V. Leisure
Tudomanyos Konferencia

Absztrakt kotet

KAROLI GASPAR
REFORMATUS EGYETEM

KER'T

KOZEP-KELET-EUROPAI
REKREACIOS TARSASAG




V. Leisure Tudomanyos Konferencia
Budapest, 2024. oktdber 08.

Felel6s kiado:
Kozép-Kelet-Europai Rekreacids Tarsasag

Szerkesztok:
Dr. habil. Fritz Péter
Dr. L6kos Daniel

Tordel6:
Lokosné Kunszt Aliz Olga

Boritoterv:
Deli-Nagy Tiinde

ISBN 978-615-02-1755-0



V. Leisure Tudomanyos Konferencia
Budapest, 2024. oktdber 08.

TARTALOMJEGYZEK

GERONTOLOGIA ceeeecccessseeccssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 4

Iddsaktivitas a Mozdulj Véros! programokban:

Nyiregyhaza, DebreCeN.......cccviiiiiiiiieecee et r e e e e e e e e e 4
MOZZAS, OTOIM, AZYLOTNIA. ......eeiieeeiiiiieeeeiiieeeeeiteteeeetteeeesabteeeesabeeeessnnaeeeesnsaeeesanreeaeeeseeenns 6
3, 1, 2 meridian torna idOSKOIDAN...........cooiiiiiiiiieeeeeeeec e eeeeees 7
SZELLEMI REKREACIO...ccccceacescesacssecsscesaseacssacsseeasssasssessssesasssssssasssssessasesssssssssssssnss 9
Miért mend Ujra az analdg zenehallgatas?............cooovviviieiiiiiiiieiiiie e 9
Muzeumi terek és élmények korszeri aspektusal..........cccevveieviiiiieiiciieeeeeiieee e 13
zene, szinhaz, tanc — kognitiv és érzelmi kikapcsolddas..........cceevcvieveeiiiiiiieeeiciiiee. 14
EGESZSEGTURIZMUS...cccccesceacesecssecsscesacssasssassasesssssassssssssesssssasssssssssessasssssssssssssssssssas 18

Egészséges €letmdd és turizmustrendek —

hatékony desztindciOmMENEAZSIMENT.........c.uviiiiiiriiieeeiiiee et e et e e e eeeeeiaeee e 18
Maszkon innen és a maszkon tul —a COVID utani mindennapok megélése a sziilok
SZEMUVEZEN KETESZLUL......eeiiiiiiiiiiiiiie et e e et ee e e e nrreaeeeeeas 19
Az alvasmindség fontossaga a turizmusban — innovaciok a szallashelyeken................... 21
REKREACIOS EDZES...ccccceueencsacsacssossacacsscssossacacssssassassasnssssssassassssssssassasssssssssassasssns 22
A rekreacids céllal végzett uszOmozgas hatdsa a gerinc sagittalis iranyu gorbiileteire.....22
A felugras eredményességét befolyasolo iziileti funkciok vizsgalata roplabda jatékosok
KOTEDETL. ..ttt ettt e sttt e sttt e et e ettt e et eeesteeenteeeas 24
Sportsériilések specialis rehabilitacidja stabilométerrel...........coovveeeeeiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeee, 26
EGESZSEGFEJLESZTES ES TAPLALKOZAS...co0eseeseencencsncnssossossossesscsncssssassossassosacsnsaases 28
Gyogynovények szerepe a taplalkozasban €s a sporttaplalkozasban..............cccevvveeennnn. 28
Effects of a Dietary Supplement Containing Collagen - L-Arginine - Hyaluronic Acid on
General Health in Elderly Patients with Musculoskeletal Complaints............................. 29
A testmozgas lelki tAPIAIEK?..........ooouiiiiieee e 31
TEHETSEGGONDOZAS. ...ccceseesuesnessessossassassscsssssasssssssssssssssassssnssssssasssssnsssssssssssssssssssses 32

A pte-n tanul6 jordaniai és magyar hallgatok életprofiljanak osszehasonlitasa, kiilonos

tekintettel a fizikal aKtIVITASTA.......ccovoiiiiiiiiie e 32
MI help ME! Edzéstervezés Mesterséges INtelligenciaval...........ccccceveiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnn, 34
A kiizdésport szerepe és hatasa a rendvédelemben.............cccoooeeiiiiiiiiiiiiiiii 36



V. Leisure Tudomanyos Konferencia
Budapest, 2024. oktdber 08.

Az egészség kerekei: a kerékparozas €s a mentalis egészség Osszefiiggéset.................... 37
Az id6skori tanc rekredcios értéke €s hatasa az életmindségre — néptanc......................... 40
Erzelmek a lovassportban. - Motivaciok és hangulati allapotok elemzése....................... 41
Régids felsGoktatasi intézmények altal kinalt sportszolgaltatasok és azok
intézményvalasztasra gyakorolt hatdsainak vizsgalata.............ccccccoeeviiieeiiieiiiciiiiie, 42
Rekreacios balett tdncosok sportmotivacios vizsgalata...........cccveeecvieeriiiiieeeeesciiiieeeens 43
A komplex egészségfejlesztés eszkozei iddskorban, avagy a LifeStyle Medicina
erontolOgial VONAtKOZASAL.........cceviuiiieieiiiiieeeiiieeeeeiteeeeeite e e e esareeeeesareeeesabaeeeeesnsaseeeees 44
Lovaglas és zene — A zene milyen érzelmeket valt ki a lovasokbdl lovaglas kozben....... 48
A testnevelés és sport, mint a nevelés egyik leghatékonyabb eszkoze. Vizsgalat az Aszodi
fIANEVELO INLEZEIDEN. ...c..eiiiiiiiiiiie e e 49
A tanulds — tanitds nemzetkdzi trendjeinek jelenléte a hazai felsGoktatasban a kiilsé
minds€gbiztositas aspektuSADOL.......cc..eivuiiiiiiiiiiiiie e 51
Prevenci6 ¢és tudatossag a sériilések megeldzése erdekében...........oevevvivieeeeriiiieiniicnnnnnns 52
A koherencia €rzés mérése az egészségmagatartds és sportolds fliiggvényében................ 55

E’LETMOD PROGRAMOK...ooooaoooonoaooooaoooonoaooooaoooonoaooooaoooonoaooooaoooono'ooooooooooaano'ooooooooooaano'56

Aktiv Eletmod Kutatds 2023-2024...........cooviveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeessseseeeesesssesesssseseseeeeesees 56
A Monspart Sarolta Aktiv Eletmod Stratégia szakmai koncepcidja.......cooevveeeveeenveeennnee. 57
Mozgas Receptre program tapasztalatai...........ccveeeeeevieiieriiiieeeiiiiee e e 58



V. Leisure Tudomanyos Konferencia
Budapest, 2024. oktdber 08.

GERONTOLOGIA

IDOSAKTIVITAS A MOZDULJ VAROS! PROGRAMOKBAN:
NYIREGYHAZA, DEBRECEN

Dr. Bene Agnes

Debreceni Egyetem Egészségtudomanyi Kar
bene.agnes@etk.unideb.hu ORCID: 0000-0003-2275-7090

A varosi egészségtervekhez kapcsolodva a ,,gondoskod6d varos” szemléleti keretben inditanak
Mozdulj véros!' programokat az utobbi években a magyar telepiilések (példaul Dunakeszi,
Szentendre, Nyiregyhaza, Debrecen). A szlogen mellett az egyik kozds elem ezekben a
kezdeményezésekben, hogy a telepiilés dnkorményzata az egyiittmiikodések egyik résztvevéje. A
programokat a lakossag ingyenesen latogathatja.

2013. novemberében indult a Mozdulj Nyiregyhaza! heti 12 ingyenes, barki szdmara nyitott
programmal. A kinalat folyamatosan boviil és Gjabb helyszinek kapcsolodnak be. Mara mar a véros
minden korzetében elérhetd valamilyen foglalkozas. A kezdetektdl szerepel a programban a
gerinctorna, zumba, joga, késobb tovabbiak csatlakoztak, mint a tenisz, korcsolya, Uszas, box,
Szenior 6romtanc.

A 2020-as évben alkalmazkodtak a koronavirus-jarvany okozta kihivdsokhoz, a foglalkozasok
atmenetileg a tornatermekbdl az online térbe keriiltek at.

A 2024-es mozgasrend mar a varos 24 kiillonb6z0 pontjan, tobb mint 28 féle mozgasformaval,
Osszesen heti 43 foglalkozds keretében nyujt sportolasi lehetdséget a korosztalytol fliggetlen
foglalkozasok mellett, a gyermekek szdmara szervezett Mozdujka programokkal és a délelotti
senior foglalkozasokkal a hét minden napjan.

A késobb elindult de anndl dinamikusabban bdviild6 Mozdulj, Debrecen! — Mozdulj magadért!
Mozdulj az egészségedért! programot 2021 oktdberében inditotta Debrecen Megyei Jog Varos
Onkormanyzata, a Debreceni Egyetem Egészségtudoméanyi Kara (akkor Népegészségiigyi Kar), a
Debreceni Alapellatasi és Egészségfejlesztési Intézet, valamint a Debreceni Sportcentrum. Eddig
Osszesen 3 ezer programot szerveztek, melyeken tobb mint 55 ezren vettek részt a legutobbi 2024
marciusi 0sszesités szerint.

1A program kiilonbozik a Mozdulj! Varos - Ima és segit6 csoportoktol.
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A Mozdulj Debrecen Szent Anna utcai Egészségfejlesztési Kozpontjanak 2023 szeptemberi
atadasadval olyan egészségfejlesztési kozponttal bdviilt a program, amely a mozgalom
kozpontjaként, az egészségtudatossdg kozosségi tereként funkciondl jelenleg. A  sport
foglalkozasokon tul prevencids eléadasok, betegség-edukacidé mellett sziirdvizsgalatok, €s példaul
egyéni dietetikai tanacsadas is elérhetd ezen a helyszinen.

Kifejezetten iddsek szamara elinditott programelemek példaul mindkét varosban a Szenior
Orémtanc, Debrecenben a Szivbarat séta, vagy Nyiregyhdzan a Csontritkulds mozgasprogram.
Ezeket az iddsek iddbeosztisanak megfeleld déleldtti ordkban szervezik jol megkozelithetd
helyszineken.

Az idosek szamdra ezek a programok tobbszoros haszonnal kecsegtetnek:

A fizikai aktivitas pozitivan hat az egészségre, a fizikai paraméterekre és a kedélyallapotra egyarant,
fokozza a szubjektiv jollétet, hozzdjarul az élettel valo elégedettség ndveléséhez.

Tamogatja a pozitiv/aktiv/sikeres id0sodést. Fizikai aktivitast nyujtanak; tobbnyire szellemi
aktivitast is jelentenek (pl. koreografia megjegyzése, eldadas hallgatdsa a séta kozben);
kozosségben zajlanak, ami a tarsas tamasz elérését fokozza.
Pénztarcabarat- a programok ingyenesek, esetenként aprobb ajandékokat kapnak.

Segit az 1d6 hasznos eltoltésében. A rendszeres programok az id6 struktiradlasdban is hasznosak.
Hasznossag érzés novekszik. Az oktatok, segitok kozott idds személyek, idds Onkéntesek a
munkaval, felelésséggel fontosnak érezhetik magukat.

A programok népszeriisitésében ,nagykoveti” szerepet kapnak néhdnyan, ami noveli az
onbizalmukat, biiszkeségiiket, presztizsiiket, 0j lehetéségek nyilnak meg eldttiik (utazas, €lmények,
kapcsolatok).

Javul az informaltsadguk, a tajékozottsaguk. Az dnkormanyzat, a kapcsolodo szervezetek célzottan
tudnak a résztvevdkkel kommunikalni, ami lehetévé teszi a gyors €s széleskorli informacidaramlast.
A szervezok kifejezetten torekednek jo gyakorlataik tovabbadasara, igy szamithatunk ra, hogy egyre
tobb hazai teleptilésen lesz a helyi egészségtervnek ilyen gyakorlati pillére is.

A Mozdulj Nyiregyhaza! program honlapja elérhet6: https://mozduljnyiregyhaza.hu/

A Mozdulj, Debrecen! program a program facebook oldala:
https://www.facebook.com/groups/353361783231980

Mozdulj Debrecen Szent Anna utcai Egészségfejlesztési Kozpontjanak oldala:

https://www.facebook.com/mozdulj.debrecen.szent.anna.utcai.egeszs
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MOZGAS, OROM, AGYTORNA
A tanc szerepe az ¢letmindség megdrzésében

Dr. Viragos Marta

Debreceni Egyetem Informatikai Kar
viragos.marta@inf.unideb.hu ORCID: 0000-0003-0837

A fiatalsag mércéje nem az életkor, hanem a szellem és a lélek allapota: az akarat-és képzeloero,
az érzelmek, a jokedv és a kalandvagy gyozelme a kozonyon...” (Albert Schweitzer)

Szamos tanulmany késziilt a tanc idéskorban kifejtett pozitiv fizioldgiai, fizikai, mentélis és lelki
hatasarol. Tanc soran és kovetkeztében olyan folyamatok jatszodnak le testiinkben, mint barmilyen
mas kardié edzésforma végzésekor, igy erdsiti a szivet és a keringési rendszert. Mivel a tdnc nem
egy monoton mozgasforma, igy szinte minden izomcsoportot igénybe vesz, fejlesztve ezzel az
egyensulyt €s az erOnlétet. Egy 21 éven at tartd kutatds bebizonyitotta, hogy a tdnc az egyetlen
olyan fizikai aktivitas, amely bizonyitottan képes akadalyozni a kognitiv funkciok csokkenését, a
demencia kialakuldsat (76 szdzalékkal csokkenti az esélyt). A tanc és annak ,,alkalmazasa” mara
nagyban atalakult, kialakuldsdhoz képest: ma mar az egészségmeglrzés €és gyogyitds nagyon sok
terliletén alkalmazzdk. Az iddéskori mentdlis és fizikai jollét tdmogatasara fejlesztettek ki
Németorszagban a Szenior éromtanc moddszert, amely nagyon gyorsan meghdditotta a vilagot és
Magyarorszagon a ,,Mozgas, Ordm, Agytorna” jelzkkel tarsult.
A Szenior 6romtanc legfontosabb pozitiv elemei:

az Uj tanclépések megtanulasa eldsegiti az idegpalyak ,,0lajozéasat”

az alaplépések kiméletesek az izmok, iziiletek szdmara

fejleszti a koncentracioképességet

Osszehangolja a két agyféltekét

javitja a memoriat, az egyensulyérzéket és a koordinaciot

beinditja az 6ngyogyitd folyamatokat

a zenei memoria segitségével régi emlékek hivhatok eld

Debrecen varosa két évvel ezelott inditotta el a ,,Mozdulj Debrecen” programot, melynek célja az,
hogy minél tobb debreceni lakost vegyen rd a rendszeres mozgasra. A Debrecen kartyaval
rendelkez6 lakosok ingyenesen vehetnek részt szdmos mozgasforman: tematikus séta, gerinctorna,
joga, zumba és szenior Oromtanc. A szenior oromtanc foglalkozdsok hetente kétszer (90 perces
iddtartamban) allnak rendelkezésre a tobb mint 140 tancoldsra vagyod {6 szamara.

A Szenior Ordmtanc Magyarorszag honlapja elérhetd: https://www.szeniortanc.hu/
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3, 1,2 MERIDIAN TORNA IDOSKORBAN
Kiss Erzsébet

testnevelo, sport nagykovet
kerzsi447@gmail.com

Az otthoni fizikai aktivitas fokozasara még a COVID iddszakban fogalmazta meg a WHO a 18 ¢év
felettick szdmara ajanlasait. Ezek:
* Minden felnéttnek legalabb 150 percnyi kdzepes intenzitasu fizikai tevékenységet kell végeznie a
héten, vagy legalabb 75 percnyi erdteljes intenzitasu fizikai tevékenységet a héten.
» A tovabbi egészségligyi eldnyodk érdekében a felndtteknek nodvelniiik kell kdzepes intenzitdsu
fizikai aktivitasukat heti 300 percre vagy ezzel egyenértékiire.
* Az izom-csontrendszer egészségének fejlesztése és megorzeése érdekében a fObb izomcsoportokat
érintd izomerdsitd tevékenységeket heti 2 vagy tobb napon kell végezni.
* Ezenkiviil a mozgasszegény idds felndtteknek heti 3 vagy tobb napon kell fizikai tevékenységet
végezniilik az egyensuly javitasa és az esések megeldzése érdekében (1).

Ezeknek az ajanlasoknak nyoman kap egyre nagyobb figyelmet a moddszer, amelyet Zhu Zong
Xiang professzor vezetett be, aki ezt a specialis gyakorlatot az egészség megdrzése €s a hosszu,
gyakorlat, amelyben ,,3” harom akupont (Hegu-Vasbél 4; Nei guan-Pericardium 6 és Zu San Li-
Stomach 36) masszazsat jelenti. Az ,,1” a hasi 1égzést jelenti a hasi régioban futd meridianok
maszirozasara, a ,,2” pedig a kétlabu guggolast jelenti. Zhu professzor 1985-ben latogatott
Magyarorszagra. Dr. EOry Ajandokkal egyiittmiikddve megkezdte ennek a prevencios gyakorlatnak
a kétoldalu kinai-magyar oktatasat, amely ma mar elterjedt és népszerii, kiilonésen az iddsek
korében (2).

A 312 meridian tornat tehat dr Eéry Ajandok professzor honositotta meg Magyarorszdgon. Ajandok
oktatokat képzett, és mara mar tobb szdzan tanitjdk orszagszerte ingyenesen a tornat, koztiik
jomagam.

Szamomra a leghitelesebb referenciat a sajat vezetésii csoportom nyujtotta, akik visszaigazoltdk a
modszerbe vetett bizalmat. A csoport tagjai a Debrecenben 2000-ben Kortalanul Fitten elnevezési
gyalogloknak inditott oktatdshoz kapcsolodtak. Az év minden napjan fél héttdl sétald gyaloglok
elsajatitva a mintegy 20 percet igénybe vevé mozgast, fokozatosan kezdték érezni a szervezetiikben
jelentkezd aldasos hatasokat.


mailto:kerzsi447@gmail.com

V. Leisure Tudomanyos Konferencia
Budapest, 2024. oktdber 08.

A résztvevok olyan hatasokrdl szdmoltak be, ami javitotta a kdzérzetdket, az erOnlétiiket és novelte
az altalanos jollétiiket.

Néhanyuknak harmonizalt a vérnyomasuk, masok le tudtak mondani a hashajtd szedésérol,
altalanossagban javult a vércukorszintjilk, és olyan kozosségre talaltak, ahol kibeszélhetik
oromiiket, banatukat, kdnnyebben dolgozzak fel veszteségeiket, javult a hangulatuk.

Ez a pozitiv tapasztalat rdm is nagy hatassal birt, ekkor hataroztam el, hogy a sport
misszionariusként jadrom az orszagot konyveimmel ¢és tovabbi mozgds gyakorlatok
népszertsitésével, mint a nordic walking, szenior 6rémtanc, egyensuly tréning...

Harom-egy-ketté Ne hagyd el magad! Vedd kezedbe sajat sorsodat. Eleted igy meghosszabbitod,
energiad igy fokozhatod. Rajta hat! Rajta hat! Szeretettel add tovabb ezt a nagy csodat!

Online segitség:
Mozgaspercek Erzsikével!elérheto:

https://www.facebook.com/MozgaselmenySzenioroknak/posts/ptbid02VpoqX7NpvQ2gnC4BHsDx
73JmWFk8Ha43RnDezV68R1QxDkPtTumRLr4NjJBz5mNgl
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SZELLEMI REKREACIO

MIERT MENO UJRA AZ ANALOG ZENEHALLGATAS?

Tanczos Zoltan', Dr. Magyar Marton’
I Magyar Testnevelési és Sporttudomdnyi Egyetem, Rekredciéo Tanszék, Budapest,
Eétvos  Lorand — Tudomadnyegyetem,  Neveléstudomanyi  Doktori  Iskola,  Budapest
tanczos.zoltan@tf-hu

? Eotvos Lorand Tudomdnyegyetem, Egészségfejlesztési és Sporttudomdnyi Intézet, Budapest
magyar.marton@ppk.elte. hu

Bevezetés: A 2010-es évektdl napjainkig egy kiilonds otthoni zenehallgatasi mania bontakozott ki
vilagszerte €s hazankban egyarant. A digitdlis (CD, SACD, DVD-A, BD) hanghordozdk és
streaming online audio tartalmak (Spotify, Tidal, Apple Music) mellett, gyakorlatilag azzal
egyiddben uUjra népszerlivé valtak egyre szélesebb korokben a mar-mar elfeledett analdg
zenehallgatas €és a zenelejatsz6 technikai eszk6zok. Elobb a bakelithanglemezek (vinyl), majd a
magnokazetta (MC) lejatszasara alkalmas bakelitlemezjatszok és kazettds deckek jelentek meg az
otthoni zenehallgatok polcain. A boltokban Ujra kaphatdak lettek az analdg fizikai hanghordozok,
valamint ugyancsak elérhetdvé valtak az analog lejatszoeszkozok széles valasztéka is, visszarepitve
minket az 1980-as, 1990-es évekbe. Magyarorszagon az utdbbi 5 évben toretleniil igen magas a
vinyl lemezek éves eladasi szama: a MAHASZ adatai alapjan atlagosan 200.000 db-ra tehetd.

Maoddszerek: Kutatdsunkban (ELTE PPK KEB: 2024/331.) arra kerestiik a valaszt, hogy miért lehet
¢lvezetesebb az analdg zenehallgatas? Illetve mi lehet a titka a lassan két évtizedes reneszanszanak?
Onkéntes online anonim kérdéivvel kerestiik a valaszokat a hazai hanglemezboltok kereskeddit,
hanglemezborzék résztvevoit és analdg lejatszoeszkozoket értékesitd Hi-Fi boltok munkatarsait
megkérdezve otfokt Likert skalan, illetve a kifejtds kérdésekbdl igyekeztiink valaszt kapni erre a
kiilonds tendencianak az okaira és mélyebb Osszetevdire, az otthoni zenehallgatds rekredciods
hatéasaira.

Eredmények: A kérdoiv kitoltdi kozott két nagy csoport rajzolodik ki. Az elsé csoport az analog
hangzéast sokkal részletgazdagabbnak, az emberi fizioldgia révén valdban természetesnek,
szubjektiv tekintetben szebbnek érzékeli a modern, letisztult digitalis forrast zenék mintavételezési
az analdg rendszereknek vannak nyilvanvalo technikai korlatjai a korszerti digitalis eszk6zokhoz
képest. A masik csoport szerint mas az értéke annak, ami kézzel foghatd, ami fizikalisan is
birtokolhat6. Sokkal inkabb érzi a tulajdonos, hogy az 6 tulajdondban van maga a zene, barmikor
lejatszhatja azt, megfoghatd a zenei tartalom. Az anal6g hangrendszer egy olyan élményt nyujt, ami
fizikailag tobb és miikkodésében is mas. Ilyen példaul, hogy a kazetta beletekerhetd, ami hallhato is,
mivel a kazetta porog; a lemezjatszoban pedig a lemez lathatoan forog, a tii leérkezik a
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lemezbarazdara, az esztétikus kialakitasti lemezjatszo vagy kazettds deck, amely a szoba disze is
egyuttal eme szubkultira szdmara, amivel el lehet biiszkélkedni mas, hasonld érdeklddésti
felhasznalotarsnak. Akik évtizedekkel ezelott is hasznaltak ilyen tipusti hangrendszereket, szdmukra
a nosztalgia is megjelenik pozitiv érzelmi hatasként.

Kovetkeztetések: A kutatds kiilonos eredményeket hozott, mely megvilagitja azt, hogy az Un.
audiofeel Hi-Fi hallgatok nagy eldszeretettel fordulnak az analdg zenei tartalmak lejatszasa
iranyaba is. Ezt az igényt elégiti ki, hogy egyre tobb mai eldado 0jbdl kiadja lemezeit kézzel
foghato formaban is, azaz vinyl lemez vagy akar magnokazetta formaban is, a manapsag népszerii
streaming platformokon tul. A nagy hazai médialancolatok (Media Markt), a mésodlagos piacot
képezd borzék (ELTE LemezPiac © Budapesti Lemezbdrze) és lemezboltok (Lemezkucko) szintén
erre az igényre adnak vélaszt széles valasztékukkal. A tarsadalomnak van tehat egy olyan egyre
népesebb szegmense, akik szivesen hallgatnak tjra analog tartalmakat, amely kiilonleges €lvezetet
nyujt a szellemi rekredciojuk szempontjabol.

Kulesszavak: analog zenehallgatas, bakelitlemez, magnokazetta
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WHY IS ANALOGUE MUSIC LISTENING COOL AGAIN?

Introduction

From the 2010s to the present day, a strange mania for listening to music at home has unfolded both
worldwide and in Hungary. Alongside digital (CD, SACD, DVD-A, BD) audio carriers and
streaming online audio content (Spotify, Tidal, Apple Music), practically at the same time, almost
forgotten analogue music listening and music playback technical devices became popular again in
wider circles. First vinyl record players, then cassette (MC) decks and tape recorders appeared on
shelves of home music listeners. Analogue physical audio carriers became available in stores again,
and a wide selection of analogue playback devices also became available, taking us back to the
1980s-1990s. In Hungary, the annual sales of vinyl records have remained very high over the last 5
years, averaging 200,000 units, based on the data of MAHASZ (Hungarian Recording Industry
Association).

Methods

In our research (ELTE FEP REC: 2024/331.), we set out to answer the question: why analogue
music listening can be more enjoyable? Also, what could be the secret behind its renaissance over
the last two decades?

Using a voluntary online anonymous questionnaire, we sought answers on a five-point Likert scale
by asking retailers of domestic record stores, participants of record fairs and staff of Hi-Fi stores,
and from the explanatory questions we tried to get answers to the reasons and deeper components of
this strange trend, the recreational effects of listening to music at home.

Results

Two larger groups emerge among the respondents. The first group perceives analogue sound as
more detailed, truly natural due to human physiology, and subjectively more beautiful compared to
the clear but artificial sound of modern, pure digital source music. This is stated in the knowledge
that analogue systems have obvious technical limitations compared to modern digital devices.
According to the other group, what can be touched, what can be physically held, has a different
value. Much more, the owner feels that he/she owns the music itself, that can be played at any time,
that the musical content can be grasped. An analogue sound system provides an experience that is
more physically and functionally different. For example, the cassette can be wound back, which can
be heard as the cassette spins, the disc in the turntable spins visibly, the needle reaches the record
groove, the aesthetically designed record player or cassette deck, which is also the decoration of the
room for this subculture, which can be boasted to other users with similar interests. For those who
used this type of sound system decades ago, nostalgia also appears as a positive emotional effect.
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Conclusions

The research has yielded curious results, which shed light on the fact that the so-called audiofeel
Hi-Fi listeners also like to play analogue music content. This demand is met by the fact that more
and more artists today are re-releasing their albums in a tangible format, i.e. vinyl records or even
cassettes, in addition to the popular streaming platforms. The large domestic media chains (Media
Markt), the secondary market exchanges (ELTE LemezPiac ® Budapesti Lemezborze) and record
stores (Lemezkuckd) also respond to this need with their wide selection. There is therefore an
increasingly populous segment of society who are keen to listen to analogue content again, which
provides a special pleasure for their intellectual recreation.

Keywords: analogue listening, vinyl records, cassette
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MUZEUMI TEREK ES ELMENYEK KORSZERU ASPEKTUSAI
Schultz Eva
Budapesti Gazdasagi Egyetem Kereskedelmi, Vendéglatoipari és Idegenforgalmi Kar, Turizmus

Tanszék
Schultz. Eva@uni-bge.hu

A muzeumok a klasszikus kultiraérzd és -kozvetitd intézmények és egyben kulturalis vonzerdk is.
Gyakran torténeti épiiletben talalhato ,,lieu de memoire”-ok, azaz a Nora-i értemben vett emlékezeti
helyek (1989), melyek, mint a képzelet €s a ritusok helyszinei, a torténetiesedés folyamata révén
onmaguk referenciaiva valnak (Nora, 1989). B6 fél évszazada kezdddott az 0j muzeologiaként
ismert paradigmavaltd folyamat, ami nagyban hozzajarult az intézménytipus kézelmultban torténd
ujradefinidlasdhoz; eszerint napjaink muzeuma nyitott, integrativ, kozosségi tér (ICOM, 2022).
Jelen tanulmany célja a mizeumi térértelmezés lehetdségeinek a feltarasa egyrészt elméleti sikon, a
tarsadalmi tértermelési modellek viszonylatdban, masrészt a térértelmezés latogatéra gyakorolt
hatdsanak a vizsgalata Lefebvre (1974) és Soja (1980) tétrialektika-elmélete, mint koncepcionalis
keret alapjan, empirikus kutatassal, két budapesti mizeum példéjan.

A primer kutatas tervezett modszere elsd 1épésben a helyszini megfigyelés és azt kovetden a
fokuszcsoportos interji. A helyszin célzott mintavalasztdsanak kritériuma a torténelmi helyszin
mellett a kiemelkedd latogatoszam (Magyar Nemzeti Galéria), illetve latogatdi elégedettség
(Sziklakérhaz és Atombunker Muzeum; Tripadvisor, 2023). A latogatdi fokuszcsoportos mintat a
kutatasban részt vevd egyetemi hallgatok alkotjdk (BGE koOzosségszervezés ¢€s turizmus-
vendéglatas alapszak, n=15 0).

Az eredmények varhatoan relevans médon hozzajarulhatnak a mizeumi térértelmezés €s a latogatoi
¢lmény Osszefliggéseire iranyuld kutatasi résteriilethez. Gyakorlati hatasuk megnyilvanulhat a
latogato-fokusza muzeumi stratégidk Osztonzésében, a kvalitativ latogatdkutatas altal nyujtott
értékben.

Kulesszavak: muzeum, térértelmezés, kulturafogyasztés, latogatogazdasag
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ZENE, SZINHAZ, TANC — KOGNITIV ES ERZELMI KIKAPCSOLODAS
Dr. Magyar Marton, Dr. habil. Gosi Zsuzsanna
Eétvos Lorand Tudomdnyegyetem, Pedagogiai és Pszichologiai Kar, Egészségfejlesztési és

Sporttudomdanyi Intézet
magyar.marton(@ppk.elte.hu, gosi.zsuzsanna@ppk.elte.hu

Bevezetés: A szinhazi el6addsok megtekintése, akar egyénileg, akar tarsas tevékenységként, a
szellemi rekreédcio egyik jelentds teriilete. Egyedi értéket képviselnek a tancszinhazi eldéadéasok,
amelyek kiemelt szerepldje a Nemzeti Tancszinhdz Budapesten. Ennek és mas budapesti szinhdzak
eldadasait az ELTE budapesti rekreacid szakos hallgatéi a Szellemi rekreacid kurzus keretében
tekintik meg. A kutatds az 6 vizsgalati mintajukon keresztiil torténik.

A zenés-tancos szinhdzi eldaddsok vizudlis élményt, nyelvtanulasi lehetdséget, emlékképek
felidézését és szinhazi turizmusban vald részvételt is generalhatnak (Magyar és Gosi, 2023).

Maoddszerek: A jelenlegi tanulmany és eldadas a 2019-2023 kozotti iddszakot elemzi, és azt
vizsgalja, milyen helye van a szinhaznak a Z-generacios rekreacid szakos hallgatok életében,
milyen gyakorisaggal latogatjak az eldadasokat, és milyen hatast gyakorol rajuk. A PANAS-kérdéiv
segitségével mértiik fel az érzelmi hatdsokat. A kutatds etikai engedéllyel rendelkezik (ELTE PPK
KEB: 2019/339-1, 2019/339-2, 2019/339-3). A statisztikai elemzést MS Excel és SPSS 20.0
szoftver segitségével végeztiik el.

Eredmények: A kérdoiv kitoltéi (N=258) korében feliilreprezentaltak a ndk (61%) és a budapesti
jelenlegi lakhellyel rendelkezdk (64%). A Z-generacios rekreacidé szakos hallgatok 2 ¢év alatt
atlagosan 4,05+5,466 alkalommal tekintettek meg szinhdzi eléadasokat, 1,47+1,066 jegy
vasarlasaval. Szabadidé-eltoltési mintazatukban a szinhdzi eldaddsok megtekintése (92%) szinte

egyforma ardnyban jelenik meg, mint a mozi- ¢s filmvetitések (93%), ezeket kovetik a koncertek
(79%).

Két nagyobb csoport rajzoldodott ki: az elsé csoport tagjai zenéhez, tdnchoz (és énekhez) kapcsolodo
(N2enes=30; Nigne- s mozeas—199), a masik csoport tagjai pedig prozai eldadasokat tekintett meg a kurzus
keretében. Az elsé csoport 77%-a mar kozépiskolds kordban is jart szinhdzban, jelenleg
tobbségében a zenés szinhazi (60%) ¢és a prozai (54%) mufajok érdeklik dket. Foként a klasszikus
szorakozasi (71%) €s élményszerzési (62%) célbdl valasztjak a szinhazi programlehetdségeket.

A kutatds eredményei szerint a szinhazi eldaddsok megtekintése kis mértékben csokkentette a
résztvevok korében mind a pozitiv, mind a negativ PANAS-affekt értékeket (atlagosan —0,9, illetve
—0,3). Osszességében a kedélyallapoti értékeik sem véltoztak jelentdsen (+0,1). Jelentésebb eltérés
a pozitiv PANAS-affekt értékek csokkenése soran a kortarstinc-eldaddsok (n=147) hatdsara volt
megfigyelhetd (—1,5). Viszont figyelemre méltd, hogy a néptanc eldadasok megtekintése csokkenti
a negativ PANAS-affekt értékeket (—1,0).
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Kovetkeztetések: A kutatds érdekes eredményeket hozott, amely megvilagitja azt, hogy kevésbé
elterjedt a vizsgalt minta korében a szinhazlatogatas a jegy- és bérletvasarlas tekintetében. Habar a
szinhazi el6adasok hatast gyakorolnak a Z-genereacios rekreacid szakos egyetemistak érzelmeire,
ez a hatas kisebb meértékli. A kortarstdnc-eldaddsok az olyan pozitiv PANAS-affekt értekek
csokkenését eredményezi, mint az elhivatottsag, éberség ¢és figyelem; valamint noveli a
zaklatottsag, feldultsdig mint negativ PANAS-affekt értéket. Emiatt érthetd, hogy a tdnc- és

néptanc-eldadasokat, amelyek viddmabb hangulati 1égkort alakitanak ki tobb esetben.

Kulcsszavak: zene, tanceldadas, szinhaz, szellemi rekreacio

Forras:

Magyar, M., & Gosi, Zs. (2023). Zene, szinhaz és élmények — avagy zenés szinhazi leisure.
Recreation, 13(2). 10-15. https.//doi.org/10.21486/recreation.2023.13.2.2
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MUSIC, THEATRE, DANCE — COGNITIVE AND EMOTIONAL RELAXATION

Marton MAGYAR, Ph.D., & Zsuzsanna GéSI, Ph.D. habil.

ELTE Eotvés Lorand University, Budapest, Hungary, Faculty of Education and Psychology,
Institute of Health Promotion and Sport Sciences, Budapest, Hungary
magyar.marton@ppk.elte.hu; gosi.zsuzsanna@ppk.elte.hu

Introduction

Watching theater performances in the form of an individual or social activity can be seen as an
important area of mental/intellectual/spiritual recreation/leisure. Dance theater performances, such
as the National Dance Theater in Budapest, hold special value. Recreation major students at ELTE
Budapest attend performances of this and other Budapest theaters as part of their Spiritual
Recreation course. This research is done through their study sample.

Music and dance theater can provide positive recreational effects, including visual stimulation,
language learning, memory recall, and even theatre tourism (Magyar & Gosi, 2023).

Methods

The current study analyzes data from the period 2019-2023, examining how often Generation Z
recreation students attend theater, why they do so, and the impact of different genres. The PANAS
questionnaire was used to assess emotional effects, with data analyzed through MS Excel and SPSS
20.0. The research has an ethical license (ELTE PPK KEB: 2019/339-1, 2019/339-2, 2019/339-3).

Results

Among 258 respondents, women (61%) and Budapest residents (64%) were overrepresented. On
average, Gen-Z recreation students attend 4.05+5,466 performances within 2 years, purchasing
1.47+1,066 tickets. Watching movies (93%) and theater performances (92%) were the most
common leisure time activities, followed by concerts (79%).

Two larger groups could be identified: one attended music, dance (and singing) performances
(Nmusica=30; Npance and movemeni=199), and the other group was the audience of prose performances.
Most of the first group (77%) had attended theater already in high school, and currently they are
mostly interested in musical theater (60%) and prose (54%). Theater programs are mainly chosen
for classical entertainment (71%) and experience (62%) purposes.

Watching theater performances slightly decreased both the positive and negative affect values,
though to a small extent (on average —0.9 and —0.3). Overall, their mood remained almost stable
(+0.1). Attending contemporary dance stage productions (n=147; —1.5) led to a more significant
difference in the reduction of positive affect, while folk dance performances reduced negative affect
(-1.0).
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Conclusions

This research yielded interesting results, which shed light on the fact that visiting theater is less
common among the examined sample in terms of purchasing tickets and passes. Although theater
performances have an effect on the emotions of Generation Z university students majoring
recreation, this effect is small. As a result of watching contemporary dance performances, positive
PANAS affect values (inspiration, alertness and attentiveness) decrease; and also increase
annoyance and upset as negative PANAS affect. So, it is clear that genres belonging to the category
of dance and movement theatre are not at the top of the examined people's preference list.

Keywords: music, dance performance, theatre, intellectual recreation
Literature:

Magyar, M., & G0si, Zs. (2023). Zene, szinhaz és élmények — avagy zenés szinhazi leisure [Music,
theater and experience — or music(al) theater leisure]. Recreation, 13(2). 10-15.
https://doi.org/10.21486/recreation.2023.13.2.2
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EGESZSEGTURIZMUS

EGESZSEGES ELETMOD ES TURIZMUSTRENDEK —
HATEKONY DESZTINACIOMENEDZSMENT

Prof. Dr. Piskoti Istvan

Miskolci Egyetem Gazdasdagtudomanyi Kar
istvan.piskoti@uni-miskolc.hu

Osszefoglalas: Az cldadas az egészséges életmod, a turizmusfejlesztés, a telepiilésrendszer
atalakuldsa révén egyre inkabb felértékel6dd kisvarosok példdjan ad, a slow filozoéfidra épiilden
varos ¢és desztindcio-fejlesztési inspirdciokat, mivel a kisvarosok tobbsége a turizmusban keresi a
telepiilés-versenyben az (Ujra)pozicionalasi, markaépitési lehetdoségeket. A szerz0 a tarsadalmi-
gazdasagi, varosfejlesztési, az ¢életmdd, a turisztikai és a (tarsadalmi) marketing trendeket,
nemzetkdzi példakat véazoldo rovid elemzés mellett egy konkrét kisvarosi kutatas és sajat
varosvezetoi tapasztalatai segitségével mutatja be a modern healthy lifestyle (MHL) modell altal
integralt, kinalat-, termék-, szolgaltatdscsomag fejleszté kivanatos varosmenedzsment,
desztinaciomarketing gyakorlati kereteit, az iizleti, a vallalkozasi, a halozatépitési lehetdségeket, s
mindezek helyiek jolétére gyakorolt hatdsait.

Kulesszavak: életmodd, turizmusfejlesztés, varosmenedzsment, desztinacidomarketing
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MASZKON INNEN ES A MASZKON T,I'JL — A COVID UTANI MINDENNAPOK
MEGELESE A SZULOK SZEMUVEGEN KERESZTUL

Herczeg Viktoria, Jalekné Dr. Rozsavolgyi Katalin, Tomo Zsolt, Dr. Beke Szilvia

Gal Ferenc Egyetem Egészség- és Szocialis Tudomanyi Kar
beke.szilvia@gfe.hu

Bevezetés: 2018. szeptember 1-jét6l az 1997. évi XXXI. torvény értelmében, a Csalad- és
Gyermekjoléti Kozpontok az altalanos szolgéltatasi feladatain tul biztositja az 6vodai és iskolai
szocialis segitd tevékenységet a nevelési és oktatasi intézményekben. A szakemberek rendelkeznek
azokkal az ismeretekkel, illetve képességekkel, készségekkel, amelyek lehetdveé teszik szamukra,
hogy a gyermek fejlédését veszélyeztetd problémakat koran felismerje, és azok elharitasa érdekében
hatékony segitséget nylijtson. A COVID minden szakmat egy 1j, ismeretlen teriiletre kényszeritette,
ahol eddig nem tapasztalt problémak és azok megoldasa vart a szakemberekre. A szakmakon kiviil
kétségteleniil leginkdbb a csalddokat érintette, annak minden tagjat, beleértve a mindennapok
gordiilekenységeéért kiizdo sziiloket.

Médszertan: A tanulmany célja, hogy ravilagitson a COVID utéani idészakot kovetd ujboli jelenléti
oktatas soran felszinre keriild6 problémakra, melyek a gyermekeket és fiatalokat is érintették. A
feltaras fokuszaban a gyermekeiket neveld sziilok, és az altaluk (szocialis munkésként dolgozd
kollégaknak) elmondott valtozasok 4llnak, melyek az otthoni mindennapokat, életmindséget,
¢letmddot, szabadidds tevékenységet befolyédsoltdk. A kvalitativ modszertanon alapuld kutatas
adatgylijtése félig strukturalt interjuk keretén beliil valdsult meg. Jelen esetben atlathato
mennyiségl és kezelhetd szoveg allt rendelkezésiinkre, igy a manudlis kodolas mellett dontéttiink,
igy lehetové valt, igaz lassabban, koriilményesebben, de mélyebben a szovegek értelmezése. Ehhez
Anselm Strauss és Juliet Corbin-féle Grounded Theory (GT) - hoz k&thetd, haromlépcsds kodolasi
technikat hivtuk segitségiil.

Eredmények: Az eredmények értékelése még folyamatban van, de az adatfelvétel soran mar
elézetesen megallapithatd, hogy a COVID a legtobb csalad életének tobb szegmensében is valtozast
hozott, melyek a felmeriil6 problémak mennyiségét és mélységét tekintve erds lenyomatot hagytak
a csaladok, azon belill is a sziilok mentalis és fizikai egészségén. A bizonytalan mindennapok ¢és a
bizonytalan holnap sokszor az alapvetd sziikségletek kielégitésére és a csaladi funkciok
megtartdsara iranyult.
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Kovetkeztetések: Mar az eredmények elsddleges feldolgozasa sordn jol lathatd, hogy a COVID és
az az utani ¢élet a kapcsolatokrol, mentalis és fizikai egészségrol, anyagi biztonsagrol alkotott képet
jelentds mértékben megvaltoztatta. A sziiloknek a mindennapi életiik Gjratervezésén tal, a
gyermekeikkel kapcsolatos problémakkal is szembesiilniiik kellett, melyek lecsapodasanak egyik
lehetséges helyszine a nevelési €s oktatasi intézmény, illetve mas meghatarozo kozosségek.

Kulcsszavak: COVID, sziilok, gyermekek/fiatalok, kapcsolatok, ¢letmdd, Gjratervezés
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AZ ’ALV,ASMIN(")SEG FONTOSSAGA A TURIZMUSBAN — INNOVACIOK A
SZALLASHELYEKEN

The importance of sleep quality in tourism - innovations in accommodation

Papp Adrienn, Juhasz Annamaria

Miskolci Egyetem Gazdasdagtudomanyi Kar
adrienn.papp l (@uni-miskolc.hu, ORCID: 0009-0004-0757-3909
annamaria.juhasz@uni-miskolc.hu, ORCID: 0000-0002-5777-8679

Osszefoglalo: A turizmust athatja az egészségtudatossag trendje. A fogyasztéi igények
megvaltozasa és a COVID ujabb ¢és ujabb valtoztatasokat kivannak meg a szektortol. Ma mar
innovacioportfolidés korszakrdl beszélhetiink. Jelen tanulmany bemutat egy konkrét innovaciot,
amely az alvas mindséget tudja fokozni, és ezaltal a szallashelyek versenyelényt tudnak realizalni
belesimulva az egészségtudatossag egyre er6sddo trendjébe. A tanulmanyban orvosi alatdmasztassal
keriil bemutatasra az SBT-MED iMirror applikacid és az alvassegitd cseppek szolgaltatas.

Summary: Tourism is permeated by the trend of health awareness. Changes in consumer needs and
COVID demand more and more changes from the sector. Today we can talk about an innovation
portfolio era. The present study presents a specific innovation that can improve sleep quality, and
thus hotels can realize a competitive advantage by adapting to the growing trend of health
awareness. In the study, the SBT-MED iMirror application and the sleep aid drops service are
presented with medical support.

Kulcsszavak: alvasmindség, alvaszavar, melatonin, frekvencia, innovacio
Keywords: sleep quality, sleep disorder, melatonin, frequency, innovation
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REKREACIOS EDZES

A REKR]:]ACI(')S ’CEL,LAL VEGZETT USZOMOZGAS HATASA A GERINC
SAGITTALIS IRANYU GORBULETEIRE

Arany Daniel, Dr. Nagyvaradi Katalin, Bironé Dr. Ilics Katalin
Eotvés Lorand Tudomdanyegyetem Pedagogiai és Pszichologiai Kar, Sporttudomanyi Intézet —

Szombathely
arany.daniel@ppk.elte.hu

Bevezetés:

Az 0iszas sportagban a szarazfoldi mozgéasvégrehajtasok kozben tapasztalhatd torvényszeriségek —
fizikai, biomechanikai hatdsok - nem érvényesiilnek. A mozgas mentes a hirtelen erébehatasoktol,
itddésektol, igy az iziiletek is kisebb terhelésnek vannak kitéve. Emiatt szamos szakirodalom a
»legegészségesebb” sportagként tartja szamon. (Birg, 2007).

Az Uszomozgas végrehajtasa sordn a sportolok egy sajatos testhelyzetben helyezkednek el a
gazdasagos haladas érdekében. Ez a specidlis pozicio, tartds aktivitasra kényszeriti a szarazfoldi
mozgasok kivitelezése kozben nem, vagy kevésbé intenziven hasznalt izomcsoportokat is. A
mozgas soran a hosszantartd, mérsékelt erdkifejtéssel jaré munkavégzés domindl. A fent emlitettek
miatt az Uszas sportadg kulcsszerepet jatszik a mozgésszervi elvaltozasok — kiilondsen a gerinc -
prevencidjaban és rehabilitacidjaban is. (Arany és mtsai, 2023) Mindezek mellett fokozodik az a
tarsadalmi igény, mely szerint legyen ez az els0 sportdg, amit a gyermek megtanul, majd ¢lethosszig
tz(het).

A kutatas célja:

Munkankban a gerincet vizsgaldo mérdeszkozok altal kapott eredményeket hasonlitjuk 6ssze. Célunk
bemutatni az uszéedzések az uszok gerincére gyakorolt hatdsait. Az Gsszehasonlitast Fabio és
kutatotarsai (2015) eredményei valamint sajat vizsgalatunk alapjan végeztiik. Fabio és munkatarsai
329 16 serdiilékoru gyermeket vizsgalt. Low Back Pain (LBP) felmérése alkalmas kérddivet, egy
Bunnel scoliométert (frontalis gerincgorbiilet meghatarozasara), valamint a kyphosis és lodrosis
mérését szolgald vizsgalatot (sagittalis irdnyla gerincgorbiilet azonositasdra) alkalmaztak. Az
altalunk végzett vizsgalat (Arany és mtsai, 2023) eszkoze az Idiag M360 gerincegér volt, mellyel 41
f6 usz6 sagittalis iranyt gerincgorbiiletét mértiik.
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Eredmények:

Fabio és munkatarsai (2015) kutatasanak eredményei szerint a rendszeres Uszds erdsiti a torzs
szimmetridt, csokkenti az esetleges scoliosis kialakuldsanak kockazatat, a hyperkyphosis és a
hyperlordosis eléforduldsanak lehetdségét. Az altalunk végzett vizsgéalat soran (Arany és mtsai,
2023) a hati gerincszakasz kozépsd szegmenseiben, valamint a teljes agyéki gerincszakaszon
gerincmobilitasbeli hidnyossagot véltiink felfedezni, valamint a hati gerincszakasz és az als6-agyeki
gerincszakasz fels6 szegmensében mérsékelt tartasgyengeség volt megfigyelheto.

Kovetkeztetés:

Az elemzett kutatdsok eredményeit Osszevetve elmondhatd, hogy a vizsgalt mintdkban az Gszés
sportagat 1izok esetében is fellelhetok gerincet érinté deformitdsok. Megoldast jelenthet a
problémara az Uszok edzésmunkdjéba rendszeresen beiktatott szarazfoldi mobilizald és nyujtd
gyakorlatok végeztetése tehermentesitett helyzetben.

Kulesszavak: szas, gerinc, spinal mouse
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A FELqGRAs EREDMENYESSEGET BEFOLY{&SOL(') IZULETI FUNKCIOK
VIZSGALATA ROPLABDA JATEKOSOK KOREBEN

Biréné Dr. Ilics Katalin', Biro Panna Sara®, Dr. Nagyvaradi Katalin'

'Eotvés Lordand Tudomdnyegyetem Pedagdgiai és Pszicholdgiai Kar, Sporttudomanyi Intézet —
Szombathely

‘Pécsi Tudomdnyegyetem Egészségtudomanyi Kar, Szombathelyi Képzési Kozpont
nagyvaradi.katalin@ppk.elte.hu

Bevezetés: Roplabdazasban a jatékosok feladata a labdat a halo felett az ellenfél térfelére juttatni,
amit a hatékonysag érdekében felugrasokkal tesznek meg. (Bir6né, 2018) A haldé magassaga és a
védekezod (sancolo) jatékosok jelenléte miatt, a fiiggdleges felugras mértéke jelentdsen befolyasolja
a tamadas kimenetelét. Az elrugaszkodas iranya fiiggdleges, mely soran az iziiletek egymas utan
nyulnak ki. Mivel a mozgas annal hatékonyabb, minél kevesebb energiaraforditast igényel, az
izliletek mobilitasa és stabilitdsa kulcsfontossagi a kivitelezésben.

A kutatas célja: Megvizsgalni, hogy a bokaiziilet mobilitasa, illetve a térdiziilet stabilitasa
Osszefiiggést mutat e a roplabda jatékra jellemzo felugrasok mértékével.

Anyag és modszer: Vizsgalatunkban feln6tt néi roplabda jatékosok (N=37, atlag életkor:
22,36+6,36) szerepelnek. Testosszetétel vizsgalatukat Inbody 570 miiszerrel végeztiik, illetve a 24
testméret felvételét (Martin & Saller, 1957; Weiner & Lourie, 1969) hitelesitett Sieber Hegner-
gyartmanyu mérdeszkozokkel. Az adatok segitségével meghataroztuk a jatékosok testalkati tipusat
(Heath & Carter, 1967). Fiiggdleges felugrasuk mértékét erdplatd segitségével mértiik két tesztben
(CMJ, DROP). Elemeztiik a bokaiziilet mobilitasat Knee to Wall teszttel, illetve mértiik a térdiziilet
stabilitasat (m. quadriceps femoris, Hamstring erejét) Chronojump Force Sensor Kit mérdeszkdzzel.
Az adatok elemzéséhez SPSS 29.0 statisztikai programot hasznéltunk.

Eredmények: A m. quadriceps femoris erejének datlag értéke bal: 378,25+71,06 N, jobb:
380,42+49,41 N, a Hamstring izomcsoporté bal: 2584+43,13 N, jobb: 261,17+64,62 N. Mindkét
esetben a két oldal értékei erés korrelaciot mutattak (p “0,01). A jobb oldali m. quadriceps femoris és
a roplabdazasra jellemzd iités ralépés (DROP), illetve a CMJ tipust felugras kozétt (p 0,05) is
talaltunk Osszefliggést. A két felugrds tipus eredményét a boka mobilitas csak kismértékben
befolyasolta. A bal oldali Hamstring izomcsoport erds korrelaciot mutatott a CMJ tipust felugras
sebességével (p“0,01).
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Kovetkeztetés: A m. quadriceps femoris ¢s a Hamstring izomerd arany (H:Q) magas értéke (60%
feletti) valdszinlileg megakadalyozza a térdiziilet sériiléseit, amikor nagy erdhatdsok érik
(Mandroukas et al., 2023; Tabor et al., 2021; Kim-Hong, 2011). A vizsgélatunkban résztvevok H:Q
érteke megfeleld, 68, illetve 69%.

A kérdésiinkre adott valasz az, hogy a mintdkban a boka iziilet mobilitasa (csak kismértékben), és a
térdiziilet stabilitasa (jelentsen) befolyasolja a felugrasok mértékét.

Kulesszavak: roplabdazas, mobilités - stabilitas, felugras, teljesitmény
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SPORTSERULESEK SPECIALIS REHABILITACIOJA STABILOMETERREL
Bir6 Panna Sara', Dr. Nagyvaradi Katalin?, Biréné Dr. Ilics Katalin?

! Pécsi Tudomdnyegyetem Egészségtudomanyi Kar, Szombathelyi Képzési Kozpont

?Eétvés Lorand Tudomdnyegyetem Pedagdgiai és Pszicholdgiai Kar, Sporttudomdanyi Intézet —
Szombathely Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Kar, Szombathelyi Képzési Kozpont
birone.ilics.katalin@ppk.elte. hu

Bevezetés: A sportolds szinte természetes velejargja a sportsériilés, mely verseny-, €s
szabadiddsportolot egyarant érinthet. A sériilések legtobbszor (boka és/vagy térd) stabilitasbeli
problémak miatt kovetkeznek be. Az egyenstlyozds képessége, vagyis a stabilitas az
idegrendszerhez kapcsolodo fogalom, tokéletesen miikodé neuromuszkuléris kontrollt jelent, mely
soran az izmok meg tudjak Orizni az iziilet stabil helyzetét, vagy azt kontrollaltan tudjak mozgatni
(Almaésy, 2021).

A kutatas célja: A Magyarorszagon jelenleg egyediilalld méréeszkdz, a GEA PRO stabilométer
felhasznalasi lehetdségeinek bemutatdsa, kiilonds tekintettel a prevencid és a rehabilitacio

teriiletére.

Moédszer: Szakirodalmak feldolgozasaval, probamérések végrehajtasaval a Stabilométer
mikodésének, elsésorban a boka és térdiziilet sériiléseit megel6zd prevencioban, illetve a sériilést
kovetd rehabilitdicioban vald alkalmazhatosagat tanulmanyoztuk. A témaban vald jartassag

eléréséhez részletesen targyaljuk a testtartast, a stabilitast €s az egyensulyt.

Eredmények: A stabilométer egy erdmérd platformot, egy pneumatikus miikodtetd egységet, és
egy kerekeken guruld vezérldpultot tartalmaz szamitogéppel és monitorral. A platform a
nyomasmérd szenzorok érzékeldi altal méri a vizsgalt személy erdkifejtésének nagysagat, illetve az
er6k tamadaspontjainak pillanatértékeit, megadva a test stlypontjanak valtozasait. A stabilométer
alkalmas a statikus és dinamikus funkcionalis stabilitds mérésére €s javitdsara. A stabilométer egy
korabbi verzidjaval végzett kutatasbol (Mintal és mitsai, 2013) kideriil, hogy a szerzék altal
alkalmazott rehabilitacios program fokozza a sériiltek biztonsagos fizikai aktivitdshoz vald
visszatérését, illetve csokkenti az ujrasériilések kockazatat. Egy masik vizsgalatban (Suzuki et al,
2018) a szerzok megallapitottak, hogy a stabilométerrel mért testtartas-stabilitas index plafonhatas

nélkiil képes értékelni az egyén egyensulyozasi képességét.

26


mailto:birone.ilics.katalin@ppk.elte.hu

V. Leisure Tudomanyos Konferencia
Budapest, 2024. oktdber 08.

Kovetkeztetés: Kontrollalt mozdulatokra valamennyi életkorban ¢és tevékenység kdzben
sziikséglink van. Emiatt kiemelten fontos - az egyéb egészségi allapot mutatok mellett - ismerniink
az egyén egyensulyi allapotat. A stabilométer alkalmas az egyén multidiszciplindris testtartas
értekelésére azaltal, hogy felméri és rehabilitdlja az idegrendszert, stimulalja az egyensulyi
rendszert. A miiszer alkalmazhatdo a sériiltek rehabiliticidjara, szabadidé-és versenysportolok
egyensulyérzékének megszilarditaséra, illetve egyénre szabott programokkal barmely korosztaly

egyensulyérzékének fejlesztésére.

Kulesszavak: prevencio, egyensulyfejlesztés, stabilométer
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EGESZSEGFEJLESZTES ES TAPLALKOZAS

GYOGYNOVENYEK SZEREPE A TAPLALKOZASBAN ES A
SPORTTAPLALKOZASBAN
The role of herbs in nutrition and sports nutrition

Paszk Norbert

Miskolci Egyetem Egészségtudomanyi Kar
norbert.paszk@uni-miskolc.hu

A gyogynovények jelentds szerepet jatszhatnak egészséglink megOrzésében, helyreallitdsaban.
Gyogyito célu felhasznalasukkal a fitoterapia tudomanyaga foglalkozik. Azonban a fitoterapia nem
csupan a szd szoros értelmében vett gyogynovényeket alkalmazza a terdpidk soran, hanem a
fiiszerndvényeket, aromaterdpids, apiterapias és mikoterapids készitményeket, illetve a gyogyito
taplaléknovényeket is.

A gyogynovények €s a gyogyito taplaléknovények, azaz a zoldségek, gyliimolcsok €s gabonafélék
sokféle hasznos hatdéanyagot tartalmaznak, melyek megfeleld alkalmazas mellett javithatjak fizikai
¢s szellemi teljesitoképességiinket is és eldsegithetik az egészséges taplalkozast.

Szamos hazai és kiilfoldi gyogyndvény all rendelkezésiinkre, melyek a kutatasok szerint nemcsak
az atlagemberek egészséges taplalkozasaba illeszthetdk be kivaldan, hanem a sportolokéba is,
novelve teljesitményiiket, kitartasukat, fokozva teljesitoképességiiket.

Ilyen ndvények €s novényi termékek példaul a ginzeng, a jiaogulan, a macha, az acerola vagy éppen
a méhpemp? is.

Irodalomjegyzék

1, Paszk, N. (2024): Gyogyitas gyogyndvényekkel. Budapest, Magyarorszag: Budai Nyomdaipari
Kereskedelmi és Szolgaltatd Kft. ISBN: 9786158221436

2, Banai V. (2005): Gy6gynovény és drogismeret. Miiszaki Konyvkiad6, Budapest.

3, Chevallier, A. (2016): Encyclopedia of Herbal Medicine. Dorling Kindersley.

4, Bernath, J. (2013): Vadon termd ¢és termesztett gyogynovények. Budapest, Mezdgazda
Kiado
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EFFECTS OF A DIETARY SUPPLEMENT CONTAINING COLLAGEN - L-ARGININE -
HYALURONIC ACID ON GENERAL HEALTH IN ELDERLY PATIENTS WITH
MUSCULOSKELETAL COMPLAINTS

Dr. habil. Fritz Péter', Maszlag Annamaria®, Mayer Livia®
'Karoli Gaspar Reformdtus Egyetem Gazdasdgtudomanyi, Egészségtudomdnyi és Szocidlis Kar

“Superfoods Kft.
fritz.peter(@kre.hu

We investigated the efficacy of a liquid dietary supplement (DS) containing collagen, L-arginine,
hyaluronic acid and vitamin C in elderly patients with musculoskeletal complaints. The two-month
study 26 people were involved who were randomly divided into two groups (control and
experimental group). At the beginning and end of the study, somatometric examinations, body
composition examinations, joint function tests and laboratory tests were carried out. All subjects
consumed 25 ml of DS per day and members of the experimental group also took part in
physiotherapy 3 times a week. Blood lipid levels changed in parallel with the intake of DS: LDL
level and the LDL/HDL ratio decreased significantly in both groups. There was a significant
improvement in 3 points of the body composition test in both groups. The functional tests of the
knee and hip joints showed significant improvements in the experimental group, while in the
control group the DS can also bring about significant improvements in the range of motion of the
joints in the passive state. The DS proves to be an excellent support for people who lead an active
lifestyle. It shows clear benefits in promoting joint functionality, maintaining healthy blood lipid
levels and improving body composition. It is worth noting that the effectiveness of DS also applies
to people with a more sedentary lifestyle.
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A KOLLAGEN — L-ARGININ — HIALURONSAV TARTALMU ETREND-KIEGESZITO
HATASAI A MOZGASSZERVI PANASZOKKAL KUZDO IDOS BETEGEK ALTALANOS
EGESZSEGI ALLAPOTARA

Kollagén, L-arginin, hialuronsav és C-vitamint tartalmazo folyékony étrend-kiegészité hatdsossagat
vizsgaltuk mozgésszervi panaszokkal kiizd6 idds betegek korében. A két honapos vizsgalat 26
ember bevonasaval tortént, akiket véletlenszerlien két csoportra osztottunk (kontroll és kisérleti
csoport). A vizsgalat elején és végén szomatometriai, testosszetételi, iziileti funkcids valamint
laboratoriumi vizsgalatokat végeztiink. Az alanyok napi 25 ml étrend-kiegészitot fogyasztottak, a
kisérleti csoport tagjai emellett heti 3 alkalommal gyogytorndn vettek részt. A vér lipidszintjének
valtozasa korrelalt az étrend-kiegészitd bevitelével: az LDL szint és az LDL/HDL arany
szignifikansan csokkent mindkét csoportban. A testosszetétel analizis 3 paramétere mindkét
csoportban jelentds javulast mutatott. A térd- és csipdiziiletek funkciondlis tesztjei a kisérleti
csoportban szignifikdns javuldst mutattak, mig a kontrollcsoportban az étrend-kiegészitd passziv
allapotban is jelentds javulast eredményezett az iziiletek mozgastartomanyaban. Az eredmények
alapjan az étrend-kiegészitd tamogatast nyujthat az aktiv életmddot folytatdé emberek szamara,
emellett egyértelmiien elénydket mutat az izliletek miikodésének eldsegitésében, az egészséges
vérlipidszint fenntartisaban és a testosszetétel javitasaban. Erdemes kiemelni, hogy a kiegészitd
hatékonysaga mozgasszegény életmdodot mellett is érvényesiil.

Kulesszavak: kollagén, L-arginin, hialuronsav, c-vitamin, mozgéasszervi panaszok, iziileti
mozgastartomany, vérlipidszint, testdsszetétel, étrend-kiegészitd
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A TESTMOZGAS LELKI TAPLALEK?
Dr. Lokos Daniel

Karoli Gaspar Reformatus Egyetem Gazdasdagtudomanyi, Egészségtudomanyi és Szocialis Kar
lokos.daniel@kre.hu

Osszefoglalas: A felnStt lakossag dramaian kedvezdtlen egészségiigyi allapota a gazdasagi
novekedés egyik gatja. Akik a felsOoktatdsban sikeresen diplomat szereznek, a tarsadalom
meghatarozo, feleldsséggel bird tagjai lesznek, koziilik keriilnek ki a munkahelyi kozdsségekben
vezetd szerepet betoltok, igy a példamutatdsukkal meghatiarozzdk a munkatarsak munkahelyi
szokasait, katalizdtorként milkddnek az egészséges életvitellel Osszefliggd feleldsségvallalasban.
(Fenyvesi - Lokos, 2017)

Az elbadas célja az egyetemi sporttevékenység fizikai fittségre tett nyilvanvald kedvezd
kapcsolatdnak hangsulyozdsa mellett az alkati-, vonds-, szocidlis-, valamint vizsgaszorongas
csokkentd hatasat igazolo kutatasok ismertetése. A korabbi hasonlé felmérésekbdl késziilt kutatasok
(Toth, Lokos, Szabo, 2019) azt igazoljak, hogy a fizikai aktivitasra vald készenlét €s az egészségi
allapot kozott szoros korrelacié all fenn, valamint a testmozgas szorongascsokkentd hatdsa mellett
az altalanos fittség rendkiviil alacsony szintjére hivjak fel a figyelmet.

Jelen kutatas az egyetem négy, kozel egyforma létszdmu budapesti karanak hallgatéi korében
késziil. Cikkiinkben a Pedagodgiai Karon (PK) végzett felmérés mar feldolgozott eredményeit
ismertetjiik. A vizsgalatot kozel 400 fOs véletlenszertien kivalasztott mintan végeztiik. Az eldzetes
eredmények alapjan, a teljes KRE-s mintan végzett felmérés lehetdséget adhat az egyetemen tanul6
hallgatok késébbi mozgasszegény életmdddal kapcsolatba hozhato testi - lelki egészségkockazati
tényezbinek feltarasara.

Kulesszavak: életmod, fittség, fizikai aktivitas, szorongas, egészségkockazat
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TEHETSEGGONDOZAS

APTE-N TANUI,J(') JORDANIAI ES MAGYAR HALLGATOK
ELETPROFILJANAK OSSZEHASONLITASA, KULONOS TEKINTETTEL A
FIZIKAI AKTIVITASRA

Farah Abu Khadra', Lina Takruri’, Zoltan Csapek®, Bendegiiz Kertai’, Akos Levente Téth
Ph.D. habil.’

'PhD Candidate, Doctoral School of Health Sciences, Faculty of Health Sciences, University of
Pécs

? PhD Candidate, Hungarian University of Sports Science, Budapest

? Computer scientist, Educational Technology and Development Department, Faculty of Health
Sciences, University of Pécs

* Demonstrator, Institute of Sport Sciences and Physical Education, Faculty of Sciences, University
of Pécs

? Associate professor, Institute of Sport Sciences and Physical Education, Faculty of Sciences,
University of Pécs

tothahu@gmail.com

Bevezetés: A mozgasszegény ¢€letmod hatranyai az egész vildgon, kiilondsen a civilizalt
orszagokban nyilvanvaloak. A magyar egyetemi hallgatok korében végzett vizsgalataink szerint, bar
a 15 évvel korabbihoz viszonyitva némi javulas tapasztalhatd, a hallgatok csupan 30 % mozog
rendszeresen és elegendd intenzitissal. Osszehasonlitva az egyetemiinkén tanuld jordaniai és
magyar hallgatok fizikai aktivitasat és életprofilukat, a jordaniaiak szignifikdnsan pozitivabb
eredményt mutatnak. Jelen eléadasban e kiilonbség lehetséges okai kiiziil az egészségtudatossag
szerepét vizsgaljuk.

Modszer: Online adatfelvétellel keresztmetszeti vizsgalatot végeztiink magyar és jordan hallgatok
korében, az OLP (Optimal Living Profile) kérdéivvel. A kérdéiv 2022/23 tanévben volt elérhetd a
PTE minden olyan szakan, ahol jordan és magyar hallgatok tanultak, a jordanok az angol program
keretében. Az OLP kérdéiv az €letpofil szellemi, spiritualis, érzelmi, szocidlis és fizikai dimenzidira
tartalmazott, atlagosan 23 kérdést, valamint 10 kérdést, ami az egészségtudatossagot mérte fel. A
kérdoiv itemjeire 1-5 pontos Likert-skalan lehetett valaszolni, majd az egyes dimenzidkat és az
egészségtudatossag mértékét ezek atlagadval jellemeztik. A magasabb pontszam nagyobb
egészségtudatos magatartasra utal, illetve magasabb wellness szintet tiikroz. A mintat 224 jordan és
202 magyar hallgato kérddive alkotta.
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Eredmény: A jordaniai hallgatok fizikai aktivitdsa (amelynek elemei a heti, ill. napi edzések
gyakorisagaval, intenzitasaval kapcsolatos kérdéseket tartalmazta) szignifikdnsan magasabb volt,
mint a magyaroké (atlag: 3,2+0,8 vs. 2,8+1,0, a M-W teszt szign szintje p<0.001).

Az OLP 06sszpontszama alapjan a jordaniaiak wellness statusza is magasabb, mint a magyaroké,
(atlag: 3,6+0,5, vs. 3,1£0,6, p<0.001). Mindkét mintdban a fizikailag aktivabbak életprofilja
kedvezébb. Minden OLP dimenzidban szignifikdnsan magasabb értékeket mutatnak, és
egészségtudatossaguk, amelynek elemei az egészséges taplalkozas, megfeleld életritmus
kialakitasara és hangulatjavitdo szerek keriilésére vald torekvést tartalmazza, szignifikdnsan
magasabb (M-W szig. szintje p<0.001). Az egészségtudatossag mértéke a jordan hallgatok korében
mindenegyes egészség dimenzidval szignifikans pozitiv korrelacioban van (p<0,001). Az érzelmi és
a spiritualis dimenzioval van a legszorosabb kapcsolatban, a Spearman’s rho értéke 0,529, ill.
0,430. A magyar hallgatok mintdjaban ugyanakkor nem mutathatd ki szignifikans Osszefiiggés az
egészségtudatossag és az életprofil dimenzioi kozott.

Kovetkeztetés: Az eredmények arra engednek kovetkeztetni, hogy a magyar hallgatok
kedvezbtlenebb wellness statuszat, alacsonyabb életprofil szintjét nem az egészségtudatossaguk
mértéke magyarazza, a lehetséges okok egyéb koriilményekben keresendok.

Kulesszavak: optimalis életprofil, egészségtudatossag, jordan és magyar egyetemi hallgatok
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MI HELP ME! EDZESTERVEZES MESTERSEGES INTELLIGENCIAVAL
Goéczan Pal', Bironé Dr. Ilics Katalin®

I Eétvos Lorand Tudomdnyegyetem Berzsenyi Daniel Pedagdgusképzd Kozpont

? Eotvos Lorand Tudomanyegyetem Pedagdgiai és Pszichologiai Kar, Sporttudomdanyi Intézet —
Szombathely

birone.ilics.katalin@ppk.elte. hu

Bevezetés: A Mesterséges Intelligencia (MI) az élet szdmos teriiletén jelen van, melyek kozott a
sport is szerepel. Szoftveralapu tipusdhoz tartozik a mar sokak altal ismert ChatGPT. A ChatGPT
egy olyan mesterséges intelligencia (MI) modell, amely nagy mennyiségli szoveg tanulmanyozésa
alapjan képes feladataink végrehajtasara, példaul kérdés-valasz feladatokra.

Cél: Munkankban a ChatGPT ingyenes verzidjanak segitségével allitottunk Ossze egy edzéstervet,
mely 6 hét alatt nék estében az 1500, férfiak esetében a 3000 méteres sikfutdsra készit fel. Arra
kerestiik a valaszt, hogy: 1. A mesterséges intelligencidval generalt edzésterv megfeleld
informécioval rendelkezik-e az egyén fejlddéséhez. 2. Teljesithetd-e ez a fajta edzésmunka?

Moédszer: Az edzéstervet 18-25 év kozotti sportszakos hallgatok kaptak meg (N=12, 8 férfi, 4 nd),
azok, akiknek el6zetesen az atlétika kurzuson nem sikeriilt a tavot teljesiteniiik. Az edzésterv
osszeallitasahoz fontos adatokrol is a ChatGPT-t kérdeztik. Igy a sziikséges testmagassag,
testtomeg értékeket és a fizikai allapotot mértiik Inbody 570 testdsszetétel analizator segitségével,
illetve hitelesitett antropométerrel, tovabba rogzitettiik a hallgatok életkorat, idébeosztasat, sériilési
elézményeit, illetve az edzéstervhez sziikséges eszkozok kozott egy 400 méteres futopalyat adtunk
meg. Az MI edzéstervét egy vezetd edzo altal kapott 6 hetes programmal hasonlitottuk Ossze. A
program hatékonysagat ellendriztiikk a bemeneti és a kimeneti tav teljesitésének eredményével, a
hallgatok altal viselt okosorak, tovabba az edzésnapokon kitoltott kérddiv segitségével.

Eredmények: Az MI ¢és a szakedzd altal készitett edzésterv az alapveté paraméterekben
megegyezett. A két terv kozotti kiilonbségek az egyes edzésnapok futas tavolsagaban, €s az
intenzitasban jelentek meg. A vizsgéalatban szerepld hallgatokbodl 4, tanéran elszenvedett sériilés
miatt nem tudta a 6 hetes programot teljesiteni. Tovabbi 2 hallgatd betegséggel bajlodott a
felkésziilés soran, igy a 6 hetes edzésterv folyamatossaga naluk megszakadt. A fennmarado 6
hallgatobol 3 a vartnal elobb (4. héten) megfutotta a szintid6t. 2 férfi és 1 ndi hallgato pedig a teljes
program végén, a megadott paramétereket betartva futotta meg a szintidot.

34


mailto:birone.ilics.katalin@ppk.elte.hu

V. Leisure Tudomanyos Konferencia
Budapest, 2024. oktdber 08.

Kovetkeztetés: A résztvevok valaszai szerint a ChatGPT altal generalt edzésterv kovethetd. Egy
sportold szamara konnyen értelmezhetd. Kijelenthetjiik, hogy a mintakban az MI altal tervezett
edzésterv elegendd informdcioval szolgdl az egyén fejlddéséhez, és teljesithetd ez a fajta
edzésmunka.

Kulcsszavak: Mesterséges Intelligencia, ChatGPT, edzésterv
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A KUZDOSPORT SZEREPE ES HATASA A RENDVEDELEMBEN
The role and effect of martial arts in law enforcement

Kis Maté Olivér, Dr. Boka Ferenc

Szegedi Tudomanyegyetem JGYPK Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet
boka.ferenc(@szte.hu

Bevezetés: Azért valasztottuk ezt a témat, mert a kiizdGsportban szerzett fizikalis és mentalis erd,
hatarozottsag, dnbizalom megszerzése pozitiv iranyba billenti el a renddri intézkedések eredményes
végrehajtasat. A rendOri hivatasban sokszor keriill sor test-test elleni kontaktra, igy
meggy0zddésiink, hogy ez j6 kondicionalis allapotot, testi-lelki, és mentalis fittséget igényel.

Célkitiizés: hogy a renddri allomany figyelmét felhivjuk a kiizddsportok fontossdgara ¢és
kondicionalis allapotuk elétérbe helyezésére. Tovabba elemezni szeretnénk a rendvédelmi dolgozok
igényeit a kiizddsport foglalkozasokra, illetve sajat megitélésiik szerint milyen a fizikalis és
mentalis allapotuk.

Anyag és modszer: A kutatdsunkban a renddrség hivatdsos allomanyaban dolgozé munkatérsai
vettek részt. A kérddiv 22 zart és 3 nyitott kérdést tartalmazott. Osszesen 226 6 adott valaszt,
amelybdl 170 6 férfi és 56 {6 nd volt. A kitdltdk életkorat tekintve 18 és 60 év kozottiek voltak. A
vizsgalatot 2023.oktoberében végeztiik el.

Eredmények: A renddri allomény 89 % alkalmazott mar testi kényszert intézkedései soran.
Meglepd modon a rendvédelmi dolgozok sajat véleménye alapjan sem megfeleld sajat kondicionalis
allapotuk. A kit6lték 63 % még munkaiddn kiviil is csatlakozna kiizddsport foglalkozasokhoz. A
rendvédelemben dolgozo6 dllomany, a meglévd mentalis, pszichés felkészitéseken tul, igényt tartana
tovabbi mentalis képzésre.

Kovetkeztetés: Kutatdsunk alapjan megallapitast nyert, hogy a hivatdsos allomany részére
mennyire fontos a kiizdésportban vald jartassag és annak szerepe, illetve a mentélis felkésziiltség.
Minimalis elvaras lehet az, hogy aki felveszi az egyenruhat, az legyen alkalmas arra, hogy meg
tudja védeni magat, hazajat €s embertarsait!

»A férfinak nincs joga a fizikai edzés terén amatérnek lennie. Szégyen szdmara anélkiil
megoregedni, hogy latta volna azt a szépséget €s erdt, amire a teste képes.” (Szokratész)

Kulesszavak: rendvédelem, kiizddsport, mentalis felkésziiltség
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POSZTER

AZ EGESZSEG KEREKEI: A KEREKPAROZAS ES A MENTALIS EGESZSEG
OSSZEFUGGESEI

Bariska Panna Zsanett', Koncz Adam?, Patakiné Dr. habil. Bésze Julia®

'ELTE Eotvés Lorand Tudomdnyegyetem, Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet végzett
rekredcio és életmod szakember

panna.bariska@gmail.com

’ELTE Eétvés Lorand Tudomanyegyetem, Egészségfejlesztési és Sporttudomdnyi Intézet
koncz.adam@ppk.elte.hu

SELTE Eo6tvés Lorand Tudomdnyegyetem, Egészségfejlesztési és Sporttudomdanyi Intézet

bosze. julia@ppk.elte. hu

Bevezetés: A szerzOk szamara fontos volt a kerékparozas, mint szabadiddeltoltési forma. A kutatés
motivacidja volt megtudni, hogy mésoknak milyen élményeket jelent a kerékparozéssal eltoltott
1d0. Szakirodalmi attekintésben kitériink altalaban a fizikai aktivitas stresszcsokkento hatasara, a
pszichoszomatikus betegségek alacsonyabb kockéazatira a szabadidejiikben sportolok kozott, majd
lesziikitjiik ezt a kerékparosokra.

Hipotézisek: Feltételeztiik, (H1) hogy akik tobbet sportolnak, azoknak jobb az altaldnos jol-létiik;
tovabba feltételeztiik, (H2) hogy akik az éven beliil tobb hénapot hasznaljak a kerékparjukat,
azoknak magasabb az ¢€lettel valo elégedettségiik; végiil feltételeztiik, (H3) hogy akik az éven beliil
tobb honapot hasznaljadk a kerékparjukat, azok az oOnértékelési skalan jelentésen magasabb
pontszdmot érnek el, mint akik kevesebb honapot hasznéljak a kerékpart.

Vizsgalati modszerek: Kérddives formaban ismertik meg a 18 év feletti valaszadok fizikai
aktivitasi szintjét, kerékparozasi szokasait (sajat kérdések), az élettel valo elégedettségiilet (SWLS-
H), onértékelését (RSES-H) és jol-1étét (WHO-5), melyet a KEB 2024/65 szam engedély alapjan
online formaban inditottunk kozosségi média feliileteken. Az adatok felvétele 2024 februar és
marcius kozott zajlott, mialatt 54 né és 47 férfi toltotte ki kérddiviinket. Atlagéletkoruk 245 év
(SD=8,96) volt. A statisztikai elemzésekhez a JASP 0.18.3 programot hasznaltuk.

Eredmények: A részvevok WHO Jol-1ét kérdéiven elért pontszdma szignifikans pozitiv
egyiittjarast mutat azzal, hogy a résztvevok hany orat sportolnak hetente (Kendall Tau B = 0.19, p
=.01). Az eldbbivel ellentétben, a kerékparozassal toltott honapok szama sem az SWLS kérddiven
elért pontszammal (Kendall Tau B = -0.01, p = .91) sem pedig a Rosenberg Onértékelés Skala
pontszamaval (Kendall Tau B = 0.01, p =.91) nem mutatott szignifikdns 0sszefiiggést.
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Osszefoglalas, kovetkeztetések: Eredményeink a fizikai aktivitds ltalanos jol-létre gyakorolt
hatasat egyértelmilien bizonyitjak. A kerékparozokra sziikithetd kovetkeztetéseink korlatozottak. A
teljes minta elézetesen nem vart sokszinliségébdl adéddan az altalunk kerékparozokra sziikitett
csoport elemszama alacsonynak bizonyult a megjelolt tovabbi sportdgakban résztvevok magasabb
kitolté1 szamaval szemben.

A kerékparozas szempontjabél homogénebb 0Osszetételi résztvevéi csoportra és nagyobb
elemszédmra lenne sziikség egy egzaktabb, a feltételezésiinkben jelolt kérdésekben pontosabban
vizsgalhatd eredménycsomag kinyeréséhez, igy tovabbi célunk mind a csak kerékparozok
szdmanak, mind az egyaltaldn nem sportolok szdmanak novelése a kitoltok kozott a relevansabb
eredmények érdekében.

Kulesszavak: kerékpar, jol-1ét, onértékelés
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WHEELS OF HEALTH: LINKS BETWEEN CYCLING AND MENTAL HEALTH

Introduction: For the authors, cycling was important as a form of leisure time. The motivation of
the research was to find out what experiences the time spent cycling brings to others. In a literature
review, we generally cover the stress-reducing effect of physical activity, the lower risk of
psychosomatic diseases among sportsmen in their free time, and then narrow it down to cyclists.

Hypotheses: We assumed (H1) that those who do more sports have better general well-being; we
also assumed (H2) that those who use their bicycle for several months of the year have higher life
satisfaction; finally, we hypothesized (H3) that those who use their bicycle for more months of the
year achieve a significantly higher score on the self-evaluation scale than those who use their
bicycle for fewer months.

Test methods: In the form of a questionnaire, we found out the physical activity level, cycling
habits (own questions), satisfaction with life (SWLS-H), self-evaluation (RSES-H) and well-being
(WHO-5) of the respondents over 18 years old, which KEB 2024 /65, we launched it online on
social media platforms. The data was collected between February and March 2024, during which
time 54 women and 47 men filled out our questionnaire. Their average age was 24.5 years
(SD=8.96). JASP 0.18.3 was used for statistical analyses.

Summary, conclusions: Our results clearly demonstrate the impact of physical activity on general
well-being. Our conclusions that can be narrowed down to cyclists are limited. Due to the
previously unexpected diversity of the entire sample, the number of items in the group we narrowed
down to cyclists turned out to be low compared to the higher number of participants in the other
sports indicated.

In terms of cycling, a group of participants with a more homogeneous composition and a larger
number of items would be needed to obtain a more exact set of results that can be examined more
precisely in the questions indicated in our hypothesis, so our further goal is to increase both the
number of only cyclists and the number of non-athletes among the respondents in order to obtain
more relevant results.

Keywords: bicycle, well-being, self-esteem
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AZ ID(")SKQR; TANC REKREACIOS ERTEKE ES HATASA AZ
ELETMINOSEGRE — NEPTANC

Dara Dorottya

Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem, rekredcio és életmod szak
dorottva@dara.hu

Szakdolgozatomban a néptanc rekredcios értékét és hatdsat vizsgaltam az 55 évnél idosebb nok és
férfiak életminoségére nézve. Személyes tapasztalatombol fakaddan az évek soran felismertem,
milyen pozitiv hatdsai vannak e mozgasformanak sajat egészségemre vetitve, s hogy miképp
befolyasolja mentalis allapotomat a tanc. Fontos volt szamomra, hogy minél tobb személyes
tapasztalatot is szerezzek a kutatdsi témamban, s a szakirodalmakban olvasott elméleti hatteret ala
tudjam tdmasztani. Evégett Rusoran Gabriella néptancpedagogus ajanlasara néhany alkalommal
ellatogattam a Haraszti Makviragok probaira.

Kutatasomat igyekeztem holisztikus szemléletmoddal megkozeliteni, s a néptanc hatasat tobb
tényezon keresztiil is vizsgalni, valamint sajat élményeimbol adodo észrevételekkel is szinesiteni. A
vizsgalat soran arra fokuszéaltam, hogy megtudjam, javitja-e az idosek életminOségét a néptanc,
segit-e a mindennapi gondokkal val6 megkiizdésben és hatdssal van-e a tarsas kapcsolatokra,
mindezek altal a mentalis jolétre is, s hazankban milyen forméaban uzik a legtobben ezt a muvészeti
tevékenységet.

Annak érdekében, hogy vélasztott kutatasi teriiletemet minél jobban lefedjem, kérdoives kvantitativ
vizsgalatot és egy interju formajaban elkészitett kvalitativ kutatast végeztem. Ennek kdszonhetoen
lehetoségem adddott informaciokat gyujteni mind az aktivan tancold idos személyek, mind néptanc-
pedagdgusi szemszogbol nézve. A kapott eredményeket dsszevetettem a szakirodalmakban irtakkal,
illetve hipotéziseimmel.

Az aldbbi kutatas és a témaban jelenlévo szakirodalmak egyértelmu bizonyitékként szolgalnak arra
nézve, hogy a néptanc, mint rekreativ mozgasforma és muvészeti ag pozitivan befolyéasolja a senior
korosztaly életminoségét.

Kétségtelen, hogy a néptanc javitja a motorikus képességeket, pozitiv hatdssal van az
alloképességre, az egyenstlyra €s a ritmusérzékre, fejleszti a kognitiv képességeket és csokkenti a
depresszid, valamint egyéb mentalis problémak kialakuldsdnak kockéazatat. Hozzéjarul az egyének
szocialis kapcsolatainak megorzéséhez és egy egészséges, boldog idoskor megéléséhez. A
rendszeres néptancolas €s a tudatosabb ¢letmod kapcsolatanak részletesebb feltérképezése azonban
még a jovo tanctudomanyi szakembereire var.
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F;‘RZELMEK A LOVASSPORTBAN. - MOTIVACIOK ES HANGULATI
ALLAPOTOK ELEMZESE

Smith Patricia

Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem, lovaskultura oktato szak
patricia.forizs@gmail.com

A téma bevezetése €s az alapfogalmak rovid definialésa
Vizsgalati minta és modszertana
Eredmények elemzése ¢s 0sszefoglaldsa

Kulesszavak: lovassport, motivacio, érzelmi allapot, 6romérzet a lovassportban, versengés
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REGIOS FELS(':)OKTA:FASI INTEZMENYEK AL:[AL KjNALT ’
SPORTSZOLGALTATASOK ES AZOK INTEZMENYVALASZTASRA
GYAKOROLT HATASAINAK VIZSGALATA

Jardi Adam

Neumann Janos Egyetem, Sportkozpont
jardi.adam@nje.hu

Az oktatas szinvonala, és azon beliil a felsdoktatasi képzés hatékonysaganak viszonyszdmai a vilag
orszagainak gazdasagi versenyképesség-elemzése soran kiemelt adatelemzési teriileteknek
szamitanak. Az elmult évek soran a magyarorszagi felsdoktatasi piacot szdmos valtozas jellemezte,
amelyek mogott egyértelmii célként a teriilet versenyképességének az emelése, illetve a hazai
felnott diploméaval rendelkezd lakossag aranyanak novelése, mellett olyan kapacitasvizsgalatok és
indikator alapi vizsgalati szempontok is megjelentek, amelyeknek gazdasagi és tarsadalmi
Osszefliggései egyarant tapasztalhatoak.

Kutatasi teriiletem az egyre erdteljesebb hazai felsdoktatasi piaci versenyben a Neumann Janos
régios versenytarsak kindlataval a valasztott intézmény stratégidja és az, hogy a térségben talalhato
kiemelt vidéki sportegyesiiletekben  tovdbbtanulds el6tt allo  didkok  felsdoktatasi
intézményvalasztasi preferenciai ehhez hogyan kapcsolodnak.

A kutatés kiemelt tertiletei:
* Neumann Janos Egyetem sportfejlesztési stratégiajanak régids szintli vizsgalata
* csokkend demografiai kornyezet, novekvd mindségi elvarasok és élesedd versenykdrnyezet
hatasai
* didkok korében népszerli szakok régiods telitettsége ¢és a tanuld-sportold fiatalok

sporttudoményos fels6foku képzésben valo részvétel pillérei
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REKREACIOS BALETT TANCOSOK SPORTMOTIVACIOS VIZSGALATA
Dr. habil. Mayer Krisztina

Miskolci Egyetem Egészségtudomanyi Kar, Alkalmazott Egészségtudomanyok Intézete
krisztina.mayer@uni-miskolc.hu

Sok kislany almodik arrol, hogy balerina legyen, de ez az ¢életit nem adatik meg mindenkinek. De a
klasszikus balett szabadidds sporttevékenységként sokak életének része. Sok ndé harminc-,
negyven-, dtvenévesen kezdi el, és aztdn évekig kitart e mellett a mozgasforma mellett. Jelen
kutatds a 25 év feletti holgyek klasszikus balett irdnti sportmotivaciojat vizsgalja. ElsGsorban
azokét, akik hetente tobb alkalommal, mar legaldbb egy éve balettoznak. A kutatas kvalitativ
modszer alkalmazésaval tarja fel a balett mozgasok mogott huzo6dd motivumokat. Az eredmények
arra engednek kovetkeztetni, hogy a 25 év feletti, rendszeresen balettozd ndk balett iranti vonzalma
mar kislanykorukban megvolt. Elsdsorban a kecses mozdulatok kedvelése, az iziileti mozgékonysag
fokozasa, a testtartds javitasa, az onkifejezés, az Snmegvalodsitas, az onbizalom novelése €s a testi-
lelki harmonia atélése motivélja a holgyeket a balett 6rdk latogatasaban.

Kulcsszavak: klasszikus balett, kecses mozgas, tartasjavitas, onmegvalositas, testi-lelki harmonia
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A KOMPLEX EGESZSEGFEJLESZTES ESZKOZEI IDOSKORBAN, AVAGY A
LIFESTYLE MEDICINA GERONTOLOGIAI VONATKOZASAI

Petnehazy Nora
Eotvés Lorand Tudomanyegyetem Pedagogiai és Pszichologiai Kar, Egészségfejlesztési és

Sporttudomanyi Intézet
petnehazy.nora@ppk.elte. hu

Bevezetés: Az 1d6sodo tarsadalmak okozta egyre halmozodo egészségiigyi és tdrsadalmi kihivasok
régota foglalkoztatnak kezdve az egészségligyi ellatd rendszerre mért terhe (financialis és operativ
forrds hiany), tarsadalmi vonatkozast problémai (elmaganyosodas, korai mentélis hanyatlas), a nem
tisztazott ellatasi helye és mddszertana és a nemzetkdzi szakirodalom elképesztden magas szintli
fokusza okan. A LifeStyle Medicinat (életmod orvoslds) az ¢életmod tényezok egyre fokozodo
jelentdsége hivta ¢€letre az idosgyogyitasban €s a prevencio, rehabilitacid teriiletén egyarant. Ezen
szakteriilet kello ismerete €s fejlodési potencialja hosszatavon megoldast kinalhat a fentebb kiemelt
kihivasokra.

Célkitiizés: Bemutatom a LifeStyle Medicina idésgydgyaszatban, iddskori egészségfejlesztésben
hasznalt lehetséges 0j eszkozeit, teriileteit és inspirdciot szeretnék adni lehetséges Uj kutatasi
iranyokra multidiszciplinaris felallasban. Magyarorszagon még nem tisztazott az ¢életmod
kontrol/orvoslas pontos helye az egészségiigyi rendszerben, illetve az ezzel foglalkozé szakemberek
hattere is rendkiviil szerteagazo. Jelen kozléssel szeretném felhivni a magyar szakemberek
figyelmét az ¢életmdd kontrol fontossagara, jelenleg elérhetd eszkdzeire ¢és vitathatatlan
jelentéségére az egészségfejlesztés teljes spektruman. Célom a gondolatébresztés a kapcsolodd
szakteriileten dolgozok, kutatok szamara.

Vizsgalati modszerek: A szakirodalom meghatarozott elemzésével keriilt a téma kidolgozasra. A
szakirodalom elemzése a PubMed adatbazisban tortént. Bekeriilési kritériumok a datum behatarolas
¢és a kulcsszavas keresési eredmények voltak. 2015 és 2024 kozotti irodalmak keriilhettek be,
melyeket a lifestyle medicine, gerontology, health promotion, lifestyle intervention, elderly, active
aging angol kulcsszavak kombinacidja adta. Kizarasi kritériumként a betegség specifikus kutatasok
keriiltek megjelolésre.
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Eredmények: Az irodalomelemzésbe 50 publikacio keriilt be, ebbdl kizarasra kerilt 16
betegségspecifikus és témajaban eltéré fokuszi kutatas. Igy a qualitativ elemzésbe N=34 publikacid
keriilt be. Ezek alapjan hét kategoéridba oszthatoak a vizsgalt kutatdsokban talalhato teriiletek. Az
1doskori  egészségfejlesztés  szignifikdnsan  sikeres teriiletei, kategoridi:  testmozgassal,
taplalkozassal, étrendkiegészitéssel, tarsadalmi bevonodassal és Onkéntességgel, kognitiv
fejlesztéssel foglalkozd intervenciok, amellett a specifikus egészségfejlesztd kozpontok
létesitésének lehetdségei és a korosztaly specifikus technikai vivmanyok, mobiltelefonos
applikéciok fejlesztése. A rendelkezésre allo ) eszkozok, 0 tipust team munkdra hivjak fel a
figyelmet, hogy a megfeleld szakmai csoportosuldsoknak kdszonhetden itthon is megvaldsulhasson
a minden nemében komplex tipust egészségfejlesztés, életmod kontrol.

Osszefoglalas, kovetkeztetések: A szakirodalmakban taldlt eredmények alapjan szamtalan
egészségfejlesztési kategoria all rendelkezésiinkre, amiben 1j vagy a nemzetk6zi szakmai szintéren
mar elérhetd eszkozt, eljarast vizsgalhatunk hazai kornyezetben, illetve a hazai viszonyok kozé
iltetve. A taplalkozéstan teriiletén az iddskori taplalkozasban megemelt fehérje, D vitamin és
Omega3 fogyasztds kiemelt kutatasi teriilet, kecsegtetd eredményekkel. Emellett az idéskortiak
izérzékelésének megvaltozasa miatt az intuitiv taplalkozas gerontologiai fokuszi kidolgozasa
érdekes irany lehet a magyar élelmiszer kinalathoz igazitva. A testmozgés teriiletén gerontoldgiai
megkozelitésben tovabbra is nagy teret kap a kutatasokban a kiillonb6z6 rezisztencia tréningek és
aerob tipusi mozgasformak vizsgalata, de megjelent a kifejezetten egyensulyfejlesztésre iranyulo és
a mozgéas mellett kognitiv szinten is sokoldaluan fejlesztd gyakorlatok hasznalata, ami szintén
szdmtalan lehetdséget rejt tovabbi kutatdsok magyarorszagi megvalositasara. Kiemelendd eredmény
a technikai vivmanyok széleskori gerontoldgiai hasznalata, amivel mar mesterséges intelligencia
segitségével tarsalgd robototokat kinalnak az elmaganyosodas megel6zésére, telefonos
applikacidkat a hidrataltsag fenntartdsahoz, a kognitiv képességek fejlesztésére, a testmozgas
korspecifikus 0sztonzésére. Magyar viszonylatban is sok lehetdséget rejt ezen technologidk
vizsgalata, alkalmazasa, hiszen szamos vizsgalt kutatisban szerepld gyarté kinal kedvezd
kollaboracios lehetdségeket.

Kulesszavak: lifestyle medicine, életmod, iddskor, gerontologia, egészségfejlesztés
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THE TOOLS OF SENIOR COMPLEX HEALTH PROMOTION AND THE
GERONTOLOGICAL ASPECTS OF LIFESTYLE MEDICINE

Introduction

I have long been concerned with the ever-accumulating health and social challenges caused by
aging societies, starting with the burden on the health care system (lack of financial and operational
resources), its social problems (loneliness, early mental decline), the unclear location and
methodology of complex senior care, and the available and very precise international literature.
LifeStyle Medicine was created by the ever-increasing importance of lifestyle factors in the
treatment of the elderly as well as in the field of prevention and rehabilitation. Sufficient knowledge
and development potential of this field can offer long-term solutions to the challenges highlighted
above.

Objectives

I present the possible new tools and areas of LifeStyle Medicine used in geriatric care and health
promotion in the elderly, and I aim to give inspiration for possible new research directions in a
multidisciplinary approach. In Hungary, the exact place of lifestyle control/medicine in the health
care system has not yet been established, and the background of the professionals working with it is
also extremely diverse. With this paper, I would like to draw the attention of Hungarian
professionals to the importance of lifestyle control, its currently available tools and its indisputable
importance on the entire spectrum of health promotion. My goal is to stimulate thought for
researchers and professionals in related fields.

Methods

The topic was developed through a literature review. The literature analysis was performed in the
PubMed database. Inclusion criteria were date limitation and keyword search results. Literature
between 2015 and 2024 were included, which was given by a combination of the following
keywords: lifestyle medicine, gerontology, health promotion, lifestyle intervention, elderly, active
aging. Disease-specific research was identified as an exclusion criterion.

Results

50 publications were included in the literature review, of which 16 disease-specific research with a
different focus were excluded. N=34, publications were included in the qualitative analysis. Based
on these, the areas found in the examined research can be divided into seven categories.
Significantly successful areas and categories of health promotion in the elderly: exercise-,
nutrition-, -dietary supplement interventions, social involvement and peer volunteering, cognitive
development, establishing specific health promotion centers and the development of age group-
specific technical achievements and mobile phone applications. The available new tools call
attention to a new type of teamwork. Consequently, working in appropriate professional teams
could result in quality, complex health promotion in Hungary.
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Conclusion

Based on the results found in the literature review, we have several categories of health promotion,
in which we may investigate new or already available tools and procedures in domestic
environment or with domestic conditions. In the field of nutrition, increased protein-, vitamin D-
and Omega3 consumption is a prominent research area with promising results. In addition, due to
the change in the taste perception of the elderly, the development of intuitive nutrition with a
gerontological focus can be an interesting direction adapted to the Hungarian food supply. In the
field of physical exercise, in the gerontological approach, the investigation of various resistance
trainings and aerobic exercise continues to gain a lot of space in research. The usage of balance
improving exercise programs and physical exercises which are focusing on cognitive development
have appeared which also hold countless opportunities for the implementation of further research in
Hungary. An outstanding result is the extensive gerontological use of technical achievements, which
already offers conversational robots with the help of artificial intelligence to prevent loneliness,
phone applications to maintain hydration, develop cognitive abilities, and encourage age-specific
exercise. The investigation and application of these technologies also offers many opportunities in
Hungary, as many manufacturers offer favorable collaboration opportunities.

Keywords: lifestyle medicine, elderly, gerontology, health promotion
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LOVAGLAS 1}:S ZENE - A ZENE MILYEN ERZELMEKET VALT KI A
LOVASOKBOL LOVAGLAS KOZBEN

Seres-Czako Timea

Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem, lovaskultiura oktato szak
timea.czako(@gmail.com

* A téma bevezetése €s a témaval valo fontos kérdések feltevése.
* Gondolatmenetek az allat és a zene kapcsolata €s terapias hasznalata régen €s most.

* A témaban elért eredmények és tovabbi hasznélatuk lehetdsége.
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A TESTNEVELES 1{:s SPORT, MINT A NEVELES EGYIK LEGHATEKONYABB
ESZKOZE. VIZSGALAT AZ ASZODI FIUNEVELO INTEZETBEN

Szabé Szabolcs

Pécsi Tudomanyegyetem, Oktatas és Tarsadalom Neveléstudomdanyi Doktori Iskola, PhD hallgato
szabo.szabolcs@tek.gov.hu

Célkitiizés: Kutatasom célja bizonyitani és bemutatni a testnevelés- és sport nevelésszociologiai,
tarsadalom- és neveléstudoményi Osszefiiggéseinek vizsgélatdn keresztiil a nevelési, pedagogiai
eszk6zok sikeres alkalmazasanak hatékony lehetdségeit.

Hipotézisek: Feltételezem, hogy a rendszeresen iranyitott sporttevékenységet végzo ndvendékek
vonatkozaséban:
* Pozitiv magatartasvaltozast indit el.
* Jobb tanulmanyi eredménnyel rendelkeznek, mint a nem sportold tarsaik.
* Magatartasuk mentes a rendkiviili eseményektdl.
* Magatartasvaltozasukkal hozzajarulnak az intézet kozosségi é€letének alakitdsahoz, annak
konfliktusmentesebb miikodésehez.

Anyag és modszer: A teljes mintdm két fliggetlen mintabol (22-20 {6) all, akik az Aszddi
Javitointézet nyilt csoportjainak novendékei. A kutatas fajtaja: részvételi akcidkutatds. Idétartama:
négy hoénap.

A minta jellemzéséhez leird statisztikai moddszereket atlag, szords, megoszlasi aranyszamok,
kovetkeztetéses statisztikai modszereket, €s nem paraméteres statisztikai probakat fogok
alkalmazni. Az eredményeket akkor tekintem szignifikdnsnak, ha p<0,05. Az alkalmazott vizsgalati
modszerek 1ényege az, hogy a kutatds megkezdése eldtt felvett és rogzitett adatokat a kutatas
befejeztével ismételten ugyanolyan moddszerrel és protokoll eljardssal rogzitem, majd
Osszehasonlitom a kapott eredményeket. Tovabba, hogy a két minta kozott van-e kiillonbség
ugyanazon valtozok tekintetében. A kérddivek 0Osszeallitaisahoz ¢és Osszesitéséhez Office, a
statisztikai probak elvégzéséhez SPSS programcsomagot fogok hasznalni.

Varhaté eredmények: A rendszeres részvétel az irdnyitott testnevelés -€és sportfoglalkozasokon a
résztvevok talnyomo tobbségében bizonyithatd moddon jobb tanulmanyi eredményt, pozitiv
magatartasvaltozast eredményez.

Kulcsszavak: testnevelés, sportpedagdgia, neveléselmélet, pszichologia
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ABSTRACT

Objective: The objective of my research is to prove and demonstrate the effective possibilities of
successful application of educational and pedagogical tools, through an examination of sociological,
social and educational contexts of physical education and sport.

Hypotheses: 1 assume that in relation to students who regularly participate in guided sports
activities:

1. It triggers a positive change in their behaviour.

2. They have better academic performance than the non-athlete students.

3. Their behaviour is free from extraordinary events.

4. Through their behavioural change, they contribute to shaping the community life of the

institute and making it less conflictual.

Material and method: The total sample consists of two independent groups (22-20 people) who
are the students of open groups of the Juvenile Institute in Aszdd. The type of research:

participatory action research. Duration: four months.

To analyse the data collected descriptive statistical methods (mean, range, distribution ratio),
deductive statistical methods and nonparametric statistical tests will be conducted. Results will be
considered as significant in case P<0,05. The main principle of the testing methods applied is to
record again the data collected and recorded before the start of the research with the same method
and protocol when the research is completed, and to compare the results obtained. In addition
whether there is a difference between the two samples in respect of the same variables. I will use
Office to prepare and summarise questionnaires and SPSS to conduct statistical analysis.

Expected results: Regular participation in guided physical education and sports activities will
result in a verifiable manner improved academic performance and positive behavioural change in
the vast majority of participants.

Keywords: physical education, sport pedagogy, educational theory, psychology
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A TANULAS — TANITAS NEMZETKOZI TRENDJEINEK JELENLETE A HAZAI
FELSOOKTATASBAN A KULSO MINOSEGBIZTOSITAS ASPEKTUSABOL

Szlivka Andrea

Pécsi  Tudomanyegyetem, Oktatas és Tarsadalom  Neveléstudomanyi  Doktori  Iskola
szlivka.andrea@gmail.com

A Bologna Folyamat részeként kialakult Eurdpai Fels6oktatasi Térség célja az eurdpai felsGoktatas
mobilitdsanak, Osszehasonlithatosdganak ¢és versenyképességének novelése. A tanuldkozponti
megkozelitések, a digitalis eszk6zok alkalmazdsa €s a munkaerdpiaci igényekhez vald gyors
alkalmazkodas mind olyan aktudlis trendek, amelyek megvaltoztattdk az oktatasi modszereket. A
Bologna Follow-up Group (BFUG) munkdjanak keretében, kiilonbozo szakértdi csoportok
ajanlasokat dolgoztak ki a tanulds és tanitas innovativ megkozelitéseinek bevezetésére, valamint a
hallgatoi elkotelezettség novelésére. A 2021-2024 kozotti idoszakra vonatkozé stratégiak kiemelik a
felsdoktatasi rendszerek €s intézmények tanuldst timogatd kapacitdsainak erdsitését. A kutatas célja
ezen kezdeményezések hatasainak értékelése a magyar felsGoktatasban, kiilonos figyelmet forditva
a Magyar Fels6oktatasi Akkreditaciés Bizottsdg szerepére a folyamatok feliigyeletében ¢és
értékelésében. A kutatas fokuszadban a nemzetkozi trendek hatdsa 4ll, kiilondsen azoké, amelyek a
mindségbiztositasi rendszereken keresztiil integralodnak a magyar felsdoktatasba.

Kulcsszavak: Bologna folyamat, felsdoktatas, mindségbiztositas, tanulds ¢€s tanitds, nemzetkozi
trendek, EHEA (Eurodpai Fels6oktatasi Térség)

51


mailto:szlivka.andrea@gmail.com

V. Leisure Tudomanyos Konferencia
Budapest, 2024. oktdber 08.

PREVENCIO ES TUDATOSSAG A SERULESEK MEGELOZESE ERDEKEBEN
Tihanyi Timea', Méczik Alexandra Cintia?, Patakiné Dr. Bosze Jilia®

Eétvos Lorand Tudomanyegyetem, Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet
! Ujpest FC futsall jatékos, végzett komplex rehabiliticios szakember
tihanyi.timea97@gmail.com

? Eétvos Lorand Tudomdnyegyetem, Neveléstudomdnyi Doktori Iskola
moczik.alexandra@ppk.elte.hu

3 Eotvés Lordand Tudomadnyegyetem, Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet
bosze julia@ppk.elte.hu

Bevezetés: A sportolok korében, legyen az szabadidds vagy professziondlis szint, a kiilonbozo
sériillések mindennaposak. Eldadasunk célja sportolok prevencids szokdsainak feltérképezése.
Ehhez a szakirodalom attekintése mellett kutatasi programot inditottunk.

Maoédszerek: Kutatasom egyik alapja az E6tvos Lorand Tudoméanyegyetemen felsdoktatdsban tanuld
edzok szamara késziilt kérdéiv volt, mely tobb prevencidra vonatkozo kérdést tartalmazott. A
kérdbivet Gsszesen 16 fo toltotte ki, ami azért lehetséges, mert az edz6i szakra jaro hallgatok
Osszlétszdma is alacsony, illetve csak az els6 évfolyamra jarok keriiltek bevonasra.

Kutatdsunk masik pillérének célcsoportja a jelenleg Magyarorszagon jatszé kimagaslo
teljesitményii n6i futsalozo jatékosok voltak. Az alanyok kivélasztasanal figyelembe vettiik, hogy a
jatékosoknak és jelenlegi csapatuknak legyen tapasztalata az NB1-es bajnoksagban, illetve jelenleg
is aktivak legyenek, igy 0sszesen 9 mezdnyjatékos €s 1 kapus keriilt megkérdezésre.

Eredmények: Az edz0 szakos valaszadd egyetemistdk 43%-a dolgozik jelenleg is edzdként. A
valaszadok 75%-a jelolte meg, hogy edzésében, amit szokott tartani megjelenik a prevencid, a
sériilések megeldzése. Ez tobbféle modon jelenik meg az edzéseken, példdul bemelegités, nyujtas,
levezetés, gyogytorna, technika fejlesztés.

A futsall jatékosokkal készitett interjukbol megtudtuk, hogy az edzések felépitési mindenhol
tartalmazza az olyan jellegli részeket, mint a bemelegités, labdas technikai gyakorlatok, edzés
kozbeni és végi nyujtasok, am a valaszadok tobbsége szerint sajat edzéje nem fordit nagy hangsulyt
a prevenciora. Kevés valaszad6 volt, aki a fentieket kiegészitd masszazs, szauna, gyogytornasz
segitséget kapott volna klubjanal. Fontosnak tartjuk, hogy a vélaszadok koziil senki sem talalkozott
tervezett prevencios tevékenységgel gyermekkoraban.
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Osszefoglalas, kovetkeztetések: A bemelegitést és nyujtdst majdnem minden edzd szakos hallgato,
illetve edzd alkalmazza, végzettségi szintjétdl fiiggetleniil. Azonban ezen feliili lehetdségeket szinte
alig. Ennél kevésbé mar csak a mentdlis egészség témakorével foglalkoznak az edzdk, illetve a
klubok. Sziikséges lenne az edzéseken nagyobb aranyban foglalkozni a jatékosok testi-lelki
egészségének Osszefiiggéseivel a teljesitmény fokozasa érdekében.

Kulcsszavak: futsal, sportmult, edz6 szak, bemelegités, kiegészito eljarasok
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PREVENTION AND AWARENESS TO PREVENT INJURIES

Introduction: Among athletes, whether at the recreational or professional level, various injuries are
commonplace. The purpose of our lecture is to map the prevention habits of athletes. For this
purpose, in addition to reviewing the literature, we launched a research program.

Methods : One of the bases of my research was a questionnaire prepared for coaches studying in
higher education at E6tvos Lorand University, which contained several questions about prevention.
A total of 16 people filled out the questionnaire, which is possible because the total number of
students studying coaching is low, and only first-year students were included.

The target group of another pillar of our research was the outstanding female futsal players
currently playing in Hungary. When selecting the subjects, we took into account that the players and
their current team have experience in the NB1 championship and are currently active, so a total of 9
outfield players and 1 goalkeeper were interviewed.

Results: 43% of the responding university students majoring in coaching are currently working as
coaches. 75% of the respondents indicated that in their training, what they usually do is prevention,
the prevention of injuries. This appears in several ways during training, for example warm-up,
stretching, detraining, physical therapy, technique development.

From the interviews with futsal players, we found out that the structure of training includes such
parts as warm-up, ball technique exercises, stretching during and at the end of training, but
according to the majority of respondents, their own coach does not pay much attention to
prevention. There were few respondents who would have received additional massage, sauna, or
physiotherapist help at their club. We consider it important that none of the respondents encountered
planned prevention activities in their childhood.

Summary, conclusions: Warming up and stretching are used by almost all coaching students and
coaches, regardless of their level of education. However, there are hardly any options beyond this.
Less than this, coaches and clubs only deal with the topic of mental health. It would be necessary to
deal more with the connections between the players' physical and mental health in training sessions
in order to increase performance.

Keywords: futsal, sports background, coaching, warm-up, additional procedures
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A KOHERENCIA ERZES MERESE AZ EGESZSEGMAGATARTAS ES
SPORTOLAS FUGGVENYEBEN

Toth Bence Gabor ', Dr. Boka Ferenc', Dr. Tokodi Margaréta'?

ISzegedi Tudomanyegyetem Juhdsz Gyula Pedagdgusképzd Kar, Testnevelési és Sporttudomanyi
Intézet, tobega2002(@gmail.com, boka.ferenc(@szte.hu

? Szegedi Tudomanyegyetem, Sportkozpont, tokodi.margareta(@szte. hu

Bevezetés: Skrabski és tarsai 2004-es kutatdsaban a kovetkezOképpen fogalmaztdk meg a
koherencia érzést: ,,A koherencia a személynek sajat magaval és a vildggal szemben tanusitott és
atélt beallitodasa, annak a biztonsaga, hogy a minket koriilvevo és a benniink megnyilvanul6 vilag
kiszamithato €és az események nagy valdszinliséggel befolydsolhatoak.” (Skrabski, Kopp, Rozsa ¢és
mtsai., 2004) Ebben a kutatasban az egészségi allapot és a koherencia érzés kozotti sszefliggéseket
vizsgaltak. Az adatokbdl kideriilt, hogy az atlagnal magasabb koherencia érzéssel rendelkezok
egészségi allapota kozel tizszer jobb. Egy masik kutatas szerint a mozgasszegény ¢életmod egyik
kovetkezményeként figyelheté meg Magyarorszag lakossdganak kedvezodtlen egészségi allapota.
(Biro, 2015) Vagyis a testmozgas hatassal van az egészségi allapotra, az pedig a koherencia érzésre.
Kutatdsunk célja volt ravilagitani az elézéekben emlitett Osszefiiggésre, amely a sportolas és
egészségmagatartas koherencia érzésre gyakorolt hatasat vizsgalja.

Anyag és modszer: Kérdoives modszert alkalmaztunk, amely 161 elemii mintat eredményezett. A
kérddiv els6 néhany kérdése korra, nemre, legmagasabb iskolai végzettségre, aktualis statuszra
(tanuld, fizikai munkat végzd, stb) vonatkozott, majd a sportossdg felmérésére irdnyuld sajat
kérdések és az Antonovsky féle koherencia kérdéiv roviditett, 13 kérdésbol allo valtozta
kovetkezett. A kutatast Kecskeméten végeztiik, a kapcsolati tékénkkel élve minél nagyobb és

reprezentativabb minta létrehozasara torekedtiink.

Eredmények: Igazolni tudtuk, hogy iddsebb korban nagyobb jelentésége van a sportnak, mint fiatal
(17-25¢éves) korban. A nemek Osszehasonlitdsa is szembetlind eredményt hozott, ugyanis a néknél
sokkal jelentésebb a koherencia érzés béli kiillonbség a sportoldé és nem sportolok kozott.
Bizonyitottuk még azt, hogy a sportosabb élettel egyiitt jar a nagyobb koherencia-érzés, és az
idésebb embereknél nagyobb a sportossag szerepe, mint fiatal korban. Valamint a nék esetében
igen, a férfiaknal viszont nem tudtuk kimutatni a kiilonbséget sportos és nem sportos férfiak
koherencia-érzése kozott.

Kovetkeztetés: A vizsgalati eredményeink megerdsitik, hogy a sportos élet és a koherencia-érzés
kozott van kapesolat, €s a rendszeres testmozgas hozzajarul az élettel vald elégedettséghez.

Kulcsszavak: koherencia-érzés, életmod, sportossag, testmozgas, kérdoiv
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Dr. Doczi Tamas', Tatrai Annamaria®

'Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem, Tarsadalomtudomdnyi Tanszék
doczi.tamas@tf-hu

’Eétvos Lorand Tudomdnyegyetem, Tarsadalomtudomdnyi Kar, Statisztika Tanszék
tatrai.annamaria(@tatk.elte. hu

A sport és a fizikai aktivitas témakorében rendelkezésre 4llo6 nemzetkdzi dsszehasonlitdo kutatasok
eredményei alapjan kijelenthetd, hogy az EU 27-ek dsszehasonlitaisdban Magyarorszag kifejezetten
rossz poziciot foglal el a sport tarsadalmi beagyazottsagat tekintve, és ebben igazan nagy valtozas
nem tortént az elmult kozel két évtizedben. Noha e vizsgalatok — bizonyos korlatokkal — alkalmasak
lehetnek a nemzetkodzi dsszehasonlitasra, az adatok orszagonkénti, szociodemografiai tényezoket is
vizsgald mélyelemzése rendszerint elmarad, illetve a kérdések korlatozott szdma is sziikiti az
elemzési, értelmezési lehetdségeket, ezért volt sziikség egy mélyebb, a hazai viszonyokra is adaptalt
orszagos kutatasra. Az Aktiv Eletmod Kutatas a 18 év feletti magyar lakossag korében, orszagos
reprezentativ mintan (N=1260) zajlott — el6adasunk célja, hogy az altaldnos eredmények bemutatasa
mellett, kifejezetten a sportoldssal szemben megélt akadalyokra, illetve a vélaszadok altal
megfogalmazott igényekre koncentralva jarjuk koriil az inaktivitdst meghatarozo tényezoket, és a
lehetséges fejlesztési irdnyokat. Az eredmények — mikdzben illeszkednek a nemzetkdzi kutatasok
hazai adataihoz — rairanyitjak a figyelmet, hogy a sporttdl, testmozgastol valo tdvolmaradas okai
eltéroek lehetnek a kiilonbozo tarsadalmi csoportokban, és eltérd valaszokat igényelnek a
dontéshozok és a szakemberek részérdl.

Kulesszavak: testmozgasi szokasok, szabadiddsport, életmod
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Dr. Lacza Gyongyvér

Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem, Rekreacio Tanszék
lacza.gvongyver@itf.-hu

Az Egészségiigyi Vilagszervezet 2018-2030-as Testmozgasrol szolo Globalis Cselekvési Terve
megallapitja, hogy a fizikai aktivitasi szint novelése vilagszerte nagy kihivast jelent. Az orszagok
gazdasagi fejlettségének novekedése parhuzamot mutat a fizikai inaktivitas ndvekedésével. Néhany
fejlett orszdgban az inaktivitas szintje akar a 70 %-ot is elérheti, koszonhetéen a megvaltozott
kozlekedési, fejlett technoldgiai és urbanizaciés mintdknak. Magyarorszagon ez az arany 59%
(Eurobarometer, 2022). A késziild Monspart Sarolta Aktiv Eletméd Straégia megalkotasaig
hazénkban nem volt érvényben olyan magas szintli szakpolitikai dokumentum, amely atfogoan, a
lakossag teljes korosztalyos spektrumara kiterjedden tartalmaz testmozgasra vonatkoz6 ajanlasokat
¢és beavatkozési javaslatokat. A Stratégia id6horizontja 10 év, tehat 2033-ig jeloli ki a magyar
lakossag aktiv életmodjat elosegitd fejlesztési iranyvonalakat. A Stratégia kiildetésének tekinti,
hogy minden embernek legyen lehetdsége a mindennapos testmozgasra, ezzel egylitt hozzaférése a
szdmara megfeleld kornyezetben torténd, valtozatos formaju fizikai aktivitdsra. A testmozgés és a
rekredcios sport témakore nehezen kezelhetd egységesen, sziikséges a teriilet tovabbi alteriiletekre
bontasa, amelyek helyzete és fejlesztési lehetdségei rendkiviili mértékben eltérnek egymastol.
Mindezek tiikrében és a 2023-as WHO, OECD Step Up! Tackling the Burden of Insufficient
Physical Activity in Europe ajanléds figyelembevételével keriiltek kijeldlésre a tervezet fejlesztési
céljai. A kijelolt szektoralis célok a kovetkezOk: aktiv gyermekkor, ifjukor, aktiv felnéttkor,
munkahelyek, aktiv idéskor, hatranyos helyzetli csoportok aktivizalasa, szabadiddsport erdsitése a
sport szektorban, preventiv szemlélet erdsitése az egészségiigyi szektorban, aktiv teleptilések, aktiv
szinterek, aktiv életmodot tamogaté kommunikacios rendszer kialakitasa. A tertileti megkdzelitésen
tal sziikséges attekinteni a stratégia horizontélis céljait is, amelyek az aktiv, egészségtudatos
szemlélet €s életvezetés kialakitasat szolgaljak egyéni, tarsadalmi és rendszer szinten. A stratégia
horizontalis céljai: megfeleld szervezeti rendszer, szakmai hattér kialakitasa, szakmai tudés- €s
adatbazis épitése, kiszamithatd finanszirozas biztositdsa, mindségbiztositds és monitoring, aktiv
¢letmodot segitd kutatds és innovaciofejlesztés timogatasa, szektoralis egyiittmiikddések erdsitése,
az aktiv életmod integraldsa minden relevans fejlesztési dokumentumba €s a nemzetkdzi iranyelvek
kovetése.

Kulesszavak: aktiv életmdd, rekreacio, szabadiddsport, stratégia

Forras: https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/272722/9789241514187-eng.pdf
https://sport.ec.europa.cu/news/new-eurobarometer-on-sport-and-physical-activity

https://www.oecd.org/publications/step-up-tackling-the-burden-of-insufficient-physical-

activitv-in-europe-50029601-en.htm
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MOZGAS RECEPTRE PROGRAM TAPASZTALATAI
Dr. Babai Laszlo

Magyar Eletméd Orvostani Tdrsasig
elnok@emot.hu

A fejlett orszagok egyik legjelentdsebb népegészségiigyi problémaja az inaktivitds, a mozgashiany.
Ma Magyarorszagon az Eurobarométer felmérései szerint a felnétt lakossdg 59%-a soha nem
mozog, ¢és csak 4%-a éri el a WHO éltal ajanlott minimalis heti fizikai aktivitasi szintet.
Parhuzamosan Eurdopdban dobogods helyezést ériink el a viselkedésbeli kockazatokbol eredd
halalozésban, a sziv-és érrendszeri megbetegedésekben, rosszindulati daganatok terén.

A Magyar Eletmod Orvostani Tarsasdg nemzetkozi és hazai példak alapjan kidolgozott szakmai
programja, a Mozgas Receptre célul tiizte ki, hogy az egészségiigyi és a sportszektort dsszekotve
segitséget nyljt a mindennapi szabadidds egészségcélu fizikai aktivitds eldémozditasara, hogy ezzel
is hozzajaruljunk a lakossag egészségi allapotanak javitasahoz.

A Mozgas Receptre program megvalositasat 2024. tavaszan inditottuk. A program sikeréhez elsd
1épésben sziikséges volt az egészségcélu rendszeres fizikai aktivitdssal kapcsolatos szakmai
konszenzusajanlas kidolgozasa, valamint kommunikacids feliiletek elkészitése. A program
megvalositdsa, a haziorvosok és a mozgashelyszinek csatlakozasa telepiilési dnkorméanyzatokkal
egylittmiikddésben torténik. Idén elsé korben 30 Onkorméanyzat bevonasat tervezziik. Az
onkorményzatok kotik Ossze az egészségiigy €s a sportszektor szerepldit, segitik a pacienseket
mozgashelyszinek igénybevételében.

A Mozgés Receptre program része az oktoberi Mozgas Receptre szakmai konferencia, a
programban részvételt segitd mobilalkalmazas, a Millié Lépés az dnkormanyzatodért jaték.

A program sikeres megvalositasdban segitségiinkre van a négy orvosképzd egyetem ¢és a
Testnevelési €s Sporttudomanyi Egyetem érintett tanszékei, orszagos haziorvosi vezetdk, az
egészségiigyben miikddo szakmai kamarak ugyanugy, mint a telepiilési onkormanyzati szovetségek.

A program elindulésat kovetd visszajelzések mar most azt mutatjak, hogy erre a programra hatalmas
igény van mind a paciensek, mind az orvosok €s mind az 6nkorméanyzatok részérol.
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