ki tudja egésziteni a
meghajldssal valé koszonés, illetve az éra végi félperces meditdcié (mokuso) segit a szervezet
lecsillapitdsdban, a tanult mozdulatok és dtélc tapasztalatok beépitésében. Az egyéni és
paros gyakorlatok el6tti és utdni meghajldssal az egymdsra figyelés és kolesonds tisztelet, a
gyakorlatok végrehajtdsinal a tokéletességre torekedtetés mind a karate normadi (dojo kun)
szerint torténik. A karatét meghatdrozé erkolesi irdnymutatds (jellem, becsiilet, akarat,

onuralom, tisztelet) ugyanigy része a testnevelés és sport dltali nevelésnek, mint az iskolai
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oktaté-nevel6 munkdnak. A mimetikus emlékezet szintjén torténd kulturdlis éreékek
beépiilése igy lehetségessé vélik.

A megviltozott tdrsadalmi tér, illetve a logisztikai és infrastrukturdlis limitdcidk
miatt a tdrgyi emlékezet szintjén az iskolai karate hdtrdnyt fog szenvedni. A tornaterem
tobbfunkciés terében, karateruha és -6v nélkiil folyik a tanulds. A fehér gyakorléoltozet
(karategi) hidnya ugyan a karatemozdulatok végrehajtdsit nem befolydsolja, de a tapasztalat
azt mutatja, hogy a tanuldk szivesen prébdlnak fel karateruhdt, ha lehet8ségiik van rd. A
tornaterem dtalakitdsdval, kamiza, illetve shomen kialakitdsdval létrehozhaté egy olyan
kozponti hely, amely a dojéhoz kozelit. Az alapité mester képének kihelyezésével a tanuldk
ily médon is kozelebb keriilhetnek a karate szellemiségéhez.

A kommunikdciés emlékezet mint a generdciés emlékezet szintje a tandr és didk, illetve
didk és didk kozotti kommunikacidra szikiil, ahol az instrukcidk és az élmények kozos
megbeszélése lesz hangsilyos. A testnevelésérdtdl nem idegen a szaknyelv hasznélata, igy
a japdn terminolédgia bevezetésével (technikdk japdn nevei, szdmolds, kdszonés japdnul
stb.), a karate torténeti kontextusinak megismerésével nemcsak a szdbeli érettségi témakor
lefedése a cél, hanem egy djfajta kultira megismertetése is. Kézfogds helyett meghajlas,
a foglalkozdsokat keretezd rovid meditdcié fontos részét képezi a karategyakorldssal

elsajatitandé kulturalis emlékezetnek.

Osszegzés

A karate kulturilis értékeinek dtaddsa nem automatikus folyamat, hanem erésen fiigg a
tdrsadalmi tértdl, amelyben zajlik. A tanulmdnyban bemutatdsra keriiltek a karate kulturélis
dimenzidi, jellemzd kulturélis elemei, melyek Halbwachs és Assmann elméletei alapjén
két tdrsadalmi tér, a karatéra jellemzd egyesiileti forma és az iskolai testnevelésora keretein
beliil keriiltek bemutatdsra, értelmezésre.

Ahhoz, hogy a karate a testnevelésben valéban dthagyomdnyozza a mélyebb kulturdlis
értékeket, a pedagdgusnak tudatosan kell dolgoznia azon, hogy a technikdk elsajdtitdsa
mindig etikai és torténeti kontextusban térténjen, térjen ki példdul az elsajdtitandé
formagyakorlat kialakuldsinak koriilményeire. Ugyan a testneveléséra és a tornaterem
4lral kialakitott csoportkeret lényegesen eltér a tradiciondlis dojoban megszokott keretektdl,
de az értékek dtaddsihoz torekedni kell a karatefoglalkozdsok elkiilonitésére és keretezésére.
A klasszikus testnevelésorai foglalkozdsokat eleve meghatdrozé sorakozék és szimoldsra,
jelzésre torténd technikai végrehajtdsok dtalakitdsdval (6ra eleji és végi meghajlds, japan
szdmolds) karatefoglalkozdsra jellemzd rogzitett, nem véltozé ritudlékat lehet kialakitani

hagyomdnymegdrzd célbdl.
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Hangsulyozni kell az 6nkontrollt és a partner irdnti tiszteletet a pontozhatd teljesitmény
helyett, biztositva a jellem, becsiilet, akarat, 6nuralom és tiszteletet mint a karatéra jellemz4
viselkedési normék rogziilését. Ez a tudatos nevelési munka teszi lehet6vé, hogy a karate az
iskolai kornyezetben is megdrizze humanisztikus értékét (Cynarski & Lee-Barron, 2014)
the authors discuss the possible values and relevance of the traditional warrior pathways
of eastern Asian martial arts to contemporary western society. They will also refer to other
theoretical concepts of martial arts philosophy, especially the normative ethical practices
usually associated with them. The pedagogical implications of the use of a variety of
axiological traditional martial arts have been demonstrated time and time again in many
countries around the world, but especially in those countries in eastern and south eastern
Asia. The traditional pathways and ethical codes of martial arts (such as Japanese Bushido.

A karate gyakorlatai, technikdi és viselkedésrendszere hordozzék magukban azokat
az értékeket, melyekben a karate pedagdgiai jelentSsége rejlik: nem a mésik legydzése
lesz a fontos, hanem az dnfejlesztés és kiteljesedés. A karate egymds tiszteletére tanit,
ami az iskolai oktatds-nevelés egyik fontos eleme. Kijelenthetd tehdt, hogy az iskolai
karateoktatds magiban hordozza a karate kulturdlis dimenzidinak dontd részét, képes
a kulturdlis elemek dtaddsdra, tovdbba a karate irdnti érdeklédés felkeltésével el6segiti a

tanul6k sportdgvélasztdsdt, mélyebb bevondddsit a karatéba.

Felhasznalt szakirodalom

Assmann, J. (1999). A kulturdlis emlékezet. Atlantisz Konyvkiadé.

Bailey, R. P., & Samsudin, N. (2025). Martial Arts and the Problem of Definition.
Philosophies, 10(3), 55.
https://doi.org/10.3390/philosophies10030055

Capulis, S., Dombrovskis, V., & Guseva, S. (2014). Karate-Do as a Means to Implement
Humanistic Approach in Sports Education. Procedia - Social and Behavioral Sciences,
112, 141-146.
https://doi.org/10.1016/j.sbspro.2014.01.1148

Cynarski, W. J., & Lee-Barron, J. (2014). Philosophies of martial arts and their pedagogical
consequences General assumptions and findings. IDO MOVEMENT FOR
CULTURE. Journal of Martial Arts Anthropology, 14(1), 11-19.

Csédkvdri, L. (2024). Karate a testnevelésérdn. Magyar Karate Szovetség.

Csédkvdri, L., Magyar, A., & Kopper, B. (2023). A karate technikdk rendszere. Magyar
Sporttudomdnyi Szemle, 24 : 3(103), 38—45.



66 Horvdth Diniel

Donohue, J. J. (1990). Training Halls of the Japanese Martial Tradition. A Symbolic
Analysis of budo dojo in New York. Anthropos, 85(1/3), 55-63. JSTOR.

Funakoshi, G. (2013a). The Essence of Karate. Kodansha International.

Funakoshi, G. (2013b). Twenty Guiding Principles Of Karate, The: The Spiritual Legacy
Of The Master. Kodansha International Ltd.

Gomes, M., & Fabiani, D. (2021). Martial Arts Applied at School as Physical Education:
Creating a Learner Centered Environment. ICM Insight(5), 33—39.

Gottner, R. G. (2020). A Brief Introduction to the Development of Karate-terminology. In
P. Doma & F. Také (Szerk.), Near and Far (0. 89-104). Eétvos Collegium. (Original
work published Proceedings of the Annual Conference of ELTE Eétvos Collegium
Oriental and East Asian Studies Workshop)

Green, T. A. (szerk.). (2001). Martial arts of the world: An encyclopedia. ABC-CLIO.
https://doi.org/10.5040/9798216190721

Gyérik, G., & Béki, P. (2024). The position and role of combat sports in teaching physical
education in an international context. Eruditio-Educatio, 19.(2), 042—052.
https://doi.org/10.36007/eruedu.2024.2.042-052

Halbwachs, M. (1992). On Collective Memory. University of Chicago Press.
https://doi.org/10.7208/chicago/9780226774497.001.0001

Hofstede, G., & Hofstede, G. J. (2008). Kulttirdk és szervezetek Az elme szoftvere. VHE
Kft.

Koviécs E. (2012). Az emlékezet szocioldgiai elméletéhez. Socio.hu, 2012(1), 23-35.
https://doi.org/10.18030/socio.hu.2012.1.23

Lima, R, Silva, V., Oliveira, G., Oliveira, T., Filho, J., Mendonga, ]., Borges, C., Militao,
A., Freire, 1., & Valentim-Silva, joao rafael. (2017). Practicing karate may improves
executive functions of 8-11-year-old schoolchildren. Journal of Physical Education
and Sport, 17, 2513-2518.
https://doi.org/10.7752/jpes.2017.04283

Lowry, D. (20006). In the Dojo: A Guide to the Rituals and Etiquette of the Japanese
Martial Arts. Shambhala. https://books.google.hu/books?id=-iWE8T2t4E0C

Malota, E., Mitev, A., & Gyulavdri, T. (2013). Kulctrdk taldlkozdsa: Nemzetkozi
kommunikdcié, kulttrsokk, sztereotipidk. Alinea Kiadé.

Martinkovd, 1., & Parry, J. (2016). Martial Categories: Clarification and Classification.
Journal of the Philosophy of Sport, 43(1), 143-162.
https://doi.org/10.1080/00948705.2015.1038829

Matsunobu, K. (2011). Creativity of formulaic learning: Pedagogy of imitation and
repetition. In J. Sefton-Green, P. Thomson, & K. Jones (Szerk.), The Routledge
international handbook of creative learning (45-53). Routledge.



A karate kulturdlis dimenzidjdnak megjelenése testnevelésérdn 67

Morvay-Sey, K., Mitzinger, K., & Vass, L. (2017). A , Kiizd8sportok, dnvédelem” tantervi
témakor oktatdsdnak kérddives, kovetéses vizsgdlata pécsi testneveld tandrok korében.
Uj Pedagbgiai Szemle, 3-4.

Pinto-Escalona, T., Valenzuela, P. L., Martin-Loeches, M., & Martinez-de-Quel, O. (2022).
Individual responsiveness to a school-based karate intervention: An ancillary analysis
of a randomized controlled trial. Scandinavian Journal of Medicine and Science in
Sports, 32(8), 1249-1257.
https://doi.org/10.1111/sms.14167

Sasaki, T. (2008). Budo (the martial arts) as Japanese culture. The outlook on the techniques
and the outlook on the human being. Archives of Budo, 4, 46—49.

Seprényi R., & Pésztor ]. (2020). A kiilfoldi szakmai gyakorlat kihivdsai, avagy a kulturdlis
sokkra haté tényezdk. Tudomdnyos eredmények a nagyvildgbél: Vilogatds Campus
Mundi 6szténdijasok tanulmanydbdl, 58—68.

Smith, P. K., Niiler, T., & McCullough, P. W. (2010). Evaluating makiwara punching
board performance. Journal of Asian Martial Arts, 19(2), 34+. Gale Academic OneFile.

Levelezd szerz6:
Horvath Déniel
E-mail: horvath.daniel@uni-nke.hu






ACTA Universitatis, Sectio Sport, Tom. LIX. pp. 69-88

MACSAR GABOR

KARATE SZAKEDZO BSC KONFERENCIA 2025
SZAKMAI NAPOK A FELSOFOKU KARATEEDZO-
KEPZESBEN RESZT VEVOK SZAMARA

Eszterhdzy Kdroly Katolikus Egyetem Sport- és Egészségtudomdnyi Kutatdesoport,
Eger
Magyar Karate Szakszivetség, Budapest

Absztrakt

A képzés legfébb célja, hogy a karate BSc szakedzd képzés elvégzésével a kibocsdjtott
szakemberek felséfokd szaktudds birtokdban magasabb szinten végezzék edzdi
tevékenységiiket. A nagy maltd Eszterhdzy Kdroly Katolikus Egyetem Sporttudomdnyi
Intézete a Magyar Karate Szakszovetséggel egytittmikodve innovativ médon kozeliti meg
a felséfoku karate szakedz8k képzését. A magasabb szinten végzett karate szakedz8i munka
orszdgosan hozzdjérul a hatékonyabb eredményességhez, mind az utdnpétlds, mind pedig
a felndtt versenyzdk sikerein keresztiil. A feladatorientdlt médszertani képzés elméleti
és gyakorlati oktatds a tudomdnyosan aldtimasztott informdciék mentén szimos kiilss
elé6adé bevondsaval torténik. Ezt a torekvéstinket timogatta a NAT 2020 Karate az iskolai
testnevelésben ,,Onvédelmi és kiizd8sportok” projektje (Mdcsdr és Csdkviri, 2021), tovdbba
a kozelmultban megjelent irdsok, mint ,,A Magyar Karate Meghonosoddsa” (Mdcsar, 2022)
vagy ,,A karate oktatds elmélete és gyakorlata” online szakkdnyv megjelenése (Mdcsir,
2025) és a most megrendezett karate szakedzdi konferencia, melynek el6addsanyagait jelen
irdsunkban adjuk kozre.

Tovabbi célunk, hogy a tradiciondlis karate oktatdsit (Nakayama, 1966) a folyamatos
képzések dltal magasabb szintre emeljitk. Hasonloképpen a karateedz6i munka
szinvonaldt, a kivélasztdst és az edz8i munka eredményességét is, amely az edzék hatékony
egyticemiikodésével hozzdjérul a sportdg kiemelt megitéléséhez és elismertségéhez.

Tanulmdnyunk mentén lehet8ség nyilik azoknak a tovdbbi oktatdsi megkozelitéseknek
és gondolkoddsbeli innovécidknak, metédusoknak a beépitésére, amelyek a kovetkezd

idészak edzdi tevékenységének finomitdsit timogatjak.
Kulcsszavak: karate, BSc szakedzd képzés, konferencia, versenykarate, felkészités
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70 Mcsdr Gdbor
Bevezetés

Az egri Eszterhdzy Kdroly Katolikus Egyetem (a tovdbbiakban: EKKE) Sporttudomdnyi
Intézete (a tovdbbiakban: SI) a karate sportszakmai gyakorlati napok keretén beliil
konferencidt szervezett a Magyar Karate Szakszovetséggel (a tovabbiakban: MKSZ) és
a Magyar Testgyakorlok Kére (réviden: MTK) Karate Szakosztdlydval. A rendezvényt
2025. november 20-4n rendeztiik, melynek hdzigazddja az MTK Karate Szakosztilya vol.

A megnyitéban el6zményként elhangzott, hogy kordbban, 2022. december 12-én az
egri EKKE liceumi épiilet konyvtartermében az egyetem és az MKSZ egytittmikodési
szerz8dést irt ald a karate szakedzdi képzésre. Ezt — a karate felséfokt edzéképzésén kiviil
tovibbi négy sportdgban — prof. dr. Bognar Jézsef egyetemi tandr, az EKKE SI akkori
igazgatdja, a doktori iskola tagja készitette eld. Ezutdn vezették be a karate BSc szakedz
képzést, aminek része az onvédelem okratdsa (Csel6tei, 19205 Mdcsdr, 2024). A hdroméves,
vagyis hat szemeszterbdl a1l felséfoka karate szakedzd képzést megelézte egy komoly
elékészitd munka. Ennek részét képezte az egyiittmikodési megallapodds elékészitése és a
képzés 6 féléves tantervének 6sszedllitdsa, kimunkdldsa, melyet dr. habil. Fiigedi Baldzzsal,
az egyetem SI kiizdésportfelelésével e cikk szerzdje koordindlt.

Jelenleg az EKKE SI egy végzds harmad- és egy els6éves évfolyamot oktat. Ennek a
képzési folyamatnak az egyik dllomdsa volt az itt rogzitett konferencia, melynek védnékei: 4r.
habil. Benczenleitner Ottd, az EKKE Sporttudomdnyi Intézetének mb. igazgatdja, egyetemi
docens, és dr. Mészdros Jdanos, aki az MKSZ és a Magyar Versenysport Szovetség elnoke.
A szakmai konferencia el6addsain a felséfoku karateedz-képzésben részt vevé harmadik
évfolyam szdmadra kotelezd volt a részvétel, de 6nkéntes alapon az elsé évfolyamosok is

részt vehettek a Budapesten szervezett eseményen.

A konferencia felkért el6adéi az aldbbiak voltak:

*  Fischer Mihdly, a Magyar Karate Szakszovetség felndtt kumite valogatott
edzdje, olimpiai bronzérmes versenyzé felkészitdje, az MTK Karate Szakosztaly
vezetbedzbje. Témdja: A vdlogatott edzések kihivdsai (csapatépités, tdmadé/
védekezd stratégiai gyakorlatok, individuumok felkészitése, ellenfelek elemzése).

e Hdrspataki Gédbor, magyar vilogatott karateversenyzd, olimpiai bronzérmes
karatéka, az MTK Karate Szakosztdly utdnpétldsinak edzéje. Témdja: Utam a
cstcsra, kihivdsok és nehézségek.

e Dr. habil. Léndrt Agota, a Magyar Testnevelési és Sporttudomdnyi Egyetem
Pszicholégiai és Sportpszicholégiai Tanszékének kordbbi tanszékvezetdje, a
Széchenyi Istvin Egyetem tandra. Témdja: A versenyzdéi mentdlis tréning

lehetéségei.
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o Szildgyi Gergd, erénléti edz6 (Kapu Tibor trhajos erénléti felkészitdje). Témdja:
A rendszerszintl gondolkodds az utdnpétlds erénléti edzésében.

*  Biichler Zsolt, a Magyar Karate Szakszovetség felndtt kata vélogatott edzdje, az
MTK Karate Szakosztaly edzéje. Témadja: Az egyéni és csapatoktatds tapasztalatai,
nemzetkozi trendek.

A hdzigazda dr. Mdcsdr Gdbor, az EKKE Sporttudomdnyi Intézet karate BSc szakedzd
programjinak vezetdje (6 dan). Feladatai: a szakmai nap megszervezése, dsszefogisa,
megnyitdsa, az el6ad6k felkonferdldsa és a konferencia zérésa.

A kovetkez6kben az el6addsok révid tartalmi ismertetését adjuk kdzre — némelyeket
leir jelleggel, egyes szam harmadik személyben, mdsokat egyes szdm elsé személyben, az

eléadot idézve.

Fischer Mihdly: A vilogatott edzések kihivésai (csapatépités, timadé/védekezd
stratégiai gyakorlatok, individuumok felkészitése, ellenfelek elemzése)

Az el6ad6 a WKF karatevélogatott munkdjéval kapcsolatban hdrom témdt osztott meg:

e Elmondta sajit gondolatait és tapasztalatait arrdl, hogy jelenleg hogyan mikodik
a valogatott; melyek a miikodést érintd aktualitdsok; mi a mikodés elve és
szerkezete; hogyan 4ll 6ssze a jelenlegi vdlogatott; milyen korcsoportokra bontjik
a sportoldkat, és milyen nehézségekkel, problémdkkal kell megkiizdeni az
edz8knek napjainkban.

*  Akovetkezd témakér egy versenyzdi élettit volt, amelyet az el8adé négy kiilonbozd
szakaszra bontott fel. Egy tehetséges sportoldnak, versenyzének a felkésziilése
sordn a negyedik szakasz lesz az, ahol tulajdonképpen mar felnétt sportoléva fog
vélni.

* A harmadik részben ismertette a versenyzdk elemzését, a taktika oktatdsdc és

felépitését, tovabbd annak felbontdsit az egyes korosztalyoknal.

Megtudhattuk, hogy @ felnérr és a korosztdlyos vdlogatott tevékenysége az egyesiiletekben
alapvetden a klubmunkdban folyik. A sportolékat az edz8k delegdljék a vdlogatottba. A
vélogatott hetente vagy kéthetente 6sszetartd keretedzéseket tart. Rendkiviil fontos, hogy
a valogatott edzdje és a klubedz8k kozott megfeleld kommunikdcié miikodjon, amire
torekszenek is. Szakmai férumokat és egyéb olyan lehetdségeket, edz8tdborokat szerveznek,
ahol a tovabbi fejlédést és az érdekelt felek kozotti kozos gondolkoddst jobban el tudjik

mélyiteni.
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A vilogatott keret két csoportra bomlik; a kadett és a junior elsééves versenyz8kre. Itt
nagyobb létszimmal tudunk dolgozni, felkésziteni, felépiteni sportoldkat. A kdvetkezd
csoport a junior misodévesek, majd végiil egyiitt dolgozik az U21 és felndtt kategoria.
Az aktudlis trendeket és a kategéridk jellemzdit figyelembe véve prébdljuk a vélogatott
edzéseken fejleszteni a sportol6kat. A junior masodév és az U21, valamint a felnétt sportolok
kerete szlikebb, igy a két kategéria egy id8pontban, egy edzésen, egy felkésziilési idépontban
dolgozik. Ennek az az oka, hogy jelenleg a magyar karatevalogatott egy generdciévaltdson
megy keresztiil. A felndtt sportoldink szdma sajnos kedvesebb. A fiatalabb, U21 korosztdlyt
sportolok most Iéptek be a felndtt kategdridba, és még nem rendelkeznek kelld tapasztalattal.
A junior médsodévesek pedig egy olyan véltds el6tt dllnak, ahol el kell kezdeniink 8ket a
felnétt mez6nyhoz szoktatni. A jelenlegi felnétt sportoléinknak igy tudjuk biztositani a
partnerdllomdnyt. Az U21-es sportoldink még tudnak meriteni a felndttek tapasztalataibdl és
kozdsen dolgozni veliik. A junior mdsodévesek pedig adjék azt a fiatalos energid, frissességet
vagy akdr sebességbeli és kombindcidbeli kiilonbséget, amelybdl a tobbiek is sokat tudnak
nyerni az edzések sordn. Az érettebb sportolok dtadjak mindazokat a tapasztalatokat a
fiatalabbaknak, amelyekkel rendelkeznek. Ezzel a metodikdval kapnak a fiatalabbak egy
olyan életpdlyamodellt, amellyel el tudjuk ket juttatni az eredményesebb felnétt sportoléi
léthez. A hosszi tavi cél a magyar vdlogatottndl, hogy megerdsitsiik a felndtt sportoléink
létszdmdt. Jelenleg ez egy valds kihivds, amely nemcsak a mi sportdgunkban van jelen,
hanem szdmos mds sportdgban is. A Magyar Karate Szakszovetséggel és a klubedzdkkel
egytittm(ikddve megprébdlunk egy olyan rendszert kialakitani, amelyben a fiatalabb,
utdnpétldskort sportolék nem eroddlédnak el. Az egyes csoportnak kéthetente vannak
osszetartd vilogatott edzései, a haladé kettes csoportnak pedig hetente. Arra is toreksziink,
hogy hétvégi vélogatott tdborokat, eseményeket szervezziink. Ezeken a hétvégi tdborokon
nemcsak szakmailag tudunk jobban elmélyiilni, hanem tbb idét lehet forditani a csapat
oOsszetartdsdra. A kohézié rendkiviil fontos meghatdrozdja annak, hogy ez a kozosség
hosszti tivon egyiitt tudjon dolgozni. Ez a fajta kozosségépitéssel egybekotott munka
fogja meghatdrozni a vélogatott kévetkezd iddszakit. Ez persze nagyon nehéz kihivis,
mert a versenynaptdr nagyon zsufolt, és nem igazdn teszi lehet6vé, hogy sok ilyen esemény
legyen. Torekedni fogunk arra is, hogy a vidéki, regiondlis akadémidk tagjai is tobbszér
taldlkozzanak, igy vidéken is lennének kozos edzések. A vilogatott edz8k és az akadémiai
edzdk egylictmiikddése, illetve a budapesti és vidéki sportolok kozos munkdja javithatja
az eredményességet.

A versenyzdk négy életszakaszdt az aldbbiak szerint hatdroztuk meg. Az els§ szakasz a
7-11 éves kort sportoldkrdl szél. Ez egy nagyon szenzitiv id6szak a versenyz8k életében,
igy azt gondoljuk, hogy a legjobb edz8kre van sziikség. Ebben az id8szakban fontos, hogy
a karate stabil alapjait megfeleléen kezdjék el tanulni a gyerekek. Eppannyira fontos, hogy
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kialakuljon a sportdg szeretete, ahogy a belsé motivicié kiépitése, valamint az életkori
sajdtossdgok, képességek fejlesztése.

A misodik szakasz a 11-14 év kozotti sportolokra vonatkozik. Ebben a szakaszban mér
ajanlott, hogy egy antropoldgiai mérésen is részt vegyenek a gyerekek. Ennek legf6bb célja,
hogy nagyjdbdl kideriiljenek a sportoldk adottsdgai, példdul hogy milyen sulycsoportban,
kategéridban fog versenyezni az adott karatéka, hiszen erre célirdinyosan lehet épiteni a
tovabbi felkészitését, fejlesztését is. Itt is a legjobb edz8kre van sziikség, mert ez nagyon
fontos szegmense az életitnak. Ebben a szakaszban mdr a WKEF-technikdkkal és technikai
rendszerekkel is tisztdban kell lennie, és egy alapvetd taktikai tuddssal is rendelkeznie kell
a sportolénak. Ha a megfeleld szakemberek bevondsdnak segitségével el tudunk kezdeni
ezekkel a sportoldkkal profi médon foglalkozni, akkor esetiitkben behozhatatlan elényre
tudunk szert tenni. Ebben az id8szakban a sportolé olyan bioldgiai érésen megy keresztiil
(pl. belsd szervek, iziiletek, csontszerkezet, nemi érés stb.), és olyan fizikdlis fejlédés veszi
kezdetét (pl. ez a kor az izomtdmeg-ndvekedés legintenzivebb szakasza), amelynek tudatos
felépitése behozhatatlan, ugrdsszert elényokkel jar. Amint mdr emlitettiik, a technika
fejlesztése mellé bejon az alapszintd taktikai tudds oktatdsa, elsajdtitdsa is.

A kovetkezd szakasz a 14—17. év kozé esik. Itt mdr a sportoldk kialakult technikai
rendszerrel és alapvetd taktikai képességekkel is rendelkeznek. Ekkor elkezdenek
téthelyzetekben versenyezni. Ebben az idészakban is fontos a kiils8 sportszakemberekkel
toreénd egyticemiikodés. Példdul a sportpszicholdgus, az erdnléti edzd, a dietetikus is
bekapcsolédnak a munkdba, illetve tovibb kell fejleszteni a taktikai ismereteket. A
pszicholégiai felkészités segit a kiilonféle stressz- és versenyhelyzetek személyes
menedzselésében. Példdul a mentilis tréning és a gondolatban elképzelt legjobb eredmény
segitenek a gy6ztes bedllitottsigot elérni.

A negyedik szakaszba a 18 év feletti sportoldk tartoznak, akiknek az esetében mar
egyéniségekrdl beszéliink: eddigre kialakul a sportolé karateversenyzdi egyénisége. A
megfelel8en felkésziilt sportolé rendelkezik nemzetkdzi tapasztalatokkal. Felkészitése
mir teljesen egyénre szabott, kialakulnak ndla a rutinok és ritudlék, a sportolé maga
gondoskodik a stlycsoportba keriilésrél (példdul adott esetben a fogydsardl). Tobbnyire
azt is tudja, hogy milyen kiegészitd gyakorlatokkal segitheti a formdba keriilést. Fontos,
hogy olyan menedzsment miikddjon a hdttérben, amely egytictmikodd, és lehet6vé teszi
a sportolé nemzetkozi megmérettetését és a tapasztalati korének szélesitését. A megfeleld
nemzetkozi partnerek és versenytapasztalatok 6ridsi kéltségekkel jarnak. Egy bizonyos szint
felett gyakori a partnerhidny, amit nehéz kikiiszobolni. Ez egy rendkiviil fontos momentum
egy kivélé sportolé életutjdnak felépitésében.

A kévetkezdkben a taktikai elemzésril és a taktikai munkdrdl esik szd. A raktikai érettség
a sportoléval egyiitt fejlddik. Ezt négy szakaszra lehet felbontani, amelyekre megfeleld



74 Mdcsdr Gabor

figyelmet kell forditni. Ezek alapjdn kell eljuttatni a sportolékat a csticsversenyzési szintre.
Az elsd két életkori szinten csak az alapvetd taktikdval foglalkozunk, egészen 13 éves
korig. Ezt nagyon évatosan kell kezelni, mert ha ttlzottan sok taktikai helyzetbe allitjuk
a sportoldkat, akkor el tudjuk venni a kreativitdsukat. Elveszithetik a jdtékossdgot és
kombinativ képességet, illetve csdkkenhet a dontéshozatali hajlandésag. Korldtozottd valhat
a kreativitds és egy 4j taktikai helyzet megoldéképessége, valamint a magabiztossdg, és
mindez a kés@bbi idészakra is negativ hatdssal lesz. Az oktatott dltalinos taktika a mérkézés
kozben toreént taktikai helyzetek nagyon alapszinti megolddsdt jelenti. Példdul mit kell
tenni, ha az 4llds 0-0, vagyis dontetlen, mit kell tenni elénynél, és mi a teendd hdtrdnyndl?
A meccsre felépitett taktikai viselkedéssel és a taktikai helyzetekkel kell tisztdban lenni.

A kovetkezd szinteknél, az emelt szintd taktikdndl mdr egy sokkal specidlisabb
felkésziiltséget igényel az okrtatds. Itt mar megjelenik a tudatos elemzés. A harmadik-negyedik
korcsoportt haladé sportoléknak mdr akdr a nemzetekre vonatkozé tulajdonsigokkal,
jellemzdkkel is tisztdban kell lenniiik. Fontos lehet megvizsgdlni, hogy egy-egy nemzetnek
milyen kulturdlis, szocidlis hdttere van. Honnan jonnek ezek a versenyzék, és mi hatdrozza
meg jellemiiket, szokdsaikat? Itt mar kiilonboz4 versenyzdi profilokat is érdemes bemutatni,
amelyeket mdr kategéridkra, versenyzdkre lebontva lehet dttekinteni. Figyelembe vessziik a
versenyz8k kiilénbo6zd tulajdonsdgait, szokdsait, timadé-védekezd stratégidit, mindezt olyan
részletességgel, hogy melyik liba van elsl, mik az erésségei stb. Igy sokkal specifikusabba
tudjuk tenni a felkésziilést. A felkésziilés tovébbi szintjein a versenyzés egyéb kériilményeire
vonatkozdan is felkészitjiik a sportolékat, példdul ilyen lehet a versenybirék tdimogaté vagy
nem tdmogatd hozzidlldsa.

A hallgatésdg egyik kérdése volt az eléadéhoz az aldbbi: ,Hogyan lehet bevonni a
felkésziilésbe a birékat?” A vélaszban elhangzott: gy, hogy felkérik 8ket a kumite edzések
lefolytatdsakor a mérk8zések versenyhez kozeli dllapott vezetésére. Ilyenkor tovabbi cél az,
hogy a birék személyesen taldlkozzanak a vélogatott versenyzdkkel, és megismerjék Sket.
Nagyon sok biré ugyanis csak a versenyeken taldlkozik a sportoldkkal, egyébként nincs
semmilyen kapcsolata velitk. Amikor viszont az edzésekre is eljonnek, litjdk a munkdt,
akkor létrejohet koztiik egyfajta interakcié. A biréi munka nem egy magasabb létdllaport,
hiszen segiteni kell a versenyz8ket és lehetdleg tdmogatni a jo technikai végrehajtdst, az
igyekezetet és azt a munkdt, amelyet a sportolé elvégzett, illetve a versenyen eldonteni a
sorrendet a szabdlyok betartatdsa mentén. Amikor elhivjuk a birdkat az edzésekre, és azok
a munka sordn itélnek meg egy dontést egy szitudcidban, akkor dltaldban azt kérjiik téliik,
hogy ne a szabdlyt mondjék el, hanem az adott szitudciéban a doéntési mechanizmust.
Péld4ul egy hatranyban 1év6 szitudciéndl mi az a mechanizmus, amitél 4t tud formalédni
a biré dontése, egy negativ megitélési poziciéban mi kell ahhoz, hogy a hdtrdnybdl

tdmogatdst tudjon szerezni a versenyzd, és a biré pontot itéljen neki?
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Ez dltaldban egy folyamat. Sok id8, mire a versenyz8 meg tudja gydzni a birdkat, hogy
még képes megforditani az adott a meccset, illetve a kdvetkezd prébélkozdsok alkalméval
véllaljon olyan déntést, amilyet eddig nem hozott a meccsen, és kezdjen el tdimogatni mést,
mint akit elétte. A sportoldnak is fontos megértenie, hogy ha a kiizdelem sordn hétrdnybél
csindl egy vagy két nagyon jé megolddst, amely pontértéki, de nem kap rd birdi timogatést,
az normalis. Azért normdlis, mert a folyamat ott indul el, amikor elkezd kiizdeni, és majd
aharmadik vagy a negyedik j6 megolddsdra — ami lehet, hogy mdr csak félig j6, de az el8z8
akei6 igyekezetét dijazzdk — megitélik a pontot. Az egész mechanizmus emberi tényez8k
osszességébdl all, ezért leginkdbb ezekre vagyunk kivincsiak.

Egy nemzetkozi versenyen az is szimit, hogy ki milyen orszdgbdl jon. Ez a tudds jél
jon ahhoz, hogy eldoéntsd, mit vallalhatsz veliik szemben, és mire szdmithatsz a birék
megitélésével kapcsolatban. Sokszor a birdi dontések nem elég konzekvensek, aminek
a kovetkezménye, hogy nem tudsz mire visszautalni a sportoléknak, amit a sziilék sem
értenek meg. Ez pedig egy negativ spirdlhoz vezet. A versenyzg elbizonytalanodik, és csak
a biztosat hajlandé bevillalni, nem tudja, mire kaphat pontot, és mire nem. Alacsonyabb
szint{i versenyen van lehetdsége a versenyzdnek korrigilni a hibdit. Magasabb szinten ez
mdr nagyon nehéz feladat. Egy hibdnak a kikényszeritése tulajdonképpen adott esetben
majdnem egy meccsen keresztiil térténik. Amikor arrél beszélgetiink, hogy milyen passziv
egy mérkdzés, tulajdonképpen rendkiviil nagy a szellemi vagy stratégiai aktivitds. Nagyon
nagy aktivitdsnak kell torténnie, hogy ne torténjen semmi. Ezzel 6sszefiiggésben sziiletett
egy szakcikk a kozelmultban (Mdcsdr, 2023).

A kiizdelem a nemzetkdzi szinteken teljesen mds. Napjainkra a taktika megvéltozott.
Az elsé pontszerzéstdl fogva sokkal inkdbb érzésbdl, 6sztonbdl torténik a kiizdelem. Az
adott mérkdzésen beliil az elény értékesitését kovetSen figyelnie kell a sportolénak arra,
hogy utdna az adott kiizdelmen beliil ne torténjenek tovabbi akcidk, ami esetleg a mdsik
felet hozza taktikai elénybe. A dontési mechanizmus megkoveteli az 6sztondsséget és a
kombinativ képességet, amelyet maximumon kell mikodtetni.

Sz6 volt a taktikdrdl és a taktikai elemzésekrdl is. A taktikai érettség a sportoléval egytitt
fejlédik. 7-13 éves kor kozott a taktikai képzést és annak alapjait, vagyis az dltaldnos taktikai
oktatdst 6vatosan kell kezelni. Ha a sportolét tillzottan sok taktikai helyzetbe allitjuk, akkor
elveszitheti kreativitdsdt. Ezzel elvehetjiik a jitékossdgi, illetve a kombinativ készségét,
képességét. Ezdltal pedig csokkenhet a dontéshozatali magabiztossdga. Az oktatott 4ltaldnos
taktika kumitében, hogy mit csindlunk dontetlen helyzetben, elénynél és ponthdtranynal,
mik a szabdlyok, hogyan kezelik a helyzetet és a versenyzdéket a versenybirék. Tehdt az
adott mérkdzésre felépitett taktikdval kell tisztdban lenni.

Az emelt szint taktika egy specidlis oktatdst igényld teriilet, amely a sportoldi lét
harmadik-negyedik fdzisdt érinti. Itt mdr figyelemmel kell lenni az adott nemzetek
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tulajdonsdgaira, szocidlis, kulturdlis attribitumaira. Illetve kiilonboz6 versenyzdi profilokra
épitjiik a takeikde. Ez sokkal specifikusabbd tudja tenni az emelt szint( taktikai elemzést
és az abbdl fakadé felkésziilést.

Hairspataki Gdbor: Utam a csticsra, kihivdsok és nehézségek

Most 24 éve, hogy elkezdtem karatézni, akkor 6téves voltam. Szdmos sportdgat kiprébdltam
kozben, de a karate volt, amit legjobban megszerettem. En egy igazdn versenyéhes
versenyzd voltam, a versengés adott egy olyan motiviciét, amelyen keresztiil tudtam a
technikdimat ellendrizni és fejleszteni. A versenyeken meghigyeltem a karatésok mozgdsit,
technikdit, aminek az volt a célja, hogy beépithessem az én karatémba, és ezdltal jobb
és jobb legyek. Ami nekem elinditotta a versenyzdi pélyafutdsomat, az az esemény volt,
amikor egy versenyen formagyakorlatban és kiizdelemben is aranyérmes lettem. Akkoriban
csoddlattal néztem a felndtt versenyz8k technikai tigyességét, és minden remek technikdt
meg akartam tanulni. Az interneten kerestem magamnak olyan példaképet, aki az edz6m
mellett motival engem, és akinek a technikdit elsajdtithatom. Akkor jott képbe ndlam
Rafael Aghayev karatemester, a legeredményesebb versenyzd, tizenkétszeres Eurépa-
bajnok, 6tszords viligbajnok. Nagyon félve prébédltam mindig egy kicsit kozeledni hozz4
a versenyeken. 2012-ben az elsd korosztilyos Eurépa-bajnoksdgomon Azerbajdzsdnban
& volt az azeri korosztilyos vilogatott egyik edzdje. Nem mertem hozzd odamenni. A
fotésunk, dr. Vincze Angéla ismerte. O odavitt hozz4, és tudtunk késziteni egy kozos
képet. Ez szimomra hatalmas motiviciét jelentett. Alig virtam, hogy kijojjon egy uj
vided az interneten, amelyet megnézhetek és kielemezhetek. Természetesen megprobéltam
megcsindlni versenyhelyzetben azokat a technikdkat, amelyeket igy elsajdtitottam.

Konkrétan azzal a libsopréssel és annak befejezésével szereztem meg els vilagbajnoki
bronzérmemet, amelyet az 8 vide6jébol tanultam. Ett8l az idSponttdl szdmitva két év miilva
mér egymds ellen kiizdéttiink egy versenyen. Azéta szdémos alkalommal taldlkoztunk a
tatamin, és kiizdottiink egymadssal, amire nagyon biiszke vagyok.

Az eddigi életemben, sportpdlyafutdsom sordn szdmos kihivassal kellett megkiizdenem.
Volt olyan idészak, amikor sajnos nem gy sikeriiltek a versenyek, ahogyan elterveztem,
pedig rengeteg munkdt tettem bele. Nevel8edz8mtdl, Faragd Tibortdl 2012-ben 4tjottem
a Dinamic Sportegyesiiletbe, amely jelenleg az MTK Karate Szakosztalya.

Volt olyan idészak, amikor nem ment a versenyzés, nem jottek az eredmények. Nem
mentek Ggy a technikdk, ahogyan szerettem volna 8ket megesindlni. Voltak személyes
problémdim és szezondlis kihagydsaim, amelyek jelentds befolydssal lehettek a jovébeni

eredményeimre. Ilyenek voltak a sériiléseim, példdul orrtorés, kézfejtorés, bokaszalagnyuls.
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Ebben az id8szakban meglehetésen mélyponton voltam. Akkoriban az segitett
leginkdbb, hogy lementem az edzésre, és probdltam magam beleképzelni az edzésen zajlé
gyakorlatokba, szitudciokba, helyzetekbe. Azokat a pozitivumokat prébéltam kiemelni
magamban, amelyek segitettek, és amelyekbdl elére tudtam jutni.

A vildgbajnoksdg elétt hdrom hénappal egy rigds kovetkeztében megsériile az
dgyékomban a szalag, amit meg kellett miiteni. A miitét utdn két hétig otthon fekiidtem.
Ezt kovetden minden edzésre lementem, és ismét prébdltam mentdlisan beleképzelni
magam a helyzetekbe. Tizenhat évesen gyorsan regenerdlédtam, és amint megkaptam
a versenyorvos engedélyét, rogton munkdhoz littunk. Ez a belsé motivacié és mentilis
tréning akkora erdt adott, hogy ekkor szereztem meg az els§ vildgbajnoki érmemet.

Az olimpiai éremig tarté utam nagyon hosszu és fdraszt6 volt. A karate olimpiai
megszavazdsit kovetden egy négyéves kvalifikdcids id8szak kezdédott, ahol a sportoldk
a versenyeken pontokat tudtak szerezni. Jelent8s korldtozdsok voltak, hiszen minden
kategéridban a vildgranglistdrdl a legjobb négy versenyzd juthatott ki az olimpidra. Arrél a
versenyrdl, ahonnan mi indultunk, dsszesen hdrom versenyzd keriilhetett ki. Japdn, mivel
szervezd orszdg volt, kapott egy ,Host” kdrtydt. Mi sajnos nem keriiltiink be elsé korben a
vildgranglistdrdl az els6 négy kozé, ezért megprobaltunk egy olyan kvalifikdciés versenyre
felkésziilni, ahonnan kézvetleniil ki lehetett jutni az olimpidra. A felkésziilés nagyon jol
sikeriilt, de akkor jott a Covid19. Ez rendkiviil demotivalé volt, hiszen egy évvel kitoltdk
a felkésziilési idét. Ez jelentdsen befolydsolta a formaidézitésiinket.

Azonnal munkdhoz ldttunk, amikor mdr lehetett jarni edzésre. Természetesen csak
engedéllyel, buborékkériilmények kozott edzettiink. Ebben az utolsé egyéves id8szakban
a Senseijel (jelentése: edzd) az edzéseimet hdrom részre osztottuk.

Az els részben az eré-dlloképességet épitettiik fel, és a széridk begyakorldsdt végeztiik.
Azt tudni kell, hogy az olimpiai kvalifikdciés versenyen bérki elindulhatott. Az én
kategéridmban ezen a versenyen 202 nevezd volt, ami azt jelentette, hogy egy 256-0s
tablabdl kellett bejutni. Ez 6sszesen hét kiizdelmet jelentett: ha bejutottdl a dontébe vagy
a vigaszdgi mérkdzésekbe, akkor volt egy kormérkézés. A négy versenyzdbdl, aki érmet
szerzett, csak hdrom juthatott ki az olimpidra. Ha az dsszes mérkdézést osszeadjuk, ez 10
meccset jelentett.

A midsodik részben voltak a taktikai kielemzések, ahol azt latolgattuk, hogy kik lehetnek
ott a kormérkdzésben, illetve a legjobb 32-ben és 16-ban. Minden héten kétszer tiltiink
ossze az edz6mmel a lehetséges ellenfelek videdit kielemezni.

A harmadik, vagyis utolsé szakaszban, a finomhangoldsnél az elemzéseket felhaszndlva
azokat a taktikai elemeket gyakoroltuk be, amelyekkel le tudtuk gyézni a lehetséges
ellenfeleket.
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A kvalifikdcids verseny el8tti utolsé egy hénapban dsszedllitottunk egy tizfés versenyzdi
stabot, akikkel le tudtuk modellezni a lehetséges ellenfelek valamennyi mérkézését. Példdul
ha az egyik ellenfelem az egyiptomi versenyzd volt, akkor elmondtuk a segitének, hogy
hogyan tdimadhat, milyen reakciékat csindlhat, illetve milyen helyzetekben hogyan
védekezzen. Az én feladatom az volt, hogy tgy kiizdjek, hogy olyan stratégidt alkalmazzak,
amellyel meg tudom verni a szimuldlt ellenfelet. Ezeket a stratégiai finomhangoldsokat
szépen lebontva egyesével megesindltuk az edzéseken. A kovetkezd napon mar nem tudtam,
hogy a segité melyik versenyzét imitdlja. R4 kellett jonnom, és annak megfeleléen kellett
kiizdenem. Tovdbbi nehezitéseket is végeztiink, példdul teljesen negativ biréi hozzddllds
mellett is dolgoztunk. Ezzel is prébdltuk az 6nuralmamat és a nyugodtsigomat edzeni,
hogy azt meg tudjam 6rizni a mérkézés sordn, ha nem kaptam pontot, vagy megintettek. E
nehezitések mellett nyugodtan, kiegyensilyozottan tovabb kellett kiizdenem és legyézném
az adott ellenfelemet. A felkésziilés mérkézéseit is videdra rogzitettiik és kielemeztiik.

Az urolsé héten kaptam pihendt, relaxdciér, feltoltédést: rehabilitdciéval, kinezioldgidval,
fizikoterapeutdval és sportmasszdrrel. Kiutaztunk a pdrizsi versenyre, majd bejutottunk
a dontdbe, és onnan harmadikként az olimpidra. Ez az ut egy rendkiviil fegyelmezett és
jol megtervezett stratégidnak bizonyult, és nagyon oriiltem a kvalifikdciénak. Ez a fajta
felkésziilés rendkiviil eredményes volt.

A kvalifikdciés versenyt kovetSen volt egy rendes pihenésem, majd ugyanezen
modszertani felkészités mentén Gjra megesindleuk a felkésziilési programot. Itt azonban
mir csak 9 f6re, nem 32-re, mindenkit specidlisan kielemeztiink, és mindenkibél alaposan
felkésziiltiink. Ugyantigy hdrom szakaszra bontva tevékenykedtiink, mint a kvalifikdciés
versenyre késziilve.

Nagyon biiszke vagyok az olimpiai harmadik helyezésemre, és remélem, hogy ezzel is
jol tudjuk népszer(isiteni Magyarorszdgon a karatét.

A péros gyakorlatokrdl is szeretnék beszélni. 2023 éta az MTK karate szakosztdly
utinpétldsedzéjeként tevékenykedek, amire nagyon biiszke vagyok. En tartom a haladé
versenyzOk edzéseit.

Hérom részre vannak bontva a versenyzdk. A kezdékkel Boussebaa Aihca utdnpétldsedz6
foglalkozik. A versenyzdi alapokat néla tanuljdk meg. Alapszinten a stabil alapdlldsokat
és a tdvolsdgtartdst, valamint az egyszert kombindciékat gyakoroljik. Konkrétan azt,
hogy milyen 4llisban, milyen kivitelezésben torténik a technika, hogyan kell pontosan
megiitni, precizen végrehajtani és begyakorolni. Ezt a versenyzdk 1-2 év alatt jol
elsajdtitjak, majd dtkeriilnek a mdsodik, halad6 csoportba, hozzdm. Itt mér az improvizativ
reakcidk, az ellenreakcidk, a tempdvaltds és az alaptechnikai elemek betanuldsa torténik.
A legfontosabbak az improvizativ reakcidk, a spontdn vilaszok az ellenfél mozgdsira,

amelyeket nem szabad kiolni a gyerekekbdl. A kizdrdlag biztos megolddsok begyakorldsa
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elveheti ezt a kreativ reagdléképességet. Ezenkiviil még a tdvolsdgtartdst gyakoroljuk
kiilonbozd szitudciokban, illetve kiilonbozd sémdkat vezetésnél, egyenld dllds esetén és az
ellenfél vezetdi poziciéjdnak megforditdsira. A tempdvaltds is fontos, barmilyen helyzetbdl,
példdul egy altaté szitudcidban, amikor az ellenfeliinket nem tdmadjuk, lazébban mozgunk,
nem megyiink be veszélyes tdvolsigba, hanem csak olyan helyzetet teremtiink szdmdra,
amelyben biztonsdgban érezheti magdt. Ilyen helyzetben mit csindl az ember? Megnyugszik.
Ezeket a helyzeteket haszndljuk ki a tempéviéltdssal. Az alapszitudcié nagyon egyszerti. Egy
meccs hdrom taktikai részbdl 4ll. Az elsé a j6 elékészités, a pont megszerzése. A mésodik
szakasz az elény megtartdsa, a biztos helyzet kihaszndldsa, az elény novelése. A harmadik
rész a jo védekezés, a tévolsdgtartds, a kozépre mozgds és a meccs megnyerése.

Nagyon fontos és mindennek az alapja a tradiciondlis karate (Nakayama, 1966). Azt
azonban nem szabad figyelmen kiviil hagyni, hogy mdr minden sportdg professziondlis
szinten mikodik a versenyekre torténd felkésziilések tekintetében. Nagyon sok helyzetben,
rendkiviil sok eszkoz alkalmazdsdval lehet hatékonyan felkésziilni. Mds tipust izomfelépitésre
van sziikség a kumite és a kata esetében. A katdban erds csipémozgds, kitartott titések és
ragdsok kellenek, mig a kumitében a ligy, gyors technikdk kialakitdsahoz a laza, elasztikus
izomrostok felépitésére van sziikség.

Jelenleg hetente nyolc edzés van ndlunk, ebbdl 6t karate és hdrom erdnléti. A
kondiciondlis edzések stlyzés edzések, karatespecifikus mozgdsgyakorlatok, karate
ldbmunka, gyorsasdgfejlesztés, sajit teststilyos edzés. Mindig ahhoz igazodik, hogy épp
mi a hangsulyos a felkészités sordn. Jelenleg a Magyar Karate Szakszovetség inditott egy
programot, amelynek a neve ,Egytitt a karatéért”. A kampdny célja, hogy végigjirva a
vidéki klubokat, a budapesti nagy egyesiiletek, valogatott edzdk, illetve a karate szovetség
képvisel6i megmutassdk, hogy milyen gyakorlatokat végeznek, amelyek egységesen fejlesztik

a virmegyékben, az 8sszes régidban miikodsd egyesiiletet. A karateedzések kétordsak.

Dr. habil. Léndrt Agota: A versenyz8i mentélis tréning lehet8ségei

Régen a sport egy kitorési lehetdség volt. Napjainkban azonban mdr mds a helyzet. Ami
manapsdg leginkdbb hdtrdltatja a motivéciét pszicholdgiai szempontbdl, az a megosztott
médiavildg, amelyben a versenyz8k élnek. Ilyen szempontbdl az egyik legnagyobb probléma,
hogy a sportolé fiatalok kialakitanak magukrél egy mdsik személyiséget, de azt ugye fenn kell
tartani. Arra pedig mindig fol kell tdpldlni az Gj informdciét, hogy éppen mit reggeliztiink,
milyen csikos blazt vettiink magunknak, szelfi és igy tovabb. Kialakitanak egy kiilon digitélis
személyiséget, és miikodtetnek egy ezt fenntartd informdcids adatkozlést, ,programot”. Az

interneten kialakuld tdrsas kapcsolatok nem valésak. Ma mdr nem divat olyan vehemencidval
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edzeni, mint régebben, és ha az embert valami kudarc éri, akkor nagyon hamar azt mondja,
hogy koszondm szépen, nem csindlom. Az kétségtelen, hogy nagyon sokan bizonytalanok, és
ha valami nem sikeriil, akkor inkdbb visszalépnek, és keresnek egy olyan platformot, amely
mogott ugy gondoljak, hogy jobban tudndnak teljesiteni.

A sport ilyen szempontbél nagyon folkeményezett, a sz6 szoros értelmében. Ahhoz,
hogy az ember el tudjon érni valamilyen eredményt, sok-sok év befektetett munkdja kell.
Gondoljuk dt, hogy milyen azt mondani egy 6-10 éves gyereknek, hogy majd 10 év mulva
lehet, hogy eljutsz az olimpidra. Az neki beldthatatlanul messze van, tehdt az életkorhoz
kell szabni a motivéciét. A kicsiknél ez lehet, hogy csak arra az egy napra vonatkozik. A
midsik, hogy nagyon jitékosnak és érdekesnek, élvezetesnek kell lennie az edzésnek. Az a
rovid tdva motivicié miikédik, amit ma csindlunk. Sokan mondjik, hogy megériilnek
attdl, hogy évtizedeken keresztiil ugyanaz a téli alapozé program van, mdr elére tudjék.
Ez nem tdlzottan motivdld. Aki versenyzd tipus, az igy sziiletett, azt nem lehet 4tdllitani,
az ott marad. Aki nem versenyzd tipus, annak az érdeklédését legfeljebb a csapat fogja
fenntartani egy darabig, de aztdn lehet, hogy elmegy. Volt egy olimpikonsdg elétt 4llé
sportolém, aki nem versenyz§ tipus volt, mondtam a sziileinek, hogyha egyszer rdjon, egyik
naprél a mdsikra abba fogja hagyni, és a sajnos igy is tértént. Imadta a sportdgat, imddta
a sporttdsait, azéta is egylitt kardcsonyoznak, szilvesztereznek, 8sszejérnak, bardtok, de 8t
ez nem érdekli, és nem azért, mert nem volt j6 eredménye el8tte. Szdmos érmet szerzett
Eurépa-bajnoksdgon, vildgbajnoksdgon, junior bajnoksigon. Volt eredmény, és szerette
az edzésmunkdt is. De aki nem versenyzd tipus, azt egy darabig meg lehet tartani, de
dltaldban, amikor rdjon erre, akkor abba fogja hagyni. Allit(’)lag az ember az egyetlen él6lény,
aki mdsok talszdrnyaldsdra valé késztetéssel rendelkezik. Két gepdrd soha nem fogja azt
mondani, hogy fussunk versenyt, hogy ki a gyorsabb. Az eleféntok, delfinek stb. segitik
egymdst. A versengés kedvéért val6 versengést az dllatviligban — legaldbbis eddig — még
nem figyelték meg.

Ha valaki negativ mddszerekkel dolgozik, akkor elébb ki fogja égetni a sportoldji, és ezt
egy eurdpai unids statisztika is megerdsiti. A versenysportolé 12 éves fiatalok 86-87%-ban
hagyjak abba a sportoldst (European Commission, 2018). Amikor megkérdezték a kérdéives
kutatds sordn a gyerekeket, hogy miért hagytdk abba, akkor azt mondtdk, azért, mert nem
voltak elég jok. Abszolut negativ, ha azt er6sitjiik valakiben, hogy te ezt nem tudod jél csindlni.

Sz6 volt tovibbd olyan tapasztalatokrdl, mint a tirsadalmi, kdrnyezeti hatdsok, az egyetemi
oktatdi timogatds hidnya vagy épp a sziildi patrondlds. Vagy nem értékelik az elért eredményr,
vagy tul van tolva a timogatds. Minden sportban van hullimhegy és hullimvolgy. Vannak
olyan intézmények, ahol valamennyire elfogadték a sportoldst. Vannak problémak, amikor
a sportoldknak tényleg segiteni kell, és meg kell tanitani 8ket a ,pozitiv mocsdrjirdsa”. Ezt

6k nevezték el igy, amikor olimpia el8tt fél évvel mar nem jérunk iskoldba, mert akkor mdr
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az olimpia vagy a vildgbajnoksdg fontosabb. Ilyen helyzetkezelésre példa, hogy a sportold
hallgat6 hogy tudja felvenni a tantdrgyakat, hogy le tudjon vizsgdzni. Azt is el kell fogadtatni
veliik és sziileikkel, hogy nem baj, ha a sportolé nem hat év alatt lesz orvos, hanem hét vagy
nyolc év alatt. Nem baj, ha egy ilyet sportolé az olimpia miatt kihagyja azt a félévet. Nem
baj, hogy ha hétféi matekdolgozatot majd csak szerddn irja meg, mert éppen éjszaka jott
haza. Tehdt a sportoldi életnek ezekre az oldalaira is fol kell késziteni a sportolokat. Ez még
felnétt fejjel is nagyon komoly idébeosztdst és tervezést, szervezést igényel. Van egy program
kiilfldon, amelynek a neve ,,Alvé csillagok”, amikor nem kell hazudozni sszevissza, hogy mit
edzett, vagy mit nem edzett a sportol, hanem megmondja, hogy egy évre szeretne elmenni,
mert befejezi az egyetemet. Sziiléként a gyereknek példdt kell mutatni és tdmogatni 6t. Az
eredményei alapjin ugyantigy kap egy megfeleld szinti juttatdst, amellyel tovibb tud menni.
Ez Magyarorszdgon jelenleg sajnos még nem létezik.

Emlitette az el6adé a kitartds fontossdgdt is. Vajon mennyire tudok kitarté lenni még
akkor is, ha koriilottem mindenki azt mondja, hogy ez nem fog menni? A perzisztdldsrdl és
a reziliencidrol is beszélt, ami azt jelenti, hogy hogyan tudok egy terhelt helyzetbdl folallni.
Rendkiviil fontosnak tartja pszicholégiai szempontbél a partneri kapcsolat kialakitdsat
a sportolokkal. Idehaza a bajnokoknak van egy sajdtos fejlédési atjuk, mds szakmakhoz
hasonléan. Az edz8i szakmdban is megjelenik, hogy az elért eredmények utdn néhdnyan
létrehoznak egy alapitvdnyt, vagy elkezdenek gyermekeket tanitani a karatéra, vagyis
valamennyien azt csindljik, ami a professzidjuk, a dolguk. A karate célja lehet példdul az is,
hogy visszakeriiljon az olimpiai programba. Vagyis rengetegen tevékenykednek a szakma

fejlesztése érdekében, és ez igy van jol.

Szildgyi Gergd: A rendszerszintii gondolkodds az utdnpdtlds erdnléti edzésében

Az eléadds az erdnléti edzések fontossdgdra hivta fel a figyelmet, illetve a rendkiviil
szisztematikus, fegyelmezett fejlesztd stratégidra. Az el6add el8szor az elméleti hdetérrdl
és a kondiciondlis edzéssel kapcsolatos hiedelmekrdl és tévhitekrdl adott alapos informdcidt,
majd arrdl beszélt, hogyan lehet és sziikséges beépiteni a gyakorlatba a kondicionalis
fejlesztést, ha nemzetkozi eredményekre toreksziink.

A professziondlis edz8i munka megkéveteli az erd és a kondiciondlis képességek
folyamatos fejlesztését. A stulyzoval végzett edzések bevezetése a tanuldk fegyelmezett,
utasitdsra torténd végrehajtdsaval parhuzamosan megkezdhetd. A fejlédés folyamatosan
mérhetd, kontrolldlhatd, és a tanuldk szdmadra is motivdld visszajelzést nytjt. A motorikus
képességek fejlédése visszahat a karatemozgdsokra, valamint pozitivan hat a dinamikdra,
tovdbbd a karatespecifikus mozgdsra és az dlloképességre. Az erd fejlesztése, vagyis az
izomzat tdmegének novelése 12 éves kor koriil megkezdhetd, de csak a megfeleld stlyokkal

és intenzitdssal, mint mdr kordbban emlitettiik, szigordan kontrolldlt kortilmények
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kozoet. A kivdnt eredmény elérése hosszabb folyamat hozadékaként jon létre. A fiatal
korban a legfontosabb a tdlterhelés megakaddlyozdsa. Az erénléti edzések a fejleszeés dltal
hatdssal vannak az edzésen, a versenyen torténd sériilések megelézésére, a teljesitmény
optimalizaldsdra és a fizikai kapacitdsok maximalizdldsdra.

Nagy kiilonbség van a naptéri életkor, a biolégiai életkor és az edzéséletkor tekintetében
is. A kondiciondlis képességek kialakuldsa és célzott fejlesztése hatdssal van a motorikus
képességekre, az iziileti mozgékonysdgra, vagyis a mobilitdsra, az erd, a gyorsasdg és a
robbanékonysdg fejlesztésére, valamint az dlloképesség fejlédésére egyardnt. Az el6adé az
erénléti edzés gyakorlatdt olyan részletességgel mutatta be, amelyet jelen tanulmanyban

nem kivinunk ismételni, de az eléadds vézlatdt megosztjuk az érdekléddkkel:

Az el8adds felépitése:

1. Bemelegités

2. Levezetés

3. Az erénléti edzés anyaga

4. A novekedés és az edzésterhelés

5. Az erdnléti edzés hdrom szintgje

6. Az erdnléti edzés felépitése

7. Periodizdciés modellek

8. Vertikdlis integrdcié az edzéstervezésben
9. Sportagi és erdléti edzés 6sszehangoldsa
10. Load management, firadds, taledzés

11. Triszettek alkalmazdsa az edzésprogram strukturéldséban
12. Formaid@zités és tapering

13. Instabil feliiletek az erénléti edzésben
14. Példaedzések

15. Mellékletek

Biichler Zsolt: Az egyéni és csapatoktatds tapasztalatai, nemzetkézi trendek

Az el6adds érintette a hazai és nemzetkozi szint(i egyéni és csapatversenyekre valé felkészitést és
annak nehézségeit, a nemzeti csapatok kozotti kulturdlis és habitusbeli kiilonbségeket. Kitért
arra is, hogy a felkészités rendkiviil fékuszéltan toreénik, naponta mdsfél-két 6rds edzések

megtartdsdval. Ettdl csupdn egy esetben van eltérés: amikor erénléti edzést hajtanak végre a
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valogatott keret tagjai. A kataversenyz8k erénléti edzése napjainkban elengedhetetlenné vdlt.
It az jelenti a kihivést, hogy a lehetd legnagyobb hatékonysdg elérését biztosit6 fokuszaltsdggal
torténjenck az edzések. A karate sportdgban versenyzk nem részesiilnek anyagi dijazdsban.
A mozgis, a kozosség és a karatesport szeretete a legfébb motivéci6 a tanitvanyok szimdra.
Ezért kiilondsen nagy figyelemmel és tisztelettel kell banni az idejiikkkel. Ahhoz, hogy egy
edzd sikeres legyen, elengedhetetlen a tanitvdnyok eredményessége. Ez a fajta mérhetd
siker azonban megfelel§ anyagi réforditds nélkiil nem valésulhat meg. Kiilondsen fontos a
kivélasztasi eljards mind az egyéni, mind a csapat kata szempontjibél. Altaldban a Magyar
Bajnoksdg és a nagyobb nemzetkozi versenyek eredményei alapjan torténik a vélogatott és a
katacsapat kialakitdsa. Az eldadé ismertette a nemzetkozi versenyekre torténd kijutds vagy
kvalifikdcio lehetdségeit és nehézségeit is. Ameddig az olimpiai programban szerepelt a karate,
jelentés tdmogatdsban részesiilt, ami csdkkenni ldtszik.

Szdmos kérdés megvilaszoldsa utdn a rendkiviil interaktiv eldaddst kovetden
bepillantdst nyerhettek hallgatdink a néi katavdlogatott edzésébe. Rendkiviil szines és

érdekes hdttérinformécidk tették igazdn emlékezetessé a prezentdciot.

Megbeszélés, kivetkeztetés

Tobbszor elhangzott, hogy minden karatét tanulé korosztdly megkivdnja a legmagasabb
szinvonald edz8i munkdt. Ezzel egyrészt csdkkenthetd az edzésbdl lemorzsoléddk szdma,
madsrészt jelentdsen emelhetd a sportdgat képviselé edz8k szakmai felkészitd tuddsa.

Az Eszterhdzy Karoly Katolikus Egyetem Sporttudomdnyi Intézete karate BSc szakedzd
képzésének kialakitdsa sordn az a legf6bb cél vezérelt benniinket, hogy az oktatott anyag a
felndtt és utdnpétlds korosztdly eredményességét maximdlis mértékben szolgdlja Ggy, hogy
megdrizze a tradiciondlis karate alapelveit, és a képzés végén olyan szaktuddssal legyen képes
kibocsdjtani a karate szakedz8ket, hogy a Magyar Karate Szakszovetség versenyszinvonaldt
emelve hozzdjéruljanak a magyar karatesport nemzetkozi elismertségéhez. Ehhez olyan
kisebb célokon keresztiil juthatunk el, mint a szakmai egyiittmiikodés, a komplex
karateedzdi szaktudds szinvonaldnak folyamatos emelése, az egyénre szabott fejlesztd
programok kidolgozdsa és megvaldsitdsa, az edzésidd leghatékonyabb felhasznéldsa vagy
éppen a korosztédlynak megfeleléen el6készitett és megtervezett valtozatos edzésprogramok
kialakitdsa és végrehajtdsa, a versenyprogram optimalis, versenyz8khoz igazitott, fejlédést
elésegitd fokozatos beépitése.

A szakedz6i hallgat6k szdmdra a szemeszterek sordn olyan operativ feladatok elvégzését
jeloltitk meg, amelyek ezeket az elvdrdsokat timogatva folyamatos fejlédést biztositanak, és

segitik azoknak a kompetencidknak a fejlddését, amelyek elengedhetetlenek a legmagasabb
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szintd karateedz6i munkdhoz. A képzés része a szakemberek egyiittmiikodésének
kiakndzdsiban rejlé eréforrdsok tdmogatésa is.
A hat félév tematikdjdt és ismeretanyagdt az 1. és 2. tdbldzat. A karate szakedzé képzés

szakmai-médszertani teriileteinek kozreaddsaval bepillantdst nyernek az érdekléddk az egri

EKKE SI karate BSc szakedzd képzésbe.

A magyarorszigi

tervezése, kihon, kata,

Szemeszter Elmélet Oktatdsmédszertan Felkészités
., . Yy Elbad4s
Karatetorténet (Japdn) Baleset-megeldzés,
o i Csoportos
Karate a kiizd8sportok balesetvédelem foelalkozis Eevéni
e L. , oglalkozds éni
kozott Oktatdsi formak dg , &Y’
edzés
Technikai elemek Bemelegités levezetése .
& Oktatéi feladatok
1. szemeszter | Kihon, kata, kumite Mikrotanitds
Onvédelem 1. Hétvégi edz8tdbor . L,
Mikrotanitds

2. szemeszter

honosodds kumite egymadsra épiilése

Egy technikai elem

oktatdsa
Karate az iskoldban NAT | A karate iskolai oktatdsba | Jdtékok oktatdsa
2020 illesztése Hibajavitds
Kiizdé8jédeékok Meditdcié Gyakorlatok

A kata-oktatds elméleti

Jatékoktatds (évszakok)
A kata oktatdsa

egymdsra épitése

Szabilykényvek Knock-
Down, Ippon Shobu

(verseny, vizsga,
konferencia, instruktori
képzés, koltségvetés)

hangsulyai Kumite pdr korlat
Kumite pdros gyakorlatok lilt iy ¢ paros gyakoria Motivécid
Szabdlykonyvek WKF qona ’Zsal 1 Erénléti edzés
Onvédelem 2. vedelem 172 Kommunikicié
A versenyelemzés Egészségiigyi gyakorlat Versenyszabélyok a
szempontjai Kata-oktatds gyakorlatban
. , .| Kumite péros gyakorlat Versenykultira
Karate versenypszicholégia okatdsa Elgadis
Taktikai alapok tanitdsa
3. szemeszter | Egészségiigyi ismeretek Szervezés-moédszertan Megbeszlés

Ertékelési médok

Versenykultira
A publikilds szabdlyai
Onvédelem 3.
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1. tabldzat A karate szakedzd képzés szakmai-médszertani teriiletei 1-3 szemeszter
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4. szemeszter

onvédelmi kényve

médszertana

Szemeszter Elmélet Oktatdsmédszertan Felkészités
Edz8i kommunikécié | Hatékony kommunikdcié .
. . , Szakdolgozati
Magyarorszdg elsé A versenyelemzés e
orientdci6

Szaknyelvi diskurzus
Karate bio-mechanika
A véltozatossdg
beépitése az oktatdsba
A tervezés fontossdga

Stratégiai oktatds
(teriilethasznalat,
tamaddsok, kontrik,
kontra kimozgatds) Zenés
bemelegités megtartdsa

Szakmai vita
Tanulményirds

A tervezés fajtdi,
formdi Sportszakmai
konferencidk

Onvédelem 4.

5. szemeszter

A karateoktatds
hdrmas egységei

Nyomds alatti teljesitmény

Onvédelem 1-4.

Szabdlykonyv- Tokui waza Felhoz6 versenyek
osszefoglald Tokui kata felépitése
Tervezés

(verseny, edzétdbor,
konferencia, vizsga)
Szakdolgozati
témavdlasztds
Mitél j6 a szakedzd
képzés?

Extrém kériilmények
kezelése

Segédeszkdzok alkalmazdsa
Motorikus képességek

4.2
merese

Kivélasztds a
karatéban Extrém
koriilményekhez vald
alkalmazkodds

6. szemeszter

Onvédelem Biztositds, konyvelés, Problémds helyzetek
osszefoglald jegyzdkonyvkészités kezelése
Szaknyelv és Szakdolgozati konzultdcié | Szakdolgozati
kommunikdcié Versenyelemzés konzultdcié
Szakirodalmi Mit tehetiink az edzd8i . L,
Y iy Vizsgafelkészités
beszamolé kiégés ellen?
Hogyan vélhatsz Az 6nképzés és L. .
&y i s , p , Y A statisztika hasznai

fenomendlis edz8vé? | tovdbbképzés lehetbségei
Hol és hogyan ., .

L, ,,gy Oktatds-mdédszertani Digitélis kihivdsok a
frissithetd a N . . L

) osszefoglald karatéban és az Al

szaktudds?
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2. tabldzat: A karate szakedzd képzés szakmai-mddszertani teriiletei 4-6 szemeszter
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Ebben az &sszetett szakmai felkészitd programban az Eszterhdzy Kdroly Katolikus Egyetem
Sporttudomdnyi Intézet valamennyi oktatdjdra kiemelten jelentds feladat hdrult, amelyet
a legmagasabb szinten teljesitettek. Az elmalt 6t félév sordn valamennyi hallgaténak a
szakmai gyakorlatdn aktivan kdzremiikodve, személyesen részt kell venniiik, oktatniuk
és tervezniiik. Tovabbd valamennyien jelen voltak a 2023-ban Budapesten megrendezett
WKF-vildgbajnoksdgon (a versenyen indulé tanitvdnyokat segitve, szervezdként és
néz8ként). Konkrét feladatokkal, megfigyelési szempontrendszerrel nézték az eseményeket,
amelyeket kovetéen megbeszéltiik az edzdszakmai tapasztalatokat, megvitattuk a megfigyelt
szempontokat.

A hallgat6ink pedig nemcsak versenyeztek, de birdskodtak isa MEFOB-karateversenyen,
igy képviselve az egyetemet. Edzéseket vezettek, versenyt szerveztek, versenyzdket készitettek
fel hazai és nemzetkozi versenyekre, kvalifikdcidkra, mindezt az utdnpétldskoru gyerekek
foglalkozdsai mellett. Mindezeken tul versenyeket elemeztek, edzésrészeket terveztek és
vezettek, ezzel fejlesztették edz8i képességeiket. Eldaddsokat hallgattak a Magyar Karate
Szakszovetségben, és két alkalommal jartak a szarvasi Dél-alfoldi Karate Akadémidn zajlé
gyakorlati foglalkozdsokon. Valamennyien bepillantdst nyertek a Best-Sport nemzetkozi
karatemdrka kivdlé marketingszisztémadjdba, és nemcsak egyéni szinten, hanem csapatként
is magas szinten tevékenykedtek. Mindezeken keresztiil méltén képviselték az egri EKKE
Sporttudomdnyi Intézetet, regbitve annak hirnevét.

A karate sportszakmai konferencia minden el6adéjanak prezenticidja titkrozte azt
az elhivatottsdgot, aldzatot és professziondlis szemléletmddot, amely nélkiil nem lehet

kiemelkedd sikert elérni, mégoly j6 képességti és tehetséges sportoldkkal sem.

Az oktatds sordn felhasznalt kitelezd és ajanlott szakirodalom

Addmy Istvan (2009): Kyokushin karate, Lunarimpex Kiadé.

Cseldtei Lajos (1920): A japdn rendszer(l torna alapgyakorlatai. Stefaneum Nyomda,
Budapest.Dr. Eger, Arthur (2009): Hogyan irjunk vildgszinvonald tanulmanyt?
Praktikus tandcsok publikdldshoz

Gichin Funakoshi (1973): Karate Do Kyohan

Gulyds Péter (1983): Karate, BREK Propaganda GM. Budapest.

Harmat Ldszl6 (1984): Tackwondo. Lapkiadé Villalat.

Jordan Roth (1974): Black belt karate. Charles E. Tuttle Publishing Co., Inc. Printed in

Singapore.
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Kurdi Gdbor (2003): Hayashi-ha Shitoryu. Vince Kiadd, Budapest.

Koncz—Galambos—Kira (1982): Karate sportkarate. Sdgvédri Endre konyvszerkesztéség.
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karate vildgbajnoksigon. Magyar Edz8: Mddszertani és tovabbképzd folydirat 25: 4
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Micsir Gdbor (2025): A karate oktatds elmélete és gyakorlata. EKKE, Pegazus E-learning,
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Rebicek Gerd (2005): A Goju-Kai Karate-do elméleti és gyakorlati Gtmutatdja, Tres Print
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naprakész és komplex tuddssal felvértezve keriilhetnek ki egyetemiinkrél a karate szakedzdk.
Végiil koszoném az el6addk kivdlé munkdjic és mindenkinek a kozremikodésée, aki

hozzdjirult a szakmai nap eredményességéhez.
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