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BEKÖSZÖNTŐ
”May God bless and keep you always 

May your wishes all come true 
May you always do for others 

And let others do for you
May you build a ladder to the stars 

And climb on every rung
May you stay forever young

May you stay forever young”

Maradj örökre fiatal, ez a dal idézet Bob Dylantől 
származik, és ha hiszünk benne, hogy ez sikerülni fog, 
akkor már jó úton vagyunk.

Sokat gondolkozom azon, hogy miért az emberek fele 
(talán sokat mondtam) választja az egészségtudatos utat. 
Mindenkit nem tudunk meggyőzni ennek az útnak az 
előnyeiről, de a lehetőség adott arra, hogy motiváljunk 
barátokat, barátnőket, rokonokat, ismerősöket.

Gyermekkorom óta a sport a lételemem, tehát számomra 
más út nem is létezik.

Ebben a magazinban kutatási eredményeket és 
bizonyítékokon alapuló módszereket találunk, de 
egyszerűbb tippek, inspiráló történetek is megbújhatnak 
egy egy cikkben. Talán az enyém is ilyen.

Az iskolai versenyek után felnőttként saját magamtól 
jöttem rá arra, hogy a sportnak mekkora fontossága van 
az ember életében, ezt sehol nem olvastam, nem mondta 
senki, csak rájöttem és csináltam. Szinte mindennap 
kijártam és kijárok azóta is futni, nem volt internet, nem 
voltak szuper futócipők, nem volt semmi, csak mentem 
és futottam. Magamat tudtam motiválni. Nem kellett 
hozzá semmi eszköz. Évtizedek munkája van bennem, és 
ezt a csodás dolgot a mai napig élvezem és visszakapom. 
A futás a legigazságosabb sport, ami létezik, amennyit 
beleteszünk, azt ki is vehetjük belőle. Move to Health, 
azaz mozduljunk az egészség felé. Tudom, mindenkinek 
van egy saját timelineja, és mindenki a saját útját járja, és 
épp ezt üzenem a sztorimmal. Én is a saját utamat jártam 
és onnan jutottam el odáig, hogy ezt a cikket 
megírhattam. Jó szórakozást kívánok mindenkinek a 
sporthoz, de a szerepéhez is mint motiváló személy.

Sportos Ünnepeket Kívánok Minden Kedves olvasónak.

Pap Anikó,  
Lifestyle Coach, KERT-tag Co-Founder:  

https://movetohealth.eu/a
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SPORT TÁPL ÁLKOZ ÁS –  TANULMÁNY

MI AZ L-ARGININ?
Az emberi szervezet fehérjéit felépítő 22 amino­
sav egyike, mely feltételesen esszenciális amino­
sav. A szervezet képes előállítani, de bizonyos ál­
lapotokban kialakulhat a hiánya (Fritz – Ignits 
– Katona, 2018). Például fehérjeszegény diéta, 
fertőzés, égés esetén, vagy éppen intenzív sport­
tevékenységből fakadóan, valamint lelki eredetű 
stressz következtében is. Ilyenkor szükség lehet 
pótlására étrend-kiegészítő formájában.

Általánosságban étrendünk teljes amino­
sav-tartalmának 7%-át teszi ki (Mousavi et al. 
2019), ami napi szinten kb. 3,5-5 g (Campbell 
– La Bounty – Roberts, 2004). 

FORRÁSAI:
Az L-argininnek több természetes forrása is 

van, ilyenek a diófélék, a napraforgó- és a sze­
zámmag, a barna rizs, a zabliszt, a korpás bú­
zakenyér, a szentjánoskenyérmag és a tenger 
gyümölcsei.

Mindezek mellett a görögdinnye még kiváló 
citrullinforrás is, amely képes argininné alakul­
ni az urea ciklus során (d’Unienville et al. 2021).

Funkcionális aminosavnak is nevezik, 
ugyanis ciszteinnel, glutaminnal, leucinnal, 
prolinnal és triptofánnal karöltve nemcsak a 
fehérjék és polipeptidek építőköveiként van 
szerepe, hanem kulcsfontosságú metabolikus 

útvonalakat is szabályoz, amelyek szükségesek 
a szervezet fenntartásához, növekedéséhez, 
szaporodáshoz és a megfelelő immunitás kiala­
kításához (Wu, 2009).

Az L-arginin szerkezete
The structure of L-arginine
https://pubchem.ncbi.nlm.nih.gov/compound/Arginine#sec-
tion=2D-Structure

Glükózzá alakítható, ezért a glükogén ami­
nosavak közé sorolják. A szervezet képes az 
L-arginint katabolizálni és energiát termelni 
belőle. Több anyagcsere-útvonal is hasznosítja, 
amelyek számos biológiailag aktív vegyületet 
termelnek, mint például a nitrogén-oxid, kre­
atin, agmatin, glutamát, poliaminok, ornitin 
és citrullin (Campbell – La Bounty – Roberts, 
2004). 

Az L-arginin szerepe és hatása az emberi szervezetre
The role and effect of L-arginine on the human body
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ÖSSZEFOGLALÁS
Az L-arginin feltételesen esszenciális ami-

nosav, fehérjéink egyik építőköve. A szervezet 
képes előállítani, de bizonyos állapotokban 
kialakulhat a hiánya. Intenzív és hosszan elhú-
zódó szellemi vagy fizikai terhelés, betegség 
következtében étrend-kiegészítő formájában 
történő pótlására is szükség lehet. Több anyag-
csere-útvonal is hasznosítja, fogyasztása ha-
tással van a szervezet ammóniaürítésére, az 
oxigén- és tápanyagszállításra, a kreatinszin-
tézisre és a nitrogén-monoxid-termelésre is. 
Ezzel befolyásolja többek között a méregtele-
nítést, a szív- és érrendszer állapotát, valamint 
a sportteljesítményt. Az L-arginin globális pia-
ca szerteágazó. Az étrend-kiegészítés mellett a 
kozmetikai és testápolási iparban is egyre nö-
vekszik a felhasználása.

Kulcsszavak: L-arginin, étrend-kiegészítés, 
élettani hatás, aminosav, sportteljesítmény

ABSTRACT:
L-arginine is a conditionally essential amino 

acid, one of the building blocks of our proteins. 
Our body is able to produce it, but in certain 
conditions its deficiency may develop. Due to in-
tense and long-lasting mental or physical stress 
or illness, it may also be necessary to replace it 
in the form of a dietary supplement. It is used by 
several metabolic pathways, and its consumption 
affects the body’s ammonia excretion, oxygen 
and nutrient transport, creatine synthesis and ni-
tric oxide production. This affects, among other 
things, detoxification, the state of the cardiovas-
cular system, and sports performance. The global 
market for L-arginine is diversified. In addition to 
dietary supplements, its use is also increasing in 
the cosmetics and personal care industry.

Key words: L-arginine, dietary supplement, 
physiological effect, amino acid, sports perfor-
mance
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Az FDA (Az Egyesült Államok 
Élelmiszer- és Gyógyszerügyi Hiva-
tala) elismerte általánosan bizton­
ságos hatóanyagnak az alábbi felté­
telekkel:

Az L-arginin olyan élelmi­
szer-adalékanyag, amelyet emberi 
fogyasztásra szánt élelmiszerekhez 
közvetlenül adnak hozzá, amen�­
nyiben az élelmiszerhez adott anyag 
mennyisége nem haladja meg azt 
a mennyiséget, amely észszerűen 
szükséges ahhoz, hogy az élelmi­
szerben a kívánt fizikai, táplálkozási 
vagy egyéb technikai hatást elérje. 
Valamint minden élelmiszerben 
vagy élelmiszeren történő felhasz­
nálásra szánt L-arginin megfelelő 
élelmiszer-minőségű, illetve élelmi­
szer-összetevőként készül és kezelik 
(National Center for Biotechnology 
Information, 2022).

Az L-arginin beviteli mennyisége 
nagyban függ attól, milyen problé­
mát kezelünk vele. Kutatási és kli­
nikai körülmények között gyakran 
alkalmaznak nagyobb dózisokat. 
Nemzetközileg meghatározott ada­
golási felső határa nem ismert.

McNeal és társai áttekintésében 
szereplő, 2016-ig közölt leghosszabb 
időtartamú (3 év) napi 9 gramm 
L-arginin adagolása nem hozott 
nemkívánatos eseményt vagy reak­
ciót az alanyokon.

Ugyanígy a legnagyobb esetszá­
mú kutatás 792 fő bevonásával napi 
9 grammos adagolással sem hozott 
ilyen fajta reakciót (McNeal et al. 
2016).

Mindezek ellenére egyszeri, na­
gyobb dózisú szedése (13 g felett) 
émelygést, gasztrointesztinális pa­
naszokat és hasmenést okozhat. 
Egyeseknél ezek a tünetek alacso­
nyabb dózisok mellett is jelentkez­
hetnek (Fritz – Ignits – Katona, 
2018).

2012-ben az Európai Unió 
872/2012/EU végrehajtási rende­
letében felkerült hivatalosan is az 
aromaanyagok uniós listájára. https://
eur-lex.europa.eu/legal-content/HU/TXT/HTM-
L/?uri=CELEX:32012R0872&from=EN

MI A SZEREPE, HATÁSA,  
ELŐNYE ÉS HÁTRÁNYA  
A SZERVEZETBEN?
1. Urea ciklus/karbamid ciklus

Az L-arginin egyik legfontosabb 
szerepe az urea ciklusban van, mely­
nek során segít kiüríteni a szervezet­
ből a felesleges ammóniát, karba
midképződés mellett.

A folyamat során az argininből 
nitrogén-monoxidáz-szintáz (NOS) 
hatására nitrogén-monoxid (NO) és 
citrullin képződik. A NO értágító ha­
tása révén fokozza az oxigén- és táp
anyagszállítást, a vázizmok anyag­
cseréjét, így késlelteti a fáradást.

A NO értágító hatása citrullin fo­
gyasztásával is elérhető, ugyanis az 
urea ciklus során az arginin-citrul­
lin átalakulás oda-vissza lejátszódó 
folyamat (Fritz – Ignits – Katona, 
2018).

Az L-arginin a NO szintézis pre­
kurzora. A NO az agyban neuro
transzmitterként működik; az im­
munrendszerben a gazdaszervezet 
védekezésének közvetítője; a szív- és 
érrendszerben pedig az ép endoté­
lium védőhatását közvetíti, értágí­
tóként és endogén, antiatherogén 
(érelmeszesedést gátló) molekula­
ként működik (Böger, 2014).

2. Sport
Az L-arginin ergogén, azaz telje­

sítményfokozó potenciállal rendel­
kezik. A sportolók általában három 
fő okból szedik: az endogén növe­
kedési hormon szekréciójában, a 
kreatin szintézisében, illetve a nit­
rogén-monoxid növelésében betöl­
tött szerepe miatt (Campbell – La 
Bounty – Roberts, 2004).

A kreatin szintetizálás következ­
ményeképpen szerepet játszik az 
ATP-nek, az izom közvetlen energia­
forrásának regenerálásában, amely 
által a maximális erőkifejtés hos�­
szabb időn keresztül fenntartható és 
a fáradás késleltethető (Fritz – Kiss 
– Pfeiffer, 2019).

McConellék kutatásaik során 
arra jutottak, hogy az orális L-argi­
nin-kiegészítés jótékony lehet az iz­
mok kapillárisaira és a sejtek inzu­
linérzékenységére, ezzel fokozva az 

erőnléti edzések hatását (McConell, 
2007).

Ahogy azt korábban is írtuk, az 
arginin magas koncentrációja a plaz­
mában fokozza a NO elérhetőségét 
és javítja a vaszkuláris inzulinérzé­
kenységet, ellentétben a leucinnal, 
amely gátolja az endotélium NO-ter­
melését (Wu és Meininger 2009). 
Mivel sportolóknál jellemző a BCAA 
(elágazó szénláncú aminosavak) 
tartalmú étrend-kiegészítők fogyasz­
tása (ami leucint is tartalmaz), ezért 
indokolt lehet az L-arginin kiegé­
szítés a leucin NO gátló hatásának 
kompenzálására (Wu, 2009).

Az arginin átlagos edzés előtti 
adagja 3–6 g (Fritz – Ignits – Kato-
na, 2018).
3. Szív- és érrendszer

Több kutatás is bizonyította, hogy 
az L-argininben gazdag élelmisze­
rek, például halak és diófélék ala­
csonyabb bevitele következetesen 
összefüggésbe hozható a jövőbe­
ni szív- és érrendszeri kockázattal 
(King – Mainous – Geesey, 2008).

Campbellék szerint észszerűnek 
tűnik az arginin (3–9 g/nap) be­
vitele szív- és érrendszeri problé­
mákkal küzdők körében (pangásos 
szívelégtelenség, gyógyult mio-
kardiális infarktus és pulmonális 
hipertónia) a fizikai teljesítmény 
javítása érdekében. Ez a fajta ja­
vulás az arginin nitrogén-monoxid 
prekurzoraként betöltött szerepé­
vel magyarázható (Campbell – La 
Bounty – Roberts, 2004).

Salman és társai szívelégtelenség­
ben szenvedő betegeket vizsgált tíz 
héten keresztül 3 g/nap L-arginin 
étrend-kiegészítéssel. Az eredmé­
nyek alapján az L-arginin jelentősen 
támogatta a szív regenerálódását, 
javította a működését, valamint a 
betegek életminőségét (Salman et 
al. 2021).

Számos kisebb alanyszámú kli­
nikai vizsgálatot végeztek L-argi­
ninnel. Bár a bizonyíték kevés, az 
arginin jelentős vérnyomáscsökken­
tő hatására utal: 5,39/2,66 Hgmm 
(Khalaf et al. 2019).

Gambardelláék irodalomkutatá­
si eredményei is alátámasztják és 
bátorítják az L-arginin-kiegészítést 

SPORT TÁPL ÁLKOZ ÁS –  TANULMÁNY
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szív- és érrendszeri betegségek­
ben, különösen a magas vérnyomás 
és érelmeszesedés kialakulásának 
megelőzésében (Gambardella et al. 
2020).

4. Immunrendszer
Fontos megemlíteni, hogy az 

argininből indukálható NOS által 
szintetizált NO nagy mennyisége ci­
totoxikus hatású (sejtekre mérgező) 
a patogén (kórokozó) mikroorganiz­
musokkal és vírusokkal szemben. 
Ennek megfelelően az argininnel 
történő étrend-kiegészítés javítja az 
emberek immunállapotát, valamint 
a baktériumokkal, vírusokkal és da­
ganatsejtekkel szembeni immunvá­
laszt (Wu, 2009).

5. Termékenység
Az arginint hagyományosan nem 

tekintették esszenciális aminosav­
nak a nitrogénegyensúly alapján 
egészséges felnőtt férfiak szempont­
jából. Azonban már több mint 50 
éve ismert, hogy a felnőtt férfiak 9 
napig tartó argininhiányos ételekkel 
való táplálása 90%-kal csökkenti a 
spermiumok számát, és körülbe­
lül tízszeresére növeli a nem moz­
gó spermiumok százalékos arányát 
(Wu, 2009).

6. Elhízás, diabétesz
A legújabb kutatások kimutatták, 

hogy az argininnel vagy görögdin�­
nyével (citrullinban gazdag) való 
étrend-kiegészítés csökkentette a 
glükóz, homocisztein és az aszim­
metrikus dimetil-arginin plazma­
szintjét (a metabolikus szindróma 
kockázati tényezői), miközben ja­
vította az endotélium-függő relaxá­
ciót (a kardiovaszkuláris funkció 
indikátora) a diabetes mellitus I. és 
II. típusú modelljében egyaránt. Az 
arginin hosszú távú orális adagolása 
emellett csökkentette a zsírtöme­
get II-es típusú cukorbetegségben 
szenvedő, elhízott felnőtteknél (Wu, 
2009).

Hu és munkatársainak vizsgálatai 
alapján arra a következtetésre jutot­
tak, hogy az L-arginin potenciáli­
san megelőzheti és/vagy enyhítheti 
a 2-es típusú cukorbetegséget az in 
vivo inzulinérzékenység helyreállítá­
sa révén (Hu et al. 2017).

Mousavi és társai metaanalízi­

sének eredménye arra világított rá, 
hogy az L-arginin-kiegészítés csök­
kentheti a derékbőséget anélkül, 
hogy jelentős hatással lenne a test­
súlyra és a testtömegindexre (Mou-
savi et al. 2019).

7. Alzheimer:
Az L-arginin részt vesz az agyi 

véráramlás szabályozásában. Egyre 
több bizonyíték utal arra, hogy kü­
lönböző életkorral összefüggő, agyat 
érintő betegségek patogenezisében 
is szerepet játszik, mint például az 
Alzheimer-kór (Yi et al. 2009).

8. Terhesség:
A terhesség alatti 3–7 g/nap 

L-arginin-kiegészítés hozzájárult a 
preeclampsia megelőzéséhez, a he­
modinamika javulásához anyai és 
magzati részről egyaránt, valamint a 
születési eredmények javulásához is, 
beleértve a magasabb születési súlyt 
és a hosszabb terhességi időt (Weck-
man et al. 2019).

9. Gyulladásos folyamatok
Az L-arginin hiánya számos gyul­

ladásos és oxidatív folyamathoz 
kapcsolódik a vaszkuláris endotéli­
umban, és kulcsfontosságú lehet az 
érelmeszesedés kialakulásában. Így 
az L-arginin étrenddel történő bevi­
tele kritikus fontosságú lehet abban 
az összefüggésben, hogy az emberi 
szervezet hogyan reagál a gyulladás­
ra és az oxidatív stresszre. Az étren­
di L-arginin alacsonyabb bevitelét a 
közelmúltban összefüggésbe hozták 
a C-reaktív fehérje, a gyulladásos bi­
omarker magasabb szintjével.

A legújabb tanulmányok azt mu­
tatják, hogy a kiegészítő L-arginin 
segíthet a káros oxidáció megelő­
zésében és az endothel diszfunkció 
visszafordításában. Ezenkívül az 
L-arginin kiegészítése megfordít­
hatja a hiperkoleszterinémiával, do­
hányzással és magas vérnyomással 
összefüggő endoteliális diszfunkciót 
(King – Mainoius – Geesey, 2008).

PIACA:
Az L-arginin globális piacának 

értéke 2021-ben 135,19 millió USD 
volt, és 2028-ra várhatóan eléri a 
159,28 millió USD-t, ami több mint 
2,37%-os CAGR-t (összetett éves nö-

vekedési ütemet) jelent az előrejelzé­
si időszakban (2022–2028).

Az arginin iránti kereslet és a 
termék által nyújtott előnyök ösz­
tönzik az L-arginin-kiegészítők pi­
acának növekedését. A terméket 
számos területen hasznosnak ta­
lálták, beleértve az élelmiszer- és 
gyógyszergyártást is. A piac vezető 
szereplői a növekvő egészségtuda­
tosság eredményeként a növekvő 
fogyasztói igényeket figyelembe ve­
szik. Az L-arginin globális piacának 
hajtóereje a kozmetikai és testápolá­
si iparban, étrend-kiegészítőként, az 
immunrendszer erősítésében, a szív 
egészségének javításában, valamint 
a perifériás artériás betegségek és 
az angina tüneteinek enyhítésében 
való növekvő alkalmazásán nyugszik 
(Global L–Arginine Market, 2022).
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ÖSSZEFOGLALÁS:
Jelen tanulmány az ötven év feletti Bala-
ton-átúszáson rendszeresen részt vevő sze-
nior úszók sporttevékenységébe és annak 
pszichológiai hátterébe enged betekintést 
különös tekintettel a motivációra. A vizsgálati 
mintát 95 fő (44 férfi és 51 nő) alkotta, átla-
gos életkoruk 57,02 ±6,94 volt. A vizsgálatba 
kerülés kritériuma volt a minimum 50 éves 
életkor és az, hogy az úszó már legalább 5 si-
keres Balaton-átúszáson legyen túl. 

Célkitűzés: A kutatás kvalitatív módszer al-
kalmazásával tárja fel a Balaton-átúszás mö-
gött húzódó motívumokat. Ez a megközelítés 
újszerű és szokatlan, de sokkal több informá-
cióval szolgál, mint a kvantitatív megközelítés.

Eredmények: Az eredmények arra enged-
nek következtetni, hogy az 50 év feletti úszók 
belső motivációval rendelkeznek, ideértve a 
kihívás- és kalandkeresést, az öröm, a kikap-
csolódás és a flow élmény átélését, az egész-
ségmegőrzést, valamint egy hasonló érdek-
lődésű emberek alkotta csoportba tartozást.

Kulcsszavak: Balaton-átúszás, időskor, 
mozgásos rekreáció

ABSTRACT:
The present study provides an insight into the 
sporting activities of senior swimmers over 
fifty years of age who regularly participate in 
the Lake Balaton Crossing and its psycholog-
ical background, with a special focus on mo-
tivation. The study sample consisted of 95 
participants (44 men and 51 women) with an 
average age of 57.02 ± 6.94. The criteria for 
inclusion in the study were a minimum age of 
50 years and the swimmer’s having completed 
at least 5 successful Lake Balaton crossings. 

Aim: The research uses a qualitative meth-
od to explore the motives behind the Balaton 
crossing. This approach is novel and unusual, 
but provides much more information than the 
quantitative approach.

Results: The findings suggest that swimmers 
over 50 years of age have intrinsic motivation, 
including the search for challenge and adven-
ture, the experience of pleasure, relaxation 
and flow, health maintenance and belonging 
to a group of people with similar interests.

Keywords: swimming across Lake Balaton, 
ageing, physical recreation
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50 év feletti szenior úszók sportmotivációja
Swimming across Lake Balaton — the eternal love 
Sports motivation for senior swimmers over 50

Kép forrása: www.sport365.hu
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Az öregedés egy visszafordíthatatlan 
folyamat, amely a fizikai és kognitív 
teljesítőképességet is érinti (Park 
– O’Connell – Thomson, 2003). Az 
utóbbi évtizedekben a várható élet­
tartam megnőtt, ezért különösen 
fontos, hogy az idősek jó egészség­
ben, megfelelő minőségben éljék az 
életüket. A fizikai aktivitás minden 
életkorban elengedhetetlen, de az 
idősek életében kulcsfontosságú 
szerepe van az egészség megőrzé­
sében (Carvalho et al., 2014). Az 
állóképesség az a kondicionális ké­
pesség, amely legnagyobb hatással 
van az egyén jóllét-érzésére, és csök­
kenti a mortalitást és a morbiditást 
(Al-Mallah – Sakr – Al-Qunaibet, 
2018; Kaminsky et al., 2019). A 
rekreációs sporttevékenység az idő­
sebb életkorban gyakran az állóké­
pességi sporttevékenységekre össz
pontosul. „A mozgásos rekreáció 
olyan gyakorlatok végrehajtásából 
álló tevékenység, melynek célja az 
egyén egészségének megőrzése és 
fejlesztése, teljesítő- és munkavégző 
képességének helyreállítása és szük­
ség esetén annak növelése.” A rekre­
ációs céllal végzett spottevékenység 
a mozgásos rekreáció része (Fritz, 
2019. 29. o.). Hobbisportnak tekint­
hető a közepes terhelésű edzéssel 
járó sporttevékenység, amelynek 
célja a jó közérzet elérése, az egész­
ség fejlesztése, csúcsteljesítményre 
való törekvés nélkül. Hobbisportok 
közé tartozhatnak a városi futóver­
senyek, az amatőr foci vagy a Bala­
ton-átúszás is (Fritz, 2019). 

A rendszeres fizikai aktivitás 
számos egészségügyi problémá­
ra kínál megoldást (Tóth, 2021). A 
sportmozgások hatására csökken az 
elhízás mértéke, továbbá az izom­
gyengeség és az oszteoporozis kiala­
kulásának esélye is (Csinády, 2019). 
A fizikai aktivitás jótékony hatással 
van a kardiovaszkuláris rendszerre 
is (Csinády, 2019; Tóth, 2021). A 
testmozgás az egész testben fokoz­
za a vérkeringést, így az agyban is, 
amely segíti a szellemi frissességet 
és a gondolkodást (Fritz, 2011). A 
rendszeres sporttevékenység továb­
bi kedvező hatása, hogy az egyen­
súly és a koordináció javításával vé­
dettebb lesz az idős ember az elesé­
sekkel szemben (Holló et al., 2020). 
Korábbi tanulmányok alapján azt 
mondhatjuk, hogy az idősek számá­
ra fontos sportmotivációs tényező az 
egészség fenntartása (Caglar – Can-

lan – Demir, 2009; Dacey – Baltzell 
– Zaichkowsky, 2008). 

A fizikai egészségmegőrzés mel­
lett a rekreációs edzések célja lehet 
továbbá a szellemi felüdülés és a 
mentális egészségvédelem is (Fritz, 
2019). A testedzés segít a stresszel 
való megküzdésben, valamint csök­
kenti a szorongást a testkép jobb 
megítélésének köszönhetően (Boros 
– Kalmárné Rimoczi, 2011). Továb­
bá a sportmozgás fokozza a jóllét-ér­
zést is (Pate et al., 1996). A jóllét-ér­
zés fokozásához nagymértékben 
járul hozzá a társakkal, közösségben 
végzett sporttevékenység (Csinády, 
2019).

Az úszás Magyarországon nagyon 
népszerű sport. Egy 2016-os Debre­
ceni Egyetem hallgatóit vizsgáló fel­
mérés eredményei szerint (N=214) 
az úszás mind a passzív sportfo­
gyasztás tekintetében (sport nézé-
se), mind az aktív sportfogyasztás 
sportági rangsorában is a második 
legnépszerűbb sportágnak bizonyult 
(Bene – Móré, 2017). A Balaton-át­
úszás Magyarország és a Balaton 
legnépszerűbb, ikonikus nyíltvízi 
sporteseménye, melyet 2022-ben 
40. alkalommal rendeztek meg. A 
résztvevők száma évről évre bővül, 
és a versenyszámok köre is egyre 
szélesebb. 2022-ben 12 ezer elő­
nevezés érkezett a teljes 5,2 km-es 
Balaton-átúszásra, a fél táv-úszásra 
(2,6 km) és az áthúzásra (SUP-al 
történő átevezés). 2022-ben Ma­
gyarország 1073 településéről érkez­
tek résztvevők, külföldről 43 ország 
közel ötszáz úszója indult. A legidő­
sebb induló mindkét nem esetén 85 
éves volt. (Balaton-átúszás közössé-
gi oldala) A rendezvényen minden 
évben részt vesznek szervátültetett 
sportolók, dializált úszók és paraú­
szók is. (Magyar Szervátültetettek 
Szövetsége honlapja) Több kuta­
tás eredménye is azt tükrözi, hogy 
a megváltozott munkaképességű, 
fogyatékossággal élő emberek tár­
sadalmi befogadásának kitüntetett 
eszköze a sport (Bene – Móré, 2017).

Jelen kutatás során arra a kér­
désre kerestem a választ, hogy az 50 
év feletti korosztályt mi motiválja a 
rendszeres sportolásban, konkrétan 
a rendszeres Balaton-átúszáson való 
részvételben. Miért vállalják a kihí­
vást és milyen tényezők játszanak 
szerepet abban, hogy kitartóan és 
éveken át részt vesznek ezen a sza­
badidős sporteseményen.

Egyes szerzők szerint az emberek 
szeretnek maguk elé célokat tűzni és 
kihívások elé állítani a fizikai teher­
bírásukat és ezáltal önértékelésüket 
(Mueser, 1998; Kil – Stein – Hol-
land, 2014). A tanulmányok kieme­
lik a motivációt, mint kulcsfontossá­
gú tényezőt a rendszeres testmozgás 
fenntartásában (Hagger – Chatzisa-
rantis, 2008; Aaltonen et al., 2012). 

MÓDSZER
Vizsgálati személyek
Keresztmetszeti online kérdőíves 
vizsgálatot végeztem 2022 nyarán. 
A vizsgálatba azok az úszók kerültek 
be, akik legalább 5 alkalommal vet­
tek már részt sikeresen a Balaton-át­
úszás 5,2 km-es távján és betöltötték 
az 50. évüket. A vizsgálati személye­
ket a „Tó, tenger, folyó (TTF)” és a 
„Balaton-átúszás” nevű közösségi 
média csoportokon keresztül keres­
tem fel. A vizsgált személyek a kér­
dőív elején hozzájárulásukat adták a 
felmérésben való részvételhez.

A vizsgálati minta 95 főből áll, át­
lagos életkoruk 57,02 ±6,94 év. 

A vizsgálati személyek leíró sta­
tisztikai adatait az 1. táblázat mutat­
ja be.

KUTATÁSI MÓDSZER
A kérdőív bemutatása
A résztvevők információt adtak ne­
mükről, életkorukról, beszámoltak 
arról, hogy eddig hány alkalommal 
vettek részt Balaton-átúszáson. A 
kérdések fókuszában az állt, hogy 
mi motiválja őket, hogy évről évre 
visszatérjenek. Mi okozza számukra 
a legnagyobb örömet a Balaton-át­
úszásban, és hány éves korukig ter­
vezik a részvételt. 

A kérdőívek elemzésének mód­
szere tartalomelemzés volt. A tarta­

Átlag (SD) és 
gyakoriság

Vizsgálati 
személyek

Minta nagysága 95

Átlagos életkor (év) 57,02 ±6,94

férfi nő arány (%) 46,31:53,68

Eddigi Balaton-
átúszások száma 10,46 ±8,96

G E R O N TO LÓ G I A  –  TA N U L M Á N Y

1. táblázat. A vizsgálati személyek leíró 
statisztikai adatai:
(A szerző saját grafikonja)
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lomelemzés a beavatkozásmentes 
vizsgálati eljárások csoportjába tar­
tozik. Lehetőséget nyújt a mélyebb, 
rejtett üzenetek, összefüggések feltá­
rására. A módszer azon az eljáráson 
alapul, hogy a kutatás során meg 
kell határozni elemzési egységeket 
és ezeket kategóriákba kell sorolni. A 
kvalitatív tartalomelemzés esetében 
a kódolás nem előre meghatározott 
kategóriák szerint történik, hanem 
ezek a kategóriák az elemzés folya­
matában alakulnak ki (Mayer, 2017).

A BALATON-ÁTÚSZÁS 
MOTIVÁCIÓRA VONATKOZÓ 
EREDMÉNYEK:
Az egyik leggyakoribb moti-
vációs tényező a kihívás, a 
verseny és a sikerélmény át-
élésének lehetősége. 

„A táv és önmagam legyőzése 
motivál.” 50 éves nő

„Szeretem a hosszú távot, legyő-
zöm a határaimat.” 62 éves nő

„A Balaton-átúszás kihívás szá-
momra, és mindig az előző évinél 
jobb eredmény elérése a célom.” 
61 éves nő

„Az motivál, hogy megdöntsem 
a korábbi egyéni rekordomat.” 
58 éves férfi

„A verseny hangulata, az önma-
gammal való versenyzés motivál 
(van kitűzött célidőm).” 54 éves nő

„Szeretek úszni, és tudom, hogy 
még gyorsabban is menne az át-
úszás, ez motivál.” 50 éves férfi

„Az első átúszás kihívás volt ma-
gammal szemben, azóta az időkön 
próbáltam javítani, mindig siker-
rel.” 54 éves férfi

„Célt ad a felkészüléshez, motivál 
az egész éves rendszeres sportolás-
hoz, megmutatja, milyen a fizikai 

állapotom az előző évekhez képest. 
Plusz nagy sikerélmény minden év-
ben átúszni a tavat.” 50 éves férfi

„A Balaton-átúszásnál a nyílt víz 
és a táv kombinációja már kihívás-
nak számít, és ezt jó érzés legyőzni.” 
52 éves nő

„Saját magam legyőzése. Ismét 
elmondhatom magamról, hogy si-
került megcsinálnom. Úgy gondo-
lom, nem elég, hogy csak fizikailag 
képes megcsinálni az ember, men-
tálisan is meg kell tudni csinálni.” 
51 éves férfi 

 „A Balaton-átuszásnál szem-
benézünk egy nagyobb dologgal, 
amit nem mi irányítunk. Szeretem 
a kihívásokat, hogy feszegetem a 
határaimat. Az motivált, hogy az 
ismerőseim nem hitték el, hogy meg 
tudom csinálni. A következőknél pe-
dig saját magam felülmúlása moti-
vál.” 52 éves nő

A másik nagyon gyakori mo-
tivációs tényező magának az 
élménynek az átélése, a ki-
kapcsolódás, az öröm és flow 
érzés megtapasztalása. 

„Nagyon szeretek úszni.” 53 éves 
férfi

„Úszni csodálatos! Imádom a vi-
zet, imádok úszni!” 51 éves nő

„Szeretek úszni. Nyílt vízen is.” 
69 éves férfi

„Kikapcsol, feltölt.” 52 éves nő
„A Balaton szeretete motivál év-

ről évre.” 57 éves férfi
„Szeretek természetes vízben úsz-

ni. Örömet okoz.” 52 éves nő
„Jólesik.” 67 éves férfi
„A víz, a vízben történő mozgás 

megnyugtat, feltölt.” 61 éves nő
„Első alkalommal bakancslista 

kipipálása, utána pedig szerelem az 
egész szituációba, amiben nagyon 
jó feloldódni.” 67 éves férfi

„A legjobb a víz simogatása.” 
60 éves nő

„Kikapcsolódás.” 57 éves nő
„Jó érzés, jó kedvre derít, energi-

át ad.” 50 éves nő
„Csodálatos élmény.” 52 éves férfi
„A flow élmény, a természet, a le-

begés, a ki-be lélegzés ritmikussága 
általi haladás, szeretem.” 51 éves nő 

„Úszni nagyon megnyugtató, ki-
kapcsolódás számomra.” 52 éves nő

„Biztonságot, nyugalmat, stabi-
litást jelent nekem, teljesen ki tud 
kapcsolni.” 55 éves férfi

„Flow és a mozgás hatása a fizi-
kai és testi jóllétre.” 51 éves nő

„Csodálatos érzés a vízben lenni, 
érezni a napsütést, a Balaton „ölelé-
sét”.” 56 éves nő 

Az áramlat-élményt (flow), azaz a 
tökéletes élményt olyan élmény­
ként írhatjuk le, amely együtt jár egy 
olyan érzéssel, mely által az emberek 
képesek megbirkózni az előttük álló 
feladattal egy szabályokhoz kötött 
cselekvésrendszerben, ahol folya­
matos visszajelzésben van részük. 
Ilyenkor az emberek olyan erősen 
összpontosítanak arra, amit éppen 
csinálnak, hogy semmi másra nem 
tudnak közben gondolni. Nem fog­
lalkoznak saját magukkal, nem tö­
rődnek a problémáikkal. Ilyenkor 
ideiglenesen az éntudat eltűnik, az 
időérzék eltorzul. Az ilyen élményt 
nyújtó tevékenység jutalomértéke 
olyan magas, hogy pusztán önmagá­
ért a tevékenységért végzik az embe­
rek. Ez egy olyan állapot, amikor az 
egyén teljesen elmerül abban, amit 
csinál, nem foglalkozik saját énjével, 
csak és kizárólag a tevékenységre 
koncentrál, annak érdekében moz­
gósítja az erőforrásait. Az áramlat 
vagy flow élmény kapcsán a képes­
ségek összhangban vannak a célok­
kal, valamint az egyén képességei és 
a feladat nehézsége között is egyen­
súly van. Jellemzi a flow élményt a 
tudatos fókusz, az időérzék torzulá­
sa, valamint a szituáció feletti kont­
roll érzése (Csíkszentmihályi, 2001.)

Szintén fontos motivációs té-
nyező a barátokkal, úszótársak-
kal való találkozás öröme is.

„Jó a sok ismerőssel találkozás az 
átúszáskor.” 50 éves nő 

„A mozgás miatt. Barátokkal, is-
merősökkel találkozhatok.” 78 éves 
férfi

„Élmény, egy közösen eltöltött 
nap a barátaimmal.” 50 éves nő 

„Szeretem, hogy az úszóközössé-
get egy nagy csapattá fogja össze.” 
56 éves férfi

„A rendezvény hangulata ma-
gával ragadó, sokkal élvezetesebb, 
mintha magában úszik az ember.” 
54 éves férfi 

Az egészségmegőrzés is fel-
merült a Balaton-átúszás mo-
tivációs tényezői között. 

G E R O N TO LÓ G I A  –  TA N U L M Á N Y

Kép forrása: www.balaton-atuszas.hu
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„Térdsérülések és a sok ülőmun-
ka miatt ez az a sportág, ami kü-
lönösebb gond nélkül végezhető 
számomra. Maga a mozgás sokat 
javítja az állóképességet és a test-
tartást.” 55 éves nő

„A víz szabaddá tesz, a fejlődés 
motivál, egészségmegőrzésre kivá-
ló.” 54 éves férfi

A vizsgálati személyek legfőbb 
motivációi a Balaton-átúszáson való 
rendszeres részvétellel kapcsolat-
ban (A szerző saját ábrája)

Az átúszás motivációi mellett kíván­
csi voltam arra is, hogy meddig, 
hány éves korukig tervezik 
az úszók a Balaton-átúszáson 
való részvételt. A legtöbb úszó 
80-90-100 éves életkort jelölt meg, 
illetve az „ameddig bírom, ameddig 
jólesik” válaszok voltak a leggyako­
ribbak. Úgy tűnik tehát, hogy az át­
úszásnak nincs felső életkori határa, 
egy életen át űzhető és egy életen át 
örömet adó tevékenység a szenior 
úszók számára. 

„Amíg élek... Remélem!” 78 éves 
férfi

„Minél tovább. A 80-at reálisnak 
tartom, de bízom abban, hogy an-
nál is tovább.” 68 éves férfi

„Nincs terv, de jó lenne egyszer a 
legidősebbnek lenni.” 50 éves nő

„Ameddig csak bírom. (Mókás 
lenne megdönteni a legöregebb át-
úszó rekordját.)” 52 éves nő

„Amíg több benne az öröm, mint 
a fáradtság.” 55 éves nő

„Szerintem életem végéig…” 
52 éves férfi

KÖVETKEZTETÉSEK
A tanulmány a Balaton-átúszáson 
rendszeresen részt vevő 50 év felet­
ti szenior úszók sportmotivációját 
tárta fel. Miért vesznek részt évről 

évre a Balaton-átúszáson? Mit jelent 
számukra ez a rendezvény? Mi moti­
válja őket? Hány éves korukig terve­
zik a részvételt? Ezekre a kérdésekre 
kerestem a választ. 

Az úszók többsége számára ez a 
sporttevékenység kihívás, kaland, 
flow élményt biztosító tevékenység, 
mely az egészségmegőrzést is szol­
gálja. Eredményeim arra engednek 
következtetni, hogy a Balaton-át­
úszáson rendszeresen részt vevő 
úszóknak belső (intrinsic) motivá­
cióik vannak, ideértve elsősorban 
a vízben való mozgás örömének az 
átélését, a kikapcsolódást és a flow 
élmény megtapasztalását. Mindezek 
mellett fontos még az egészségmeg­
őrzés, valamint egy hasonló érdek­
lődésű emberek alkotta csoporthoz 
való tartozás igénye is. Eredménye­
im alapján elmondható, hogy a Ba­
laton-átúszás egy olyan szenvedély 
sokak számára, melynek nincs felső 
korhatára, egy életen át tartó öröm­
forrás. 
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Önmegvalósítás a 2000-es években  
– lehetséges női szerepek
Self-actualisation in the 2000s  
– possible female roles

ÖSSZEFOGLALÁS:
Ez a tanulmány a női szerepek 

sokszínűségét, a nők lehetséges 
életútválasztását mutatja be, mely 
napjainkban igen sokrétű, szerteágazó. 
A mai modern nő előtt nem csupán 
a házasság és a gyermekvállalás az 
egyetlen társadalmilag elfogadott 
lehetőség. 

Mind a társadalom, mind az egyes 
családok megengedőbbek, és ennek 
köszönhetően a nők megtalálhatják 
a számukra megfelelő és örömet 
adó párkapcsolati és család modellt, 
valamint egyensúlyba hozhatják a 
munka és hobbi tevékenységeket a saját 
jól-lét érzésük fokozása érdekében.

Kulcsszavak: szabadság, lehetőségek, 
boldogság

ABSTRACT:
This study presents the diversity of 

women’s roles and the possible life 
paths women can choose, which is very 
diverse and multifaceted today. For 
today’s modern woman, marriage and 
childbearing are not the only socially 
accepted options. 

Both society and individual families 
are more permissive and, as a result, 
women can find the relationship and 
family model that suits them and brings 
them pleasure, and balance work and 
hobbies to enhance their sense of well-
being.

Keywords: freedom, opportunities, 
happiness
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BEVEZETÉS
A személyiséglélektan történetében a 20. század 

közepén jelent meg a humanisztikus 
személyiségpszichológiai irányzat, mely 
a fenomenológiából gyökerezik. A humanisztikus 
személyiségpszichológia az emberi lehetőségek 
kibontakoztatására fókuszál. Két kiemelkedő alakja 
Carl Rogers és Abraham Maslow volt. Maslow 
óta tudjuk, hogy az embereket az állatvilágtól 
többek között a teljesítménymotiváció és az 
önmegvalósítási törekvések különböztetik meg 
(Gy. Kiss, 2007). 

Az önmegvalósításra talán napjainkban 
adatik meg a legtöbb lehetőség.  
Ha csak a családi és párkapcsolati modelleket 
vesszük górcső alá, láthatjuk, hogy nagyon kitágult 
az a spektrum, melyből választhatnak akár a nők, 
akár a férfiak. 

CSALÁDI ÉS PÁRKAPCSOLATI 
LEHETŐSÉGEK

Badinter francia írónő szerint az emberek azt 
teszik és azzal foglalkoznak, amiben ki tudnak 

teljesedni, tehát van választásuk, szabadon 
dönthetnek az életük felől (Badinter, 2012). 
Korábban az egyetlen lehetséges, társadalmilag 
elfogadott út a házasság és a gyermekvállalás 
volt. Éppúgy a közösség szégyene volt az a nő, aki 
nem kelt el, nem tudott férjhez menni, „vénlány” 
maradt, mint az a nő, aki házasságon kívül vállalt 
„törvénytelen gyereket”. 

A házasságon kívüli születés a 
házasság kialakulása óta létezik, és egészen 
a közelmúltig általában tiltott dolognak, 
devianciának számított (Varga, 2013). 

Napjainkban a házasságkötések száma csökkent, 
a házasságkötés és a gyermekvállalás 
életkora kitolódott, és a vállalt gyerekek száma 
is csökkent. „A diplomás nők ma fele annyian 
kötnek házasságot 20–24 éves korukban, mint a 
századforduló körül, ugyanakkor kétszer annyian 
halasztják az esküvőt a harmincas éveik elejére.” 
(Pongrácz, 2009, 3.o.)

A házasságon kívül egyre gyakoribb a 
kevesebb kötöttséggel járó élettársi kapcsolat, 
valamint az egyéb együttélési formák, mint a 
„látogató párkapcsolat” vagy a „mingli”. 

M O D E R N  H E A LT H Y  L I F E S T Y L E  –  TA N U L M Á N Y
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A mingliség olyan párkapcsolati forma, 
ahol a két fél nem akar megházasodni 
és/vagy összeköltözni sem, de ettől 
függetlenül komoly kapcsolatban élnek 
egymással. „Látogató párkapcsolat” vagy LAT 
kapcsolat alatt értjük az olyan tartós, kizárólagos 
párkapcsolatokat, amelyekben a partnerek 
külön háztartásokban élnek. „A lat-kapcsolat 
jellemzője hogy kizárólagos, vagyis a 
partnereknek nincsenek más tartós párkapcsolatai; 
nem alkalmi jellegű, vagyis nem »egyéjszakás« 
kalandokról van szó; és a külvilág (rokonok, 
kérdezőbiztos stb.) előtt nyíltan vállalt. Az ilyen 
típusú kapcsolatokra a magyar nyelvben más bevett 
szakkifejezés nincs.”  (Kapitány, 2012, 4.o.). A 
„látogató kapcsolat” magyar kifejezés valószínűleg 
az angol „living apart together” kifejezésből képzett 
„lat’ rövidítés magyar „meghosszabbításából” 
származik, és kezdett elterjedni a tudományos 
publikációkban. Magát az angol eredeti LAT 
rövidítést 1978-ban alkotta Michel Berkiel holland 
újságíró. A kifejezés a holland nyelvben azóta 
köznyelviesült.

Egy magyarországi felmérés szerint a lat 
partnerkapcsolatok fele igen intenzívnek 
mondható, 50% arról számolt be, hogy szinte 
mindennap (legalább havi húsz alkalommal) 

találkozik a partnerével. A lat kapcsolatban 
élők negyede tízpercnyire vagy közelebb lakik 
a partneréhez, és a válaszadók 83%-a egy óra 
alatt eljut partnere otthonába. Ezek az adatok 
azt mutatják, hogy nem a földrajzi távolság 
áll a látogató partnerkapcsolatok létrejöttének 
hátterében (Kapitány, 2012).

Körülbelül a 2000-es évektől jelentek meg 
azok a nők, akik tudatosan nem vállalnak 
gyereket, és számuk kb. 2-5% közé tehető 
(Pongrácz, 2009; Szalma-Takács, 2014; 
Kapitány, 2012). A gyermektelenségnek három 
fő csoportját szokás megkülönböztetni. Az első 
csoport azoké, akik biológiai okok miatt nem 
szülnek, őket nevezzük „egészségügyi okokból 
gyermektelennek”. A második csoportot azok a nők 
alkotják, akik tudatosan nem vállalnak gyereket, 
őket nevezzük „akaratlagosan gyermektelennek”. 
A harmadik csoportba azok a nők tartoznak, akik 
még nem szeretnének gyereket és addig halogatják, 
míg már biológiai okok miatt nem tudnak szülni, 
őket nevezzük „időlegesen gyermektelennek” 
(Pongrácz, 2009; Pongrácz, 2011).

Magyarországon a többi európai országhoz 
képest kimagaslóan sokan gondolják azt, 
hogy a teljes élethez elengedhetetlen 
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a gyermek. Egy 2017-es felmérés szerint a nők 
85%-a, míg a férfiak 74%-a gondolja ezt. Ezzel 
szemben pl. Norvégiában mind a két nem esetén 
csupán 10% alatti azok száma, akik ezt gondolják 
(Kapitány – Spéder, 2017). Az utóbbi időben 
megnőtt azoknak a nőknek a száma, 
akik egyedül, tartós párkapcsolat nélkül 
is belevágnak a gyermekvállalásba, 
akár mesterséges megtermékenyítés és donor 
igénybevételével. Az egyedül gyermeket vállalók 
társadalmi elfogadottsága szintén nőtt az utóbbi 
időben, bár nem minden európai országban 
egyformán. 1990-ben valamennyi országban a 
kérdezettek több mint háromnegyede egyetértett 
azzal az állítással, hogy „a gyermekeknek 
anyára és apára is szükségük van 
ahhoz, hogy boldogságban nőjenek fel”. 2008-
ra az északi országokban jelentősen csökkent 
az ezzel egyetértők aránya. Az európai országok 
különböznek a gyermekvállalás fontosságának 
megítélésében és a gyermekvállaláshoz 
megfelelőnek tartott különböző családformák 
elfogadásában is. Abban a kérdésben, hogy a 
kérdezettek mennyire értenek egyet azzal, ha 
„egy nő, mint egyedülálló szülő akar gyermeket, 
de nem kíván állandó partnerkapcsolatot egy 
férfival”, az országok közötti variancia magasnak 
mondható. Törökországban pl. a kérdezettek 
kevesebb mint 10%-a ért egyet, míg Izraelben közel 
90%. A mesterséges megtermékenyítés 
vonatkozásában – Románia kivételével – 
valamennyi országban inkább elfogadóak a 
kérdezettek. A nők, a fiatalabbak és a magasabb 
iskolai végzettségűek rendelkeznek a legelfogadóbb 
attitűddel (Szalma, 2014).

REKREÁCIÓS TEVÉKENYSÉG, MINT 
ÖNMEGVALÓSÍTÁSI LEHETŐSÉG

A rekreáció a szabadidőben, a 
tevékeny pihenés érdekében végzett minden 
olyan kulturális, társas, játékos és mozgásos 
tevékenység, melyet a napi fő elfoglaltság által 
okozott fáradtság, feszültség feloldása, a testi-
lelki teljesítőképesség helyreállítása és annak 
fokozása érdekében tesz az ember (Fritz, 2006). 
„A szabadidő szinte egyidős az emberiséggel, bár 
eltöltésének időkeretei és tartalma történelmi 
koronként jelentősen változott. Életünket 
szabályozott időkeretben, időstruktúrában éljük 
(munka, tanulás, pihenés, szórakozás). Ez egyfajta 
életrendet teremt körülöttünk. A pszichikus 
egyensúlyt ezen tevékenységek harmóniája adja. Így 
a szabadidő életvitelünk meghatározó tényezője, 

de egyben az egyén jellemzője is.” (Kovácsné 
Bakosi, 2012, 5.o.) A szabadidős tevékenység 
az önmegvalósítás színtere is lehet. Az 
emberek többsége igyekszik olyan szabadidős 
tevékenységet választani – amennyiben lehetősége 
van rá –, mely tükrözi a személyiségét. A hobbi 
tevékenységekből nem csupán a személyiségre 
lehet következtetni, hanem arra is, hogy az egyén 
milyenné szeretne válni. Természetesen a választott 
tevékenység is hat az egyén személyiségére. 
Napjainkban annyiféle szabadidős tevékenység 
közül választhatunk, mint talán még sohasem a 
történelem folyamán. A kínálat nem csak széles 
skálán mozog, hanem szinte minden elérhető, akár 
olyan lehetőségek is, amik korábban csak szűkebb 
réteg számára voltak azok. 

A sporttevékenységek széles 
spektrumából választhatnak azok, akik 
ebben kívánják megtalálni az örömüket, vagy 
kiterjeszteni az identitásukat. Ilyen napjainkban 
könnyen elérhető lehetőséget kínálnak például 
az extrém sportok. Maga az extrém szó az Új 
Lexikon definíciója szerint „1. szélsőséges, végletes, 
túlzó, szertelen, 2. rendkívüli.” (Kovács, 2004, 234. 
o.) Az extremitás a szokványostól, a hétköznapitól 
jelentős mértékben eltérő. Sághy Zoltán a 
sporttevékenység során eltérő extremitásokat 
különböztet meg, aszerint, hogy miben jelentkezik: 
Megjelenhet egyrészt az energiafelhasználásban, 
időtartamban (ultramaraton, ironman), másrészt 
a veszély mértékében (vadvízi evezés, ejtőernyőzés, 
siklóernyőzés, bangy jumping, sziklamászás) 
vagy mindkettőben együttesen (Mount Everest 
expedíciók, föld körüli vitorlázás). Az extrém 
sportok rekreációs irányzatként elsősorban 
az „élmény-hangsúly”-hoz „élménykereső” 
irányzathoz tartoznak. De emellett az extrém 
sportok többsége egyben outdoor sport 
is, azaz természeti sport. Az élmény egy részét 
tehát az izgalom, a kaland és a kihívás adja, más 
részét pedig, hogy a sportot választók kiszakadnak 
a mindennapi környezetből, valamint a táj látványa 
és a friss levegőn való mozgás öröme is hozzájárul 
az élményhez. Az extrém sportok nagy része 
a fun-sportok közé tartozik. Ez alatt azt 
értjük, hogy a fanatikusok megszállottan kötődnek 
az adott sporttevékenységhez, legszívesebben 
folyamatosan aktívan űznék ezeket a sportokat. 
A legnagyobb hajtóerő ezekben a sportágakban 
az élmény, az élvezet, a szórakozás. Ezekben a 
sportokban adódhatnak olyan helyzetek, amikkel 
a hétköznapi életben szinte soha nem találkozna 
az ember, és ezáltal személyiségük olyan oldala 
is előtérbe kerülhet, mely a mindennapok során 
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rejtve van. Ezen időtöltések során találkozhat 
az ember saját félelmeivel, sőt nemcsak 
szembenézhet velük, hanem le is győzheti azokat. 
Egy bizonyos szinten túl a sportot űző az életével 
játszik, de ezen sportágak képviselői szerint pont 
ez az, ami ennek az egésznek a sava-borsát adja, és 
amitől nagyon jó és intenzív az egész élmény. Az 
extrém sportolók leginkább a hegyi-, a vízi-, a  
légi-, a biciklis- és a téli sportok kedvelőiből 
kerülnek ki. Az ezekkel a sportokkal foglalkozók 
nem különülnek el élesen egymástól, sok az 
átfedés, többen űznek párhuzamosan 
többféle extrém sportágat. Bár az extrém 
sportok a rekreációnak csak egy kis és szélsőséges 
szeletét alkotják mégis egyre többen érdeklődnek 
irántuk és egyre népszerűbbek, hozzáférhetőbbek 
(Kovács, 2004). (1. kép)

Nem csupán az extrém sportok hozzá-
férhetőbbek ma a sportolni vágyók számára, mint 
korábban. A nők az esztétikai sportágak 
széles választékából válogathatnak, 
melyek kimondottan arra irányulnak, hogy általuk 
megélhessék a nőiességüket, kiteljesedhessenek 
testben-lélekben egyaránt. (2.kép) 

Ilyen lehetőségek többek között a hastánc, a 
rúdsport és légakrobatika, a Beautyrobic vagy a 
„felnőtt-balett”. (3.kép) A „felnőtt balett” egy 
viszonylag új és népszerű kezdeményezés, mely 
arra szolgál, hogy aki kedvet érez a klasszikus 
baletthez, az ne csak óvodáskorában élhessen 
a balettórák nyújtotta lehetőségekkel, hanem 
bármilyen életkorban. Teljesen kezdő csoportok 
is indulnak életkortól és testsúlytól függetlenül 
bárki számára, aki szeretne megtanulni balettozni. 
Mindenki elsajátíthatja az alapokat, a magasabb 
szintű gyakorlatokat, sőt egészen a spicc cipős 
órákig is eljuthat. (4.kép)

A sportokon kívül az önkifejezésnek és 
önmegvalósításnak egyéb lehetséges útjai is 
elérhetőbbek ma, mint korábban. Kevésbé 
jellemzőek az életkori vagy testalkati 
korlátok például a modellkedés bizonyos 
területein is. Nemcsak külföldön, hanem 
Magyarországon is sorra jelennek meg a 40 év 
feletti modelleket foglalkoztató ügynökségek, 
melyek küldetése, hogy az életkort értékként 
mutassák be, és láthatóvá tegyék azt a kisugárzást, 
amit csak az idő hozhat. Ma már nemcsak a 34-es 
ruhamérettel rendelkező fiatal nők teljesedhetnek 
ki a modell pályán, megjelentek a plus size 
modellek a pozitív testkép jegyében. A pozitív 
testkép nem a negatív testkép tükörképe, hanem 

önálló dimenzió, amely összefüggésben van többek 
között az önelfogadással. 2010-ben született meg 
a pozitív testkép legáltalánosabban használt 
definíciója: „A pozitív testkép átfogó szeretet 
és tisztelet a test iránt, amely lehetővé teszi az 
egyének számára, hogy (a) értékeljék testük egyedi 
szépségét és működését, mely őket szolgálja, (b) 
elfogadják, sőt akár csodálják is a testüket, azon 
tulajdonságaival együtt is, melyek nem igazodnak 
az idealizált képekhez, (c) szépnek, kellemesnek és 
magabiztosnak érezzék a testüket és legyenek vele 
boldogok, ami kifelé gyakran egyfajta sugárzásban 
jelenik meg, (d) a testük erényeit hangsúlyozzák 
és ne a tökéletlenségét, és végül (f) a bejövő 
információt a test védelme szerint értékeljék, azaz 
a pozitív információt internalizálják, a negatívat 
pedig utasítsák el, vagy keretezzék át.” (Csabai, 
2019, 364.o.)

Napjainkban az önelfogadás és pozitív testkép 
jegyében egyre gyakoribbak azok a reklámok, 
melyekben a bemutatott női karakterek 
nem idealizáltak és elérhetetlenek, hanem 
természetesebbek, „hétköznapibbak”, „emberibbek” 
és „esendőbbek”. Mindezek a változások 
hozzájárulnak a nők saját testükkel való pozitívabb 
kapcsolatához, mely fokozza az én-hez való pozitív 
viszonyulást és a jól-lét érzést is. A pozitív testkép 
közvetlen kapcsolatban áll az optimizmussal, a 
pozitív érzelmekkel, az öntisztelettel, az élettel való 
elégedettséggel és a boldogsággal (Gillen, 2015; 
Tylka – Wood-Barcalow, 2015).

KÖVETKEZTETÉSEK
A mai modern nő számára az 

önmegvalósítási lehetőségek szinte 
végtelen tárháza elérhető. Igaz ez a családi 
és párkapcsolati lehetőségekre is és a szabadidős 
tevékenységekkel kapcsolatos lehetőségekre 
is. A döntés szabadsága azonban nem csupán 
örömforrás, hanem teher is lehet. 

A saját utunk megtalálása és a saját 
identitásunk kialakítása éppen ennek a millió 
lehetőségnek köszönhetően talán nehezebb, mint 
azokban az időkben, mikor a női szerepek és női 
életút sokkal determinisztikusabb volt. Ez persze 
nem jelenti azt, hogy a női önmegvalósítás kapcsán 
tett lépések hátrányosak lennének, csupán azt, hogy 
talán hosszabb időt vesz igénybe megismernünk 
saját magunkat és megtalálni a saját utunkat.
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RECREATIONAL ACTIVITIES OF MOMS

Comparative Study of Recreational Activities  
of Mothers in Hungary and Jordan

The rise of people’s awareness about women’s 
needs and rights has put a spotlight on pregnant 
women’s health, leisure-time physical activity, and 
recreation. This correlation has received significant 
academic attention, from various studies conduct­
ed by several countries concerning leisure-time 
physical activity for pregnant women. Since leisure 
time is defined as the free time for an individual to 
practice any activity they desire, including resting 
or relaxation, recreation is defined as the activities 
practiced during leisure time for pleasure (Veal, A. 
J., 1992). Despite the enjoyment purposes, recrea­
tion has health and social effects; the health bene­
fits are either emotional or physical, and the social 
benefits have a greater impact on society (Fenton 
et al., 2017). Many findings have shown that en­
gaging in daily recreational outdoor sports benefits 
both physical and mental health (Weng & Chiang, 
2014). Women during pregnancy go through a lot 
of physical/anatomical changes, Staying active dur­
ing pregnancy has advantages for women’s weight 
gain; women who remain active during pregnancy 
gain less weight than inactive women, and the big­

gest advantage of staying active is improving health 
(Health UCSF Medical Centre Women’s, 2017). 
Small gains in exercise can reduce the number of 
illnesses linked to cardiovascular diseases. There 
are a few exercises that are specifically recom­
mended for pregnant women, and these exercises 
have proven to favor both the mother and the fetus 
(Melzer et al., 2010). Before beginning the recom­
mended workouts for pregnant women, women’s 
physical health should be measured, and they must 
be supervised. In a study based in Sweden, re­
searchers looked at pregnant women’s pre-partum 
and early pregnancy physical activity and leisure 
time habits. The findings revealed that 47.1 percent 
of the women in the study did the recommended 
amount of exercise (Lindqvist et al., 2016). In Can­
ada, where a survey compared non-pregnant and 
pregnant women’s physical exercise, the accept­
ed criterion for physical activity is 30 minutes or 
more for at least four days per week recommend­
ed by ACOG (Mota, P., & Bø, K. 2021). Only 23.3 
percent of them met the Canadian standards, while 
33.6 percent of non-pregnant women met the re­

ÖSSZEFOGLALÁS:
Az anyák világszerte fokozottan ki vannak téve 
az egészségügyi problémák kockázatának a ter-
hesség előtti, alatti és utáni inaktivitásuk miatt. 
A szabadidős szokások országonként eltérőek 
lehetnek. E szokások összehasonlítása során 
szerzett tapasztalatok hasznos információkkal 
szolgálhatnak az egyes országok számára. Célok: 
megvizsgálni a magyar és jordániai nők szabad
idős tevékenységeit, és összehasonlítani önér-
tékelt általános egészségi állapotukat. Mindkét 
országban online kérdőívet alkalmaztak. Ered-
mények: A terhesség előtt a kocogás/futás és 

az aerobik, a terhesség alatt a séta, a tévézés, az 
olvasás és a különféle otthoni tevékenységek vol-
tak a leggyakoribbak, de a legtöbben egyáltalán 
nem voltak fizikailag aktívak. A magyar nők mind-
három megfigyelt szakaszban aktívabbak voltak, 
mint a jordániaiak. Ennek ellenére kevésbé tar-
tották magukat aktívnak, mint a jordániaiak. 
Következtetés: mindkét országban nagyobb fi-
gyelmet kell fordítani a várandós nők szabadidős 
tevékenységére. Például specifikus foglalkozáso-
kat kell szervezni számukra, és azokat mindenki 
számára elérhetővé kell tenni.
Kulcsszavak: rekreáció, várandósság, fizikai ak-
tivitás

ABSTRACT:
Introduction: mothers around the world are 
at increased risk for health-related problems 
because of the level of inactivity before, dur-
ing, and after pregnancy. Recreational habits 
in different countries may differ. 
The experience gained from comparing 
these habits can provide useful information 
for each country. Aims: to examine among 
Hungarian and Jordanian mothers who have 
at least one child, what leisure ctivities are 
usually practiced and to compare their gen-
eral health and recreational activities based 
on their self-report. Online questionnaires 
were conducted in both countries. Results: 

Jogging/running and aerobics were the most 
common before pregnancy. During pregnan-
cy, walking, watching TV, reading, and var-
ious activities at home were the most com-
mon activities among women, but most of 
them were not physically active. Hungarian 
women were more active than Jordanians in 
all three observed stages. Nevertheless, they 
rated themselves less active than Jordanians. 
Conclusion: in both countries, more attention 
must be paid to pregnant women’s recrea-
tional activities. For example, more special 
sessions must be organized and available for 
everyone.
Keywords: Recreation, Pregnancy, Physical 
activity.
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quirements (Gaston & Vamos, 2013). All 
the countries that carried out this type of 
research had similarities in their results. 
But what about mothers in Hungary and 
Jordan? Do pregnant women in both 
countries practice similar activities and 
have the same lifestyles? This paper aims 
to address this research gap. We inves­
tigated the leisure-time physical activity 
and recreational habits of women who 
had experienced pregnancy at least once 
in both countries and compared them to 
each other.

BACKGROUND
Pregnant Women’s Health
Women’s health and nutritional status 
can be affected by several factors such 
as individual behavior and psychologi­
cal factors, health and nutrition services, 
social and cultural factors, and biolog­
ical factors (Arulkumaran & Johnson, 
2012). The first leading cause of death 
in Jordan is ischemic heart disease for 
both genders (CDC.gov), with a mater­
nal mortality rate of 38.5 in 2020, highly 
affected by COVID-19 as the first cause 
of death with 20.3%, followed by 14.1% 
of pulmonary embolism (URC-CHS, 
2022). Cardiovascular diseases remain 
the leading cause of death for Hungari­
an women with 55% in 2014 (Country 
Health Profile 2017 – Hungary), while 
the maternal mortality rate was 12 per 
100,000 live births in 2017(The World 
Bank, 2019). Also, certain conditions can 
be aggravated during pregnancy, these 
complications might leave permanent 
damage even after delivery (Arulkuma-
ran & Johnson, 2012). When it comes 
to socioeconomic factors, low-income 
women had a greater frequency of sev­
eral chronic illnesses and risk factors 
(Bombard JM, et al., 2012). In low-in­
come countries usually, women are poor 
and less educated so they don’t recognize 
their health problems properly and as a 
result, they don’t seek any health care. 
Also, in developing countries women 
are suffering from malnutrition, which 
affects their newborn children, usual­
ly, they will be delivered at low weights. 
Nevertheless, Jordan is considered to 
be a third-world country (developing) 
(world population review) the income 
is declared an upper middle class, while 
Hungary is ranked as a second-world 
country with a high income (The World 
Bank, 2022). Even though, delivery of 
a child should proceed with skilled staff 
in all countries whether high-income 
or low-income. The health services for 
women need a lot of improvements, in 
addition to providing programs and rec­
ommendations regarding physical activ­
ity during pregnancy (Arulkumaran & 
Johnson, 2012). 

Similarities in both countries
Hungary and Jordan are similar in a 
lot of things, starting with the land area 
Hungary’s land area is 90,530 Km2 with 
a 9,612,493 million population and a 
life expectancy for both sexes of 77.31 
years (world meters, Hu). On the other 
hand, Jordan is located in the middle 
of the middle east and has a land area 
of 89,342 Km2 with a population of 
10,406,437 million and a life expectancy 
average of 75 years (world meters, Jo). 
The question is do people in these coun­
tries do the same recreational activities 
during leisure time? Studies show that 
living a sedentary life is a risk factor for 
various causes of death, morbidity, and 
disability. There is a lot of research com­
paring Hungary’s health care system to 
other European countries, but no trace 
of studies comparing Hungary to Jordan 
or another Arabic country was found. 
An active lifestyle is highly related to 
mental and physical health, it provides 
longer years free of chronic diseases. In 
a research-based in Hungary (Makai et 
al., 2020), they were able to show that 
the levels of physical activities of healthy 
adults were improved using e-health 
programs. Another research measured 
how recreational and physical activi­
ties improved the quality of life for sen­
iors in Hungary (Rétsági et al., 2020). 
In Arab countries including Jordan, 
physical inactivity is high among adults 
and children based on different factors, 
multi-sectoral efforts are needed such 
as increasing the awareness about the 
recreational and physical activities bene­
fits, collaboration of ministries of health, 
sports, youth, and education (Sharara, 
Akik, Ghattas, & Obermeyer, 2018). In a 
cross-sectional study about leisure-time 
physical activity in Jordan (Barghou-
ti, AbuRmaileh, Jallad, & Abd-Qudah, 
2015) they concluded that participation 
in leisure-time was low, even though 
50% of the Jordanians were aware of the 
health benefits coming from engaging in 
activities including physical activities. 
Further research should be done con­
cerning recreation in Jordan, active life­
style differences in both countries, and 
health aspects. 

Pregnancy and exercise 
Women go through a lot of physical 
changes during pregnancy, they usually 
gain weight, their body shapes differ and 
other changes happen in chemistry and 
function. The heart works more, body 
temperature increases a little bit, joints 
and ligaments especially in the pelvic 
area are more flexible and body secre­
tions rise. Also, due to hormonal alter­
ations and fatigue, a lot of mood swings 
can happen. Because of these various 
changes that happen in the woman’s 

body during pregnancy they go through 
a lot of discomforts such as nausea, vom­
iting, constipation, frequent urination, 
heartburn, fatigue, insomnia, dizziness, 
hemorrhoids, swelling in hands and 
feet, breast tenderness, leg cramps and 
backache (Health UCSF Medical Cen-
tre Women’s, 2017). Some exercises are 
recommended especially for pregnant 
women, these exercises have shown 
noticeable benefits to both the moth­
er and the fetus (Melzer et al., 2010). 
Staying active can help decrease mater­
nal weight gain and promote a sense of 
well-being if done regularly (Barakat et 
al., 2011). It has been shown that exer­
cise decreases the risk of pre-eclampsia, 
relieves pregnancy-related musculoskel­
etal conditions including back pain, 
decreases discomfort in musculoskel­
etal symptoms, reduces the frequency 
of muscle cramps, reduces lower limbs 
edema, and fatigue, and treats or pre­
vents gestational diabetes (Babbar et 
al., 2012). Aerobic exercises in specif­
ic were shown to reduce gaining body 
fat and improve maternal heart health, 
and circuit training improves fetal heart 
function and development (Moyer et al., 
2015). Aerobic fitness gets better in the 
case of active women compared to inac­
tive ones, they have lower sleeping heart 
rates, and improvements occur related to 
shortness of breath (Melzer et al., 2010).

Leisure-time physical activity 
(LTPA)
There are a lot of studies based on coun­
tries related to leisure-time physical ac­
tivity for pregnant women. In Sweden, 
they investigated pregnant women’s 
pre-partum and early pregnancy phys­
ical activities during leisure-time, the 
results showed that out of the selected 
population 47.1% of women performed 
the recommended level of exercise, and 
almost all of these women had a low 
BMI, very good self-rated health and 
high education level (Lindqvist et al., 
2016). Another cross-sectional study 
in Spain examined the LTPA spent by 
pregnant women in their first half of 
pregnancy following the standards of 
the American College of Sports and 
Medicine (ACSM) and the American 
College of Obstetricians and Gynecol­
ogists (ACOG). Results showed that 
one in five women followed the ACOG 
criteria in LTPA, while seven of ten fol­
lowed the easier criteria of ACSM. Also, 
younger women and the less educated 
participated less in activities, which 
points out that in the case of this cat­
egory of pregnancy more information 
should be given about the advantages 
of exercise and the recommended pro­
grams for them (Amezcua-Prieto et al., 
2011). 
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A study in Serbia examined the LTPA 
in the case of pregnant women during 
the first trimester. The results showed 
that 27.2% of pregnant women were in­
active, and this inactivity was related to 
low education levels, and poor self-rated 
health (Todorovic et al., 2020). On the 
other hand, pregnant women in Brazil 
showed lower participation percent­
ages in LTPA. 14.8% were active in the 
months preceding pregnancy, and 12.9% 
during pregnancy. In the first trimester 
10.4% were active, 8.5% in the second 
half of pregnancy, and 6.5% in the third 
trimester. In total, only 4.3% were active 
during the whole pregnancy. While in 
Canada, a study compared the physical 
activity of non-pregnant and pregnant 
women. 

Results showed that almost 85% of 
pregnant women participated in leisure 
activities, 58% in regular exercises, and 
in total, only 23.3% of them met the 
Canadian criteria, while 33.6% among 
the non-pregnant women followed 
the recommended guidelines (Gaston 
& Vamos, 2013). Ultimately all of the 
previously mentioned research results 
showed that the performed activity by 
pregnant women was walking, followed 
by swimming and household work.   

Women’s physical activity in 
both countries 
In a study concerning the effect of phys­
ical activity on the quality of life for 
pregnant women in Hungary, the re­
sults indicated a positive influence on 
the quality of life of mothers. Before 
pregnancy, 84,1% participated in physi­
cal activity, and during pregnancy, only 
41,8% continued. The study showed that 
pregnant women become less active 
during pregnancy, but women who kept 
participating in physical activity showed 
enhancement in their mental health and 
lifestyle (Csernák, G., et al., 2018). On 
the other hand, in Jordan, the findings of 
a study indicated that the Department of 
Physical Education College’s position in 
supporting women’s sports and reducing 
the barriers and obstacles faced by fe­
male students of the Faculty of Physical 
Education was modest in general (2016 
 Another study based .(حسونة & البطيخي,
in Amman, the capital of Jordan found 
that athletic mothers’ role in raising 
athletic generations contributes signifi­
cantly to the Society’s sporting achieve­
ments. According to the study’s findings, 
the author suggested encouraging wom­
en to continue exercising because this 
directly affects how early in their age 
children adopt sports and engage in ac­
tivities during leisure-time (2013 ,نهاد & 
­More research should be con .(البطيخي
ducted, regarding pregnant women and 
their physical activity in Jordan. 

METHODS
The survey type was a questionnaire, 
and the design of questions was multi­
ple choice. The sampling method was a 
non-probability voluntary response sam­
ple. The questionnaire was conducted 
online randomly for two weeks, using 
Google Forms, permission was granted 
from the participants through the ques­
tionnaire, and their responses were col­
lected anonymously. The participants’ 
surveys were divided into two based on 
nationality. The Hungarian women re­
ceived a Hungarian questionnaire, and 
the Jordanian women received it in Ar­
abic. The final results were translated 
into English, analyzed, and compared 
between Hungary and Jordan. Also, the 
results were compared to each other in 
the same country based on the pre-, dur­
ing, and postpartum phases. 

The data were analyzed using Ex­
cel and the Statistical Package for the 
Social Sciences (SPSS), version 25.0. 
(IBM Corp. Released 2017. IBM SPSS 
Statistics for Windows, Version 25.0, 
IBM Corp., Armonk, NY, USA). The 
mean and standard deviation were es­
timated for numerical variables, as well 
as absolute numbers and percentage of 
the occurrence of answers for categori­
cal variables. Pearson’s chi-square test 
was used to investigate an association 
between two categorical variables. The 
student’s t-test was used to compare the 
Likert scale questions.

 
Demographics 
91 mothers from Jordan and 52 mothers 
from Hungary who experienced preg­
nancy and have at least one child partic­
ipated in the study. 71.43% of Jordanian 
moms and 69.23% of Hungarians were 
college/university graduates. Hungarian 
women’s age was mostly 25-34, while 
respondents’ age from Jordan was more 
distributed into different age groups 
equally between 25-34 and 35-44. 
78.02% of Jordan were unemployed in 
comparison to the Hungarians 23.08%. 
Usually married women in Jordan are 
unemployed, even though this case is 
changing nowadays there are still a huge 
number of women who leave their jobs 
once they got married. In both Jordan 
and Hungary, the participants were 
(97.80% - 78.85%) married, respectively. 
In the Jordanian religion and culture, it’s 
not allowed for women to give birth to 
children without being married, that is 
why no one identified herself as a single 
mother or in a relationship, it is either 
married or divorced. Children’s number 
is different in rates, Hungarian women 
had 11.54% for 3 or more children, while 
Jordanian women had 54.95% for 3 or 
more children. Jordan’s growth rate is 

considered a rapid one (World Popula-
tion, Jo), while Hungary has a negative 
growth rate which is completely the op­
posite (World Population, Hu). This ex­
plains why Hungarian women replied 
the most having only 1-2 children. 

RESULTS
Leisure-time activity 
participation
Results in leisure-time activities partici­
pation were very close in both countries. 
58% of Hungarian women answered 
they take part in leisure activities, while 
51% of Jordanians did so. The difference 
between the two countries is not signifi­
cant (p=0.410).

Time spent in physical activities 
Before pregnancy, physical activity for 
women in Jordan was ranging from not 
active at all or for 1-2 days, while Hun­
garians ranged between 1-2 days to 3-5 
days. These results showed that women 
even before pregnancy used to spend the 
least time in activities or no time at all 
in Jordan, which indicates women live 
a physically inactive lifestyle even if they 
are not pregnant. Hungarian women in­
dicated to be physically more active (p < 
0.001). 

During pregnancy, women in both 
countries became physically less active. 
The ratio of those being physically ac­
tive for more than 5 days dropped to 
3.3% for Jordanians and 5.8% for Hun­
garians, and the ratio of those who were 
physically not active at all increased 
by 46.2% and 25% for Jordanians and 
Hungarians, respectively. This affect­
ed the time spent in the recommended 
timetable of physical exercises, in both 
countries a higher number of women 
spent < 30 mins in physical exercise, and 
a few stayed active to the same extent as 
before pregnancy. Between Hungarian 
and Jordanian women the frequency of 
weekly/daily physical activity during and 
after pregnancy is significantly different 
(p<0.050). (Figure 1. and Figure 2.)

Figure 2. shows the total average time 
spent on physical activity per day in the 
two countries. In the case of Hungarian 
women before pregnancy, the time frame 
30-59 minutes spent on physical activity 
gained the highest percentage (51.9%), 
while for Jordanian women the time 
frame < 30 mins per day was chosen the 
most frequently (59.3%), meaning that 
they weren’t active at all or they did the 
least amount of physical activity which 
is < 30 mins. As for during pregnancy, 
Hungarian women showed a decrease 
in the time spent in physical activities, 
46.2% spent < 30 mins, while the Jor­
danian women’s percentage increased to 
73.6% in the same category. 
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Recreational activity 
preferences 

Mental recreational activities
The most activity performed by mental 
recreation for Jordanian women was 
home maintenance (gardening...etc.) 
followed by reading/watching tv and 
walking, for Hungarians it was different, 
starting with reading/watching tv, then 
walking, followed by home maintenance. 
Outdoor activities such as camping came 
in fourth place for both countries. Dur­
ing pregnancy, women in both coun­
tries became less active. Interestingly, 
walking in parks or trails for relaxation 
purposes became the most activity per­
formed in mental recreation activity fol­
lowed by home maintenance in Jordan, 
and reading/watching tv in Hungary. 

After pregnancy in a few months, 
women almost returned to the same 
habits as they had before pregnancy, 
with little differences. In Jordan, walk­
ing and home maintenance was the most 
frequent activity followed by reading/
watching tv, while in Hungary the order 
was walking followed by reading/watch­
ing tv and home maintenance among 
the mental recreation activities. Yoga/
Pilates had the lowest participation rate 
in all three phases. 

The results showed that there wasn’t 
much diversity in doing an activity, the 
first three places were occupied by read­
ing/watching tv, household work, and 
walking. But the order of these activi­
ties changed based on the phase, which 
means that the priorities of these women 
changed as an effect of pregnancy.

Physical recreational activities
Before pregnancy among the physical 
recreation activities running came first, 
followed by aerobic classes for both 
countries. Seven (~ 8%) women from 
Jordan reported that they were not active 
at all, and two (~ 4%) did so from Hun­
gary. Swimming and weight lifting were 
in third place for Jordanian women, and 
weight lifting alone for Hungarian wom­
en. While during pregnancy the number 
of those performing physical recreation­
al activities decreased, jogging and aero­
bic classes were still the most popular in 
terms of participation. Swimming was 
the preferred activity performed by preg­
nant women in previous studies, but in 
Jordan and Hungary both, women bare­
ly participated in it. 16 (~ 18%) women 
from Jordan and 12 (~ 23%) women 
from Hungary reported that they didn’t 
do any physical recreation activity. After 
pregnancy, jogging and aerobics still had 
the highest rates, however, the Hungari­
an women participated less than before 
the pregnancy phase. Women who didn’t 
participate in any activities after preg­

nancy were 8 (~ 9%) from Jordan and 
9 (~ 17%) from Hungary. The findings 
show during pregnancy, women tend to 
be less active and change their activity 
preferences. But after pregnancy, they 
mostly returned to the normal activities 
they used to do before. 

Self-evaluation of health and 
physical activity
Likert’s scale questions were admin­
istered for self-evaluation concerning 

pregnancy and physical activities. The 
rating scales ranged from 1 (= poor) to 5 
(= excellent).

Women who considered their health 
very good were the highest in numbers 
in both countries, the mean and stand­
ard error of health in the two countries 
are shown in Figure 3. 

Based on the average scores, the Hun­
garian women considered their health to 
be significantly better than the Jordani­
an women (p<0.001)

Figure 1.

Figure 2.

Figure 3.
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The results showed that Hungarian 
women spent much more time in activ­
ities than the Jordanian women, but the 
Jordanians still highly rated themselves 
as active people, which could be related 
to their understanding of the word ac­
tive. (Figure 4.)

 Jordanian women mostly agreed on 
not having enough time for activities, 
while Hungarians half of them agreed, 
and the other disagreed. Jordanian 
women highly agreed with changing ex­
ercises to lighter ones during pregnancy 
while Hungarians disagreed. Most wom­
en in Jordan were neutral and agreed 
to go back to previous activities before 
pregnancy, while Hungarian women 
mostly strongly disagreed, the mean and 
standard error are shown in Figure 5.

The difference between the two 
countries is statistically not significant 
(p=0.890) shown in Figure 6.

Women in both countries had no dif­
ferences regarding changing their activ­
ities to lighter ones or going back to the 
same activities after pregnancy. (Figure 
6.) Both countries had the highest rates 
of never participating in any physical ac­
tivity for pregnant women, followed by 
sometimes and lowest in always joining 
physical activity classes. (Figure 7.) This 
indicates that there isn’t enough focus on 
pregnant women’s activity, and there isn’t 
any availability for such classes that are 
made specifically for pregnant women.

CONCLUSION
Based on a comparative analysis of 

recreational activities for all the mothers 
who have at least one child, concerning 
their activities before, during, and after 
their pregnancy between Hungary and 
Jordan, it can be concluded that wom­
en before pregnancy participated almost 
in the same activities, there was not any 
noticeable difference in the activity pref­
erence. Considering the differences in 
the income, growth, and development of 
each country, Hungarian women were 
more active than the Jordanians in the 
time spent on activities. Walking was 
the preferred mental recreational activi­
ty during leisure-time in both countries. 
In addition, the most common activities 
in physical recreation were jogging/run­
ning and aerobic classes in both coun­
tries during all phases. Women who 
want to experience pregnancy should 
be aware of the recommended activities 
during this period and be more aware of 
their maternal health concerning recrea­
tional activities during leisure-time. City 
recreation departments in both coun­
tries should offer more care to pregnant 
women concerning their activities, such 
as offering specific classes for pregnant 
women led by recreation specialists and 

making them available and reachable for 
everyone, by following recommended 
exercises that act as a guide for pregnant 
women under supervision. 
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AKKREDITÁLT  
KOMPLEX 

HIGIÉNIAI 
KÉPZÉS

a fürdők tisztaságához 
hozzájáruló  

munkavállalók részére!

A KÉPZÉS SZERVEZŐJE:  
KÖZÉP-KELET-EURÓPAI REKREÁCIÓS TÁRSASÁG

TOVÁBBI INFORMÁCIÓ: www.recreationcentral.eu

A képzés a higiénia és 
elsősegélynyújtás területén új és 
aktuális ismereteket, komplex 
tudást biztosít, valamint a 
szakterülethez kapcsolódó 
kifejezések idegen nyelven 
történő elsajátításához ad 
segítséget.

A képzés célja: egy gyakorlatias 
tudás elsajátítása a higiéniai, 
elsősegélynyújtás területén 
munkavállalók számára.

KINEK AJÁNLJUK? 

Fürdők számára a higiénia 
területén dolgozó szakembereik 
továbbképzésére, ha fontos, 
hogy a vendégjólétet és 
vendégbiztonságot egy 

elkötelezett, naprakész higiéniai 
ismeretekkel rendelkező 
(takarító, úszómester, 
medenceőr, szaunamester stb.) 
szakemberekből álló csapattal 
biztosítsák.

MIT NYER A FÜRDŐ, 
HA A MUNKATÁRSAI 
ELVÉGZIK A HIGIÉNIAI 
KÉPZÉSÜNKET?

Új, komplex, személyre 
szabott tudást a higiéniai 
problémák felismeréséről 
és megszüntetéséről, a 
vendégjóléti intézkedések 
sérülésmegelőző hatásairól, 
a vendégjólétet veszélyeztető 
viselkedésformákról 
és azok elkerüléséről, 

megakadályozásáról.
Új eszköztárat a megszerzett 
ismeretek magabiztos 
alkamazására és egy „saját 
fürdőre” szabott protokoll-
listát a jól végzett munka 
dokumentálására.

Új látásmódot, „ahogy a 
vendégek felmérik”, hogy 
a fürdőben biztonságban 
érezhetik-e az egészségüket. 
Megtanulnak komplex módon 
közelíteni a munkahelyük 
tisztaságához, megértik a saját 
munkájuk értékét a fürdő jó 
hírének fenntartásában.
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BEVEZETÉS
Globális szinten is egyre nagyobb problémát je­
lent a magára maradottság, a szociális izoláció ki­
alakulása. Pontos számok nehezen adhatók meg 
abban a tekintetben, hogy az egyes társadalmak 
esetén milyen %-os arányú az érintettség. Ong és 
Uchino 2016-os felmérése szerint az EU 25-ös or­
szágok esetén az a szám 20–34%, míg az USA-ban 
25–29%.

A problémájukkal magukra maradók segítségre 
sok esetben csak kívülről számíthatnak. A telefon­
szolgálatok (mint pl. a LESZ) alapvetően ennek az 
igénynek próbálnak megfelelni három fókuszpont­
tal: 1) a mentálhigiénés prevenció, a lelki egészség 
védelme – annak érdekében, hogy a felmerülő 
problémák ne váljanak krízissé; 2) krízisinterven­
ció, amennyiben a hívó fél az őt veszélyeztető kö­
rülményeket már sem elkerülni, sem pedig meg­
oldani nem képes; 3) öngyilkosság megelőzése, 
az „élet értelmére” keresett válasz megtalálásához 
nyújtott segítség.

Az önkéntes segítők tanácsadás, informálás, 
kezelőhelyhez való kísérés formájában nyújtanak 
támogatást a felsorolt esetekben.

A telefonos segítői munka az önkéntességen, az 
anonimitáson, az állandó elérhetőségen és a kiváló 
szakmai felkészültségen alapul. A meghallgatók jól 
kidolgozott felkészítést követően folyamatos szak­
mai kontroll alatt végzik munkájukat. A felkészítő 
képzés anyagát – többek között – pszichológiai, 
kommunikációs és kríziskezelési ismeretek teszik 
ki. A meghallgatók a hívások során nagymérték­
ben ki vannak téve olyan érzelmi impulzusoknak, 
amelyeket kezelniük kell, és időről időre „meg­
hallgatókészre” kell hangolniuk magukat, akár egy 
megrázó hívást követően is. A segítővel megosztott 
élethelyzetek gyakran olyannyira igénybe vehetik 
az önkéntesek lelkierejét, hogy csakúgy, mint az 
egészségügyi dolgozók esetében, tudatosítani kell 
a túlzott bevonódás, a kritikus lelki elfáradás lehe­
tőségét (Kovács, 2010; Thormar, 2010). A hívóval 
a telefonon keresztül történő kapcsolattartás kor­
látozza a kommunikációt, ezért az empátiának, a 

Hogyan segítsük a segítőt? – Érzelmi önszabályozó 
módszer a telefonos lelkielsősegély-szolgálatban
How to Help the Helper — Emotional Self-Regulation Tools for the 
Volunteers of the Hungarian Crisis Management Telephone Services

ÖSSZEFOGLALÁS:
Kiöregedő társadalmunk önmegvalósító 

és individualista keretei között egyre több 
embertársunk marad egyedül a szociális 
térben. Ennek köszönhetően sajnálatos mó-
don a lelki, egészségi problémáikkal egyedül 
megküzdők száma is folyamatosan nő (Cud-
joe et al., 2020). Egy-egy kritikus helyzetben 
a Lelki Elsősegély Telefonszolgálatok Szövet-
ségének (LESZ) önkénteseivel folytatott be-
szélgetés nyújthat megoldás. A hívók prob-
lémáira való odafigyelés és segítségnyújtás 
magukra a segítőkre is komoly mentális, 
érzelmi terhet rak, amelyre előzetes és fo-
lyamatos képzéssel próbálnak felkészülni. 

Az érzelmi önszabályozó képesség növe-
lése érdekében ismertettük meg a Heart-
Math Intézet két technikáját (Szívközpontú 
légzés és a Gyorskoherencia technika) 19 fő 
önkéntessel egy rövid, összesen négyalkal-
mas, 30–40 percet igénybe vevő, online ok-
tatás és coaching keretében. A módszerek 
hatásait, alkalmazhatóságát 1 hónap gya-
korlási időt követően egy egyszerű felelet-
választós teszt segítségével mértük vissza.

A 11 fő gyakorló visszajelzései alapján el-
mondható, hogy a HM-technikák nemcsak 
a saját érzelmi szabályzást tették könnyeb-
bé, de a segítségkérőkkel való minőségibb 
kapcsolódást, törődést is elősegítették.

Kulcsszavak: érzelmi kimerülés, érzelmi 
önszabályozó képesség

ABSTRACT:
Within the individualistic framework of an 

aging society, more and more of our fellow 
human beings are becoming socially discon-
nected, isolated. As a result, the number of 
people having to face their mental and oth-
er health problems alone keeps increasing 
(Cudjoe et al., 2020). For help in crisis situ-
ations many can only turn to the volunteers 
of LESZ (Hungarian Crisis Management Tele-
phone Services). The calls may place a heavy 
mental and emotional burden on the helpers 
themselves, which they prepare for through 
prior and continued training.

In order to increase the emotional self-reg-
ulatory capacity of the participants we in-
troduced two techniques developed by the 
HeartMath Institute (Heart-Focused Breath-
ing and the Quick Coherence Technique) in 
the form of four short, about 30-minute 
long, online training and coaching sessions. 
The effects and applicability of the tech-
niques were reviewed after a 1-month prac-
tice period, during the volunteers’ regular 
supervision.

Feedback from 11 participants indicat-
ed that the techniques not only facilitated 
emotional self-regulation but also fostered a 
better quality connection with those seeking 
help.

Keywords: emotional depletion, emo-
tional self-regulation capacity
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megérzésnek, az intuícióból származó koncepcióalkotásnak 
kiemelt szerep jut. A hívások során megjelenő kísérő érzelmek 
kezelési képességének tudatos fokozására a fent bemutatott 
okokból adódóan kifejezetten nagy szükség lenne az önkéntes 
munka során. Az érzelmi stabilitás fenntartásának, visszanye­
résének egy gyors és egyszerű módszertanát jelentik a Heart­
Math (HM) Intézet által kifejlesztett eljárások.

Régóta ismert, hogy a légzés tudatosítása, a légzés mellett 
alkalmazott vizualizáció és/vagy hangok, mantrák alkalmazá­
sa eredményes lehet a stresszkezelés gyakorlatában. (Brown, 
2013). Bár az általánosan alkalmazott légzőgyakorlatoknak 
nagyon ritkán vannak nemkívánatos mellékhatásai, mégis 
javasolt, hogy kezdetben szakértővel közösen történjen a gya­
korlás. Egyes légzési technikák kifejezetten nehezen elsajátít­
hatók, és egyéntől függően sok időbe telhet, míg eredményre 
vezetnek. A HM módszertana alapjában nem tér el az egyéb 
koncentrált légzési technikáktól, ahol a légzés hivatott harmo­
nizálni a kognitív és érzelmi funkciókat. A Szívközpontú lég­
zés esetében a koncentráció fókusza az, ami speciális, amen�­
nyiben a figyelem központjává a szívet teszi. Az első HM-tech­
nika a következő lépéseket foglalja magában:

1/ �a figyelmi fókusz átirányítása a szívre;
2/ �szívfókuszú ritmikus légzés, ahol a kilégzés 

és belégzés hossza megegyezik; légzésszünet 
nincs.

A Gyorskoherencia technika a következő lépéssel egészül még ki:
3/ �pozitív érzelem, mint pl. együttérzés, hála aka-

ratlagos felkeltése.

A harmonikus légzés a szív és agy közötti kétirányú kom­
munikációt előnyösen befolyásolja, amely kihat érzelmi mű­
ködésünk, valamint önszabályozó képességünk központi fo­
lyamataira (McCraty, 2006). Az önmagunk által előidézett 
pozitív érzelmek még tovább képesek fokozni a szívritmus ún. 
koherens mintázatát, amely a szimpatikus és paraszimpatikus 
idegrendszer harmonikus együttműködéséhez vezet. Mind­
ez végső soron elősegíti a túlzott érzelmi reakcióktól mentes 
kognitív funkciók kifejeződését, az érzelmi önszabályozást, a 
tisztánlátás megtartását. A HM-módszerek elsajátítása kor­
tól, nemtől függetlenül egyszerűnek tekinthető. Alkalmazásuk 
nem kíván speciális előkészületeket vagy egyéb jártasságot. 
Segítségükkel könnyebbé válhat a helytállás egy-egy problé­
más szituációban, vagy döntéshozatal egy érzelmileg megpró­
báló helyzetben.

CÉLKITŰZÉS
A segítőket érő lelki megterhelés könnyebb kezelése, a hívó 

fél krízishelyzeti „berántó” hatásának csökkentése, a jobb se­
gítői kapcsolat, a gyorsabb hívásról hívásra terjedő „átzsilipe­
lés” lehetőségének támogatása érdekében ismertettük meg a 
szolgálat önkénteseit a HM Intézet módszereivel. 

MÓDSZEREK
A szervezetben önkéntes munkát végző 19 fő részére ös�­

szesen 4 alkalommal 30-40 perces időkeretben volt lehetőség 
a HM-módszereket megismertetni, és az alapvető elméleti és 
gyakorlati ismereteket átadni. A képzés a COVID-19 pandé­
mia következtében elrendelt távolságtartás követelményeinek 
megfelelően online megbeszélés keretében történt, a Zoom 
platformján keresztül. 

A HM Intézet által kifejlesztett hét intelligens energiame­
nedzsment technika hátterét már korábban bemutattuk (Al-
mási és Kesserű, 2021), ezért jelen esetben csak az alkalma­
zott két módszertan bemutatására szorítkozunk.

Szívközpontú légzés:
Az érzelmi önszabályozó technikák alapjául szolgáló, belső 

mentális/érzelmi kapacitást építő eszköz. A gyakorló szívtájé­

kára figyel, és elképzeli, ahogy ott áramlik be és ki a levegő. A 
módszer mentális fókuszt, test- és légzéstudatosságot teremt, 
csökkenti a negatív érzelmek intenzitását (Elbers és McCraty, 
2020). Nyugodt, de mégis éber állapotot hoz létre, segít fent is 
tartani a megszerzett összeszedettséget, visszaállítja és fenn­
tartja az energetikai és az érzelmi egyensúlyt. 

Gyorskoherencia technika:
Érzelmi önszabályozó technika, ami a szívközpontú légzés­

től annyiban tér el, hogy ott a légzés megfigyelésén és a szív­
központú fókusz fenntartásán túl már érzelmi tudatosságra is 
szükség van. A technika kivitelezésekor a légzés mellett egy 
pozitív, az alkalmazó számára megújító, energizáló érzés áté­
lése is cél. A módszer alkalmazásával megteremthető az agy és 
a szív összehangolt, koherens működése. Önuralmat teremt, 
szabályozza az energiafelhasználást, növeli a különböző hely­
zetekkel szemben mutatott rugalmas megküzdési képességet 
(McCraty és Zayas, 2014).

A képzést követően egy hónappal, egy 20 pontból álló, 
anonim módon, online felületen kitölthető feleletválasztós 
kérdőív segítségével, írásos formában kértünk visszajelzést a 
résztvevőktől a bemutatott módszerek alkalmazásával és az 
esetlegesen megfigyelt hatásokkal kapcsolatban. A kitöltők 
anonimitása miatt nem állt módunkban az adatokat korosz­
tály, nem, szolgálatnál eltöltött idő stb. szerint elemezni.

EREDMÉNYEK
Visszajelzés mértéke és a módszereket gyakor-
lók száma

A képzésen részt vevő 19 főből az 1 hónap elteltével 7-en 
nem adtak semmilyen választ arra vonatkozóan, hogy a meg­
ismert módszereket alkalmazzák-e vagy sem. A további 12 fő 
esetében 11 fő a megadott teszt kitöltésével, 1 fő pedig attól 
függetlenül, írásban adott visszajelzést (1. ábra). Ez utóbbi 
válaszadó szövegesen fejtette ki, miért nem gyakorolta a mód­
szereket. 

Ahogy az az 1. ábrán látható, a képzést követő 4 héttel ös�­
szesen 8 fő végezte még a bemutatott gyakorlatokat (tréningen 
részt vevők 42 %-a), eltérő rendszerességgel és időtartamban. 
A válaszadókból (12 fő) 4-en egyértelműen úgy nyilatkoztak, 
hogy nem gyakorolják a HM-módszereket. Ebben az esetben 
arra kértük a kérdőív kitöltőit, hogy adják meg annak okát, 
hogy miért nem alkalmazták a bemutatott módszereket. 

Az alábbi szöveges visszajelzéseket kaptuk:
•	 „Egyszerűen nem épült be az életembe, amit sajnálok és én 

tehetek róla legfőképp.”
•	 „Kevés volt a gyakorlat, nem rögződött bennem, és nem 

volt szerencsés az sem, hogy nem tudtunk személyesen ta­
lálkozni.”

•	 „Nem jut eszembe, nem érek rá. Igazából nem tanultam 
meg, mikor bemutatták. Az alkalmakról többet hiányoz­
tam, mint jelen voltam, így nincs az egészről képem. Rá­
adásul kételkedve viszonyultam az egészhez.”

•	 „Alapvetően az elszánás hiánya. Sajnos egyéb, korábban 
általam ismert technikákat sem gyakorlok.”
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A visszajelzések alapján elmondható, hogy a gyakorlás elma­
radásának alapvetően három oka volt:

1.  alacsony motiváltság,
2.  a közös gyakorlás hiánya, 
3.  online tér sajátságai.

Az önkéntesek meglévő stresszoldó  
technikáinak felmérése

A visszajelzés során fontosnak tartottuk felmérni azt, hogy 
a résztvevők milyen más stresszoldó módszereket ismernek 
és használnak (2. ábra). Jól láthatóan a ventilláció az egyik 
leggyakrabban alkalmazott feszültségoldó eljárás. Az aktív 
módszerek, mint a sport és a séta is előszeretettel alkalmazott 
stresszoldó technika a válaszadók között. Emellett a passzí­
vabb módszerek, mint a zenehallgatás és meditáció is bevett 
gyakorlat. 

Az önkénteseket arra is megkértük, próbálják megítélni, 
hogy az általuk ismert stresszoldó módszerekhez képest a 
HM-technikákat hatékonyabbnak, gyorsabban elsajátítha­
tónak vagy egyszerűbbnek találják-e? Más ismert eljárások­
hoz képest a visszajelzések alapján a HM-módszerek mellett 
szól azok egyszerűsége (5 pozitív visszajelzés) és ebből adódó 
könnyű elsajátíthatósága (4 pozitív visszajelzés). 2 visszajel­
ző egyértelműen nem tartotta hatékonyabbnak a megismert 
HM-módszereket az általa már alkalmazott technikáknál, 5 
válaszadó pedig nem tudott állást foglalni hatékonyságuk vo­
natkozásában. 1 gyakorló nem adott választ erre a kérdésre.

A HM-módszerek beépülése  
az önkéntesek mindennapjaiba

A továbbiakban azt mutatjuk be, hogy a visszajelző 8 fő 
gyakorló mely HM-módszert alkalmazta a képzést követő 
1 hónapban (3. ábra). 6 fő az egyértelműen könnyebben el­
sajátítható Szívközpontú légzést gyakorolta, 1 fő a Gyorsko­
herencia technikát, 1 visszajelző pedig igyekezett mindkét 
HM-módszert elmélyíteni.

A 4. ábrán bemutatott adatok alapján a módszereket még 
alkalmazó 8 fő 10 percnél tovább egyik technikát sem gyako­
rolta. A technikák elmélyítésére szánt időnek általában 1-5 
percnyi időtartamot adtak meg. A gyakorlatokat a legtöbb 
esetben hetente többször is alkalmazták. Egyetlen fő jelez­
te, hogy naponta többször is elvégzi a Szívközpontú légzést 
(4. ábra).

Alkalmazás különböző élethelyzetekben
A visszajelző gyakorlók 88%-a, azaz 7 fő jelezte, hogy a 

bemutatott HM-módszerek legalább egyikét alkalmazta már 
egy, az őt érintő konfliktusos vagy negatív élethelyzetben, míg 
egy gyakorló nemmel válaszolt erre a kérdésre. A visszajelzé­
sek alapján a kevésbé megterhelő mindennapi megélések ese­
tén a gyakorlók 50%-a (4 fő) ezekben a helyzetekben is igen, 
míg 38% (3 fő) viszont már nem érezte annak szükségességét, 
hogy éljen a gyakorlat adta lehetőséggel (5. ábra). Egy gyakor­
ló nem adott választ erre a kérdésre. 

EREDMÉNYEK ÖSSZEFOGLALÁSA
A gyakorlatok hatására bekövetkezett változások

Nagyon fontos eredménynek tartjuk, hogy a gyakorlók 
többsége alkalmazta a technikákat nehéz vagy konfliktusos 
élethelyzetben. Az alábbiakban azt mutatjuk be, hogy a tech­
nikák alkalmazásának hatására milyen gyorsan sikerült a vá­
laszadóknak visszanyerni önuralmukat a „megpróbáló” hely­
zeteket követően (6. ábra).

A 8 aktív gyakorlóból csak egy fő jelezte, hogy nem érzett 
változást korábbi működése és a technikák alkalmazása mel­
lett érvényre jutó megküzdési képessége között. A gyakorló 
válaszadók nagy része (4 fő) kismértékű változást tapasztalt. 
Hárman egyértelműen arról számoltak be, hogy a kritikus 
helyzetet követően lényegesen hamarabb voltak képesek vis�­
szanyerni önuralmukat és érzelmi egyensúlyukat. A 3 főből az 
egyik naponta 1-5 percig (innentől Szl1-5p, napi), a második 
5-10 perces intervallumban hetente többször a Szívközpon­
tú légzést, a harmadik önkéntes pedig hetente többször 5-10 
perces intervallumban mindkét HM-technikát gyakorolta (in-
nentől Szl-Gykt5-10p, hetente többször). 

A bemutatott eredmény egyértelműen mutatja, hogy a 
megküzdési képesség fejlődése és a technikák gyakorlási in­
tenzitása között összefüggés van.
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A gyakorlatok hatására bekövetkezett fizikai  
és mentális hatások

Minden gyakorló – függetlenül attól, hogy milyen rendsze­
rességgel és milyen hosszan gyakorolta az egyik vagy másik 
technikát – kellemes fizikai érzetek megjelenéséről számolt 
be. Kellemetlen érzet kialakulását senki sem jelezte. A fizikai 
érzetek megoszlását a 7. ábrán mutatjuk be. Nem meglepő 
módon minden gyakorló a mellkasában, a szív körül érzett 
kellemes hatást. Ezt követően a fej, illetve a fej tájéka volt az 
a terület, ahol a legtöbben éreztek kellemes fizikai érzetet. A 
has-, gyomortájékban 3 gyakorló érzett kellemes hatást. A 
gyakorlók közül ketten a belekben, alhasban és végtagokban 
is tapasztaltak kellemes érzést. A HM-módszerekkel legtöbbet 
foglalkozó két gyakorló Szl1-5p, napi és Szl-Gykt5-10p, heten­
te többször minden lekérdezett terület esetében pozitív testér­
zetről számolt be. 

Arra is kíváncsiak voltunk, hogy a fizikai érzeteket milyen 
más hatások kísérték esetleg úgy, mint érzelmi, mentális, spi­
rituális megélések (8. ábra). Egyetlen gyakorló számolt be 
spirituális megélésről, akinek nem ismeretlenek a meditatív 
technikák. A 4-4 fő esetében spontán megjelenő érzelmek és 
mentális érzetek kísérték a kellemes fizikai állapotot. Mindkét 
legtöbbet gyakorló önkéntes (Szl1-5p, napi és Szl-Gykt5-10p, 
hetente többször) esetében mind érzelmi, mind pedig mentá­
lis kísérő hatások jelentkeztek.   

A gyakorlatok hatására bekövetkezett  
változások a belső tartalékok szintjén

A HM-technikák rendszeres gyakorlásának eredménye­
képp (nagy egyéni varianciát mutatva 3-6 hónap alatt) kí­
sérő hatásként jelentkezhet egy olyan érzetegyüttes, amelyet 
leginkább úgy írhatunk le, mintha azt élnénk meg, hogy ener­
giával töltődnénk fel. Ez a „feltöltöttség” érzés pedig a továb­
biakban mindennapi megélések minőségét is pozitív irányba 
befolyásolhatja.

A gyakorlók fele (4 fő) arról számolt be, hogy a technikák 
hatására képes volt töltődni, míg a gyakorlók másik felénél 
nem jelentkezett ez a hatás (9. ábra). Azok, akik úgy érezték, 
hogy belsőleg is tudtak töltekezni a módszerek hatására, az 
alábbi szöveges visszajelzéseket adták a „Milyen állapotba ke­
rül a belső akkumulátora a gyakorlatok hatására?” kérdésre:
•	 „stresszmentes”;
•	 „érzelmi egyensúlyba segít visszaállni, vagy legalábbis lefa­

rag a szélsőségekből”;
•	 „bizakodóbb lettem, kevésbé gyötörnek meg a rossz hírek”.

Ketten, akik rendszeresen, naponta vagy hetente többször 
is elvégezték a gyakorlatokat (Szl1-5p, napi és Szl-Gykt5-10p, 
hetente többször), azt jelezték vissza, hogy nemcsak energia­
raktáraik töltődtek fel, de valamivel pozitívabb jövőképpel is 
rendelkeznek, mint megelőzőleg.

A HM-módszertan segítői munkára kifejtett hatása
A HM-tréning során bemutatott elmélet és gyakorlat leg­

főbb célja az volt, hogy olyan gyors érzelmi önszabályozó, 
energizáló technikákkal ismertessük meg az önkénteseket, 
amelyek segítségével a telefonos szolgálat közben hirtelen 
felmerülő, lelkileg megterhelő helyzeteket kezelni tudják. Fel­
tételezésünk szerint mindez megkönnyíti a hívóval való minő­
ségibb kapcsolódást, illetve a következő hívó előtti könnyebb 
„átzsilipelést”, „meghallgatókész” állapotba kerülést.

A gyakorló válaszadók közül egyetlen fő nem foglalt csak 
állást arra vonatkozóan, hogy a röviden bemutatott mód­
szerek hasznosnak bizonyultak-e számára a segítői munkája 
során. A gyakorlók közül 6 személy egyértelműn az önkéntes 
munka szempontjából is hasznosnak találta a technikákat, 
míg egy gyakorló úgy érezte, hogy nem tudta kamatoztatni a 
gyakorlatokat a meghallgatások során (10. ábra). A negatív 
visszajelzést adó gyakorló ennek ellenére rendszeresen gyako­
rolja a HM-technikákat, és úgy tűnik, a már meglévő meditá­
ciós módszerei közé is beillesztette azt.

A visszajelzés során arra is kértük a kitöltőket, hogy amennyi­
ben megfogalmazható, írják le, hogy az önkéntes munka során 
miben volt hasznukra a bemutatott technikák alkalmazása. Az 
alábbi szöveges összefoglalásokat kaptuk:
•	 „Nehezebb hívások után alkalmas lehet arra, hogy vissza­

térjünk egy nyugodtabb érzelmi állapotba, és így tudjuk 
fogadni a következő bejövő hívást.”

•	 „Ha belső ellenállást érzek, nem sodor el. Nehezebb behúz­
ni egy drámába.”

•	 „Egyes hívóknál az önuralom megtartásában.”
•	 „Megszűnik a feszült állapotom, és jobb az odafigyelésem.”
•	 „Gyors stresszoldás, relaxáció.”

A visszajelzések egyértelműen pozitívnak tekinthetők, to­
vábbá az önkéntesek által végzett munkára vonatkozóan hely­
zetspecifikusak is. Mindez jól mutatja a módszertan alkalmaz­
hatóságát ebben a munkakörnyezetben is.
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KÖVETKEZTETÉSEK
A COVID-19 pandémia szigorú rendelkezései nem tették 

lehetővé a személyes jelenlétet a HM-tréning lebonyolítása 
során. 

Ebből adódóan nem kerülhetett sor arra sem, hogy a HM 
Intézet által kifejlesztett biofeedback mérési módszerekkel a 
szívfrekvenciavariabilitás- (HRV), pulzusszám- és koheren­
ciaszinteket az egyes résztvevők estében a vizsgálati periódus 
előtt és azt követően meghatározzuk. 

Így a módszertan hatékonyságának megbecsülésére csakis 
a tesztkérdésekre adott szubjektív válaszok alapján volt lehe­
tőség. 

Az eredmények alapján elmondható, hogy már egy vi­
szonylag rövid időtartamú, online HM-tréning is hasznára 
válhat azon résztvevők számára, akik a rendszeres gyakorlás 
útjára lépnek. 

A módszertan gyors, eredményes elsajátíthatóságáról más 
szerzők is beszámoltak (Buchanan, 2019; Field, 2018) ki­
emelve, hogy a HRV-adatok változása még igen szűk megfi­
gyelési időablak esetén is bekövetkezik, és a kardiovaszkuláris 
rendszer dinamikái és önszerveződése további vizsgálatának 
kiindulópontjául szolgálhat (Timofeyeva et al., 2021). 

A résztvevők azonban ezekben a kísérletekben személyesen 
voltak jelen a légzés begyakorlásakor. 

Az, hogy a HM-légzéstechnika online módon is sikeresen 
megtanulhatónak bizonyult, tovább erősíti az eljárás alkal­
mazhatóságát.

A jelen publikációban bemutatott két technika közül a 
résztvevők egyértelműen az egyszerűbben elsajátítható Szív­
központú légzést alkalmazták gyakrabban. 

Bár az elmélyítés időtartama általában nem haladta meg a 
hetente többszöri ötperces időtartamot, a módszereket alkal­
mazók több mint a fele életminőségükre is kiható, általános­
ságban pozitív hatásokról számoltak be. 

A gyakorlás során fellépő kellemes fizikai érzeteket, a vis�­
szajelzések szerint, érzelmi és energetikai töltekezés is kísérte. 

Többen arról számoltak be, hogy nemcsak a mindennapi 
nehéz helyezetek esetén, de az önkéntes munkájuk során is 
sikeresen voltak képesek alkalmazni a bemutatott technikák 
egyikét. 

A beszámolók szerint a Szívközpontú légzés alkalmazása 
minőségibb segítői jelenlétet tett lehetővé több gyakorló ese­
tében is.

A visszajelzést adó résztvevők többsége szívesen ven­
ne részt további képzésen, hogy jobban el tudjon mélyül­
ni a HeartMath Intézet által kifejlesztett energiamenedzs­
ment-módszerekben. 

A további képzések során a gyakorlás hatásainak visszamé­
résére, amennyiben a jövőbeni pandémiás helyzet azt lehető­
vé teszi, a már fent bemutatott fiziológiás paraméterek meg­
határozására is nagy hangsúlyt kell fektetni.  

A bemutatott eredmények felhívják a figyelmet arra, hogy 
a hazai segítői szakmák eszköztára hasznosan tágítható olyan, 
eddig itthon még nem ismert, nem alkalmazott eljárásokkal, 
amelyek nemzetközi szinten már széles körben elterjedtek a 
rokon területeken.  
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Egyre nagyobb népszerűségnek örvendenek a 
könyvpiacon a Partvonal Kiadó Élj úgy, mint-
sorozatának egyes darabjai. Élj úgy, mint 
Harry Potter; élj úgy, mint Coco Chanel; vagy 
éppen élj úgy, mint egy koreai. Erre a sémára 
épülve, csak egyetlen tanácsom lehet: ne élj 
úgy, mint Bérczesi Róbert!

Hadd kezdjem egy személyes történettel. A 
hiperkarma zenekar fülbemászó dalszövegei, 
dalaik különleges hangzásvilága, azt hiszem 
sokunk tinédzserkorát meghatározták. Gim-
náziumi éveim egyik legtöbbet hallgatott le-
meze volt a formáció legelső albuma, amely-
nek stílusosan a hiperkarma címet adták. Az-
tán úgy alakult az élet, hogy jó sok időre elkö-
szöntem a zenekartól, az okát igazából magam 
sem tudom, valahogy kikerült a látóteremből. 
A Fishing On Orfű-fesztiválon tapasztalt kon
certélmények kellettek ahhoz, hogy újra meg-
találjam a Bérczesi-féle dalokban azt az érzést, 
ami egykor olyan nagyon magas szintre emel-
te nálam a lécet. És akkor jöjjön a vallomás: 
közel egy éve újra hiperkarma-függő vagyok. 
S ha már függőségek, akkor meg is érkeztünk 
az Athenaeum Kiadó gondozásában 2019-ben 
megjelent Én meg az Ének – Behúzott szár-
nyú felfelé zuhanás című kötet központi té-
májához.

A gyulai születésű Bérczesi Róbert életét 
egészen a gyermekkorától kísérheti végig 
az olvasó, az alföldi városban töltött évek; 
szüleinek válása; középiskola Komlón; 
lepukkant próbatermek; konfliktusok a 
zenésztársakkal; nők, akik meg akarták érteni, 
meg akarták menteni őt; első komolyabb 
szárnypróbálgatások és kudarcok az egyetlen 

kiadott albumot megélt BlaBla elnevezésű 
zenekarral... Mert jó volt, jó volt, de valahogy 
mégsem volt elég. Majd a hiperkarma és a 
különc, zárkózott, de ugyanakkor határozott 
elképzelésekkel rendelkező frontember-
szerep. Na meg a kísértések. Alkotás és 
élet a drog- és gyógyszerfüggőség, a lelki 
megingások árnyékában. 

„Úgy éreztem, hogy ha abbahagynám a 
szívást akár csak egy vagy két napra is, egyből 
véget érne a varázslat, és megint jönnének 
a hangok, kezdődne minden elölről. Féltem, 
hogy újra olyannak látom majd a világot, 
amilyen valójában, hogy felismerem, hogy 
mennyire sok buktató, akadály, nehézség 
van még előttem. Hát hogyan tudnám én 
legyűrni ezeket? Nem akartam a valóságot, 
nem akartam visszatérni.” – fogalmazta meg 
érzékletesen Bérczesi a könyvében, amelyet 
memoárként emlegetni talán túlzásnak 
tűnhet, annak fényében, hogy megírásakor 
még jócskán a negyvenes évei elején 
járt a szerző. De tény, hogy sok mindent 
megélt eddigi élete során, folyamatosan 
egyensúlyozott élet és halál között, és számos 
alkalommal egy hajszál választotta el attól, 
hogy pontot tegyen történetének végére. 
Vagy kérdőjelet, ahogyan az egyik kedvenc 
hiperkarma-dalszövegemben megfogalmazza. 
„Egy rajzfilmben élek együtt veled, látom a 
fejed felett a kérdőjelet…”. Ha egy rajzfilm, 
egy film az élet, akkor Bérczesi valószínűleg 
sokszor látta noir-ban a világot. 

Ha csak ezt az oldalát nézzük, az Én meg az 
Ének olyan, mint egy napló. De mégis jóval 
több ennél, hiszen felsejlik a kilencvenes 
évek végi, kétezres évek eleji hazai zenei 
világ. Azok a zenekarok, zenészek, akik 
hatással voltak Bérczesi művészetére, csak 
hogy a legkézenfekvőbb nevet említsem: 
a Kispál és a Borz és Lovasi András, akihez 
világéletében hasonlították őt és a hiperkarma 
hangzásvilágát, ebből a skatulyából a 
kezdetektől fogva próbált kitörni több-
kevesebb sikerrel.

Az őszinteség. Azt hiszem ez a kötet kulcsa. 
Szembesülés a mélypontokkal és a sikerekkel. 
Kendőzetlenül vezeti végig az olvasót az 
életének csúcs- és mélypontjain. Bár egyedi 
zenéjével, különleges hangzású dalaival igen 
különleges életpályát tud már most is a háta 
mögött, sajnálatos, hogy mélypontokból 
sokkal több jutott neki. Bérczesi nem szépít és 
nem is hallgat el, nem mentegeti magát, még 
akkor sem, ha ezzel bőven vállal kockázatot, 
hiszen ennél jóval kevesebbért is elfordulnak, 
elítélnek embereket a mai világban. De aki 
rajongó, az azt hiszem örökké rajongó marad. 
Nekik pedig kötelező kézbe venni ezt a kötetet. 
Annak is tanulságos, aki nincs annyira képben 
a hiperkarmával, de igazi élményt mégis 
azoknak adhat, akik elgondolkoztak már életük 
során, vajon mit is akart kifejezni a „költő” 
egy-egy sorával, s bár pontos válaszokat nem 
kapunk – én a magam részéről ezt nem is 
bánom –, azért belehelyezhetjük egy keretbe 
a dalok megszületésének körülményeit. 

„Tudod az egyetlen út, ami valahova vezet, 
ez a hosszú vörös, amin éppen gyalogolok. 
Voltak idők, mikor azt éreztem, hogy ez az 
út lesz a vesztem, és a végén belebukok”. 
Reméljük, kevesebb lesz a mélység és több 
lesz a csúcs Bérczesi Róbert életében, és sok-
sok hiperkarma-dallal örvendeztet még meg 
minket. Amondó vagyok, hogy ennek így kell 
lennie…

Hegedűs Réka

ANTIÉLETMÓD- 
KÖNYV  

A HIPERKARMA 
FRONTEMBERÉTŐL

KÖ N Y VA J Á N LÓ
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Egyre népszerűbb ütős sport Magyarországon a PICKLEBALL

PICKLEBALL: An Increasingly Popular Racket Sport in Hungary

ÖSSZEFOGLALÁS:
Pickleball a gyorsan változó világ egyik legújabb 
ütős labda sportja, amely a tenisz a tollaslabda és 
az asztalitenisz keresztezéséből jött létre. Világszer-
te már kb. 5 millió ember játssza. 1965-ben USA-
ban találták fel, de Európában csak néhány éve 
jelent meg. 
Magyarországon 2019-től ismert, illetve rendez-
ték meg az első országos bajnokságot. Jelmondata 
„Játék mindenkinek”, amit szinte szó szerint lehet 
érteni, hiszen minden korosztálynak ajánlva kön�-

nyen, gyorsan megtanulható ez az új sport, lab-
dajáték. Emellett számos egészségügyi előnye is 
jelentős a fent említett 3 sportágakkal szemben, 
mely indokolja a játék többgenerációs vonzerőjét. 
Hiszen akár kezdő valaki és csak szórakozásból vagy 
szabadidő-tevékenységből szeretne új sportot ta-
nulni, de akár tapasztalt játékos, aki a versenysze-
rűbb játék izgalmára vágyik, az ebben a sportágban 
is megtalálja, mert a pickleball tényleg mindenki 
számára kínál valamit.
Kulcsszavak: labdajáték, ütős sport, tömeg- 
versenysport

ABSTRACT:
In the introduction, you can read about the inter-
national history of orienteering. About the begin-
ning: The first orienteer about a competition held 
in Bergen on May 13, 1897. Then about the con-
tinuation, like how orienteering became a sport 
of Scandinavian origin. The orientation that devel-
oped here was most similar in today’s sense taken 
for an orientation run. 
The establishment of the International Orienteer-
ing Federation in 1961 initiated the worldwide 
development of the sport. The International Ori-
enteering Federation has four official branches of 
orienteering: orienteering, MTBO – bicycle orien-
tation, SkiO and TrailO - where able-bodied peo-
ple compete together with disabled people. In 
Hungary, in 1925, an orienteering competition was 

held for the first time. The domestic development 
of orienteering followed two paths, on the one 
hand, the orienteering tour competitions, and on 
the other, the physical side of the sport, the fast 
individual competition emphasising problem solv-
ing. The two main directions of the separation was 
realised in 1970 when the Hungarian Orienteering 
Association became independent. 
In orienteering, a world championship has been 
held since 1966. 
The article presents the world competitions. Hun-
garian and international definitions of an orienteer 
and orienteering are covered, and the disciplines 
as well. Furthermore, the scientific and theoretical 
documents, magazines, publications and books of 
the sport is also mentioned by the author. Finally, 
we look towards the possible future of the sport.
Keywords: Orienteering, MTBO, SkiO, TrailO, IOF
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Füles Mónika- Pickleball
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BEVEZETÉS
Az utóbbi évek sport- és egészség-
tudományi szakirodalmában egyre 
több írást találunk, amely a fizikai 
aktivitás gyakoriságának jelen-
tős mértékű csökkenése 
következtében kialakuló elváltozásokat 
vizsgálja. Ma már számos eszköz és 
módszer lát(ott) napvilágot az „egész-
ségpiacon”, mellyel a 21. század embe-
re megőrizheti, szükség esetén helyre-
állíthatja egészségét, növelve ezzel az 
egészségben eltöltött életéveinek szá-
mát! (Nagyváradi K. és mtsai, 2019). 

Úgy gondoljuk, kiemelt figyelmet 
kell fordítani az egészségünk megőr-
zésére, dominánsan a fizikai aktivitás 
növelésére. Így mi ebben a cikkben 
egy új sportolási lehetőség-
gel, Magyarországon még csak most 
alakuló új ütős sporttal szeretnénk 
megismertetni az olvasót, mely egy 
újabb alternatívát adhat az inaktivitás 
ellensúlyozására, az egyén egészségé-
nek a megőrzésére és a fejlesztésére, 
továbbá az aktív mozgás által kínált 
prevenciókra. Ez egy igazi aktív, rek-
reációs tevékenység, amely segíthet 
helyreállítani az ember testi-lelki-szel-
lemi teljesítőképességét (Fritz, 2015).

A pickleball mint játék 1965-ben 
egy teljesen hétköznapi szituációból 
alakult ki. USA-ban Joel Pritchard 

képviselő 
gyermekei 
felügyeletét 
elvállalta a 
(1.kép) 
nyaralójukban, 
Bainbridge szi-
geten. A gye-
rekek nagyon 
unatkoztak 
az udvaron, 
ahol egy régi 
teniszpálya 
állt, de hozzá 

a felszerelés hiányzott. A képviselő a 
szomszédjával, Bill Bell-lel kitalál-
tak és rögtönöztek egy új já-
tékot a gyermekek szórako-
zására a leamortizált teniszpályán. 
Felállítottak egy kisebb hálót, majd 
evezőszerű lapát ütőkkel és perforált 
műanyag labdával elkezdtek játszani. 
A lelkesedéssel elkezdett játékot nem 
csak ők élvezték, hanem a szomszédos 
gyerekek és felnőttek is rendkívül szó-
rakoztatónak találták. 

Az eredeti cél az volt, hogy olyan 
játékot biztosítsanak, amelyet az egész 
család együtt tud játszani. A játék 
szórakoztató, gyors tempójú 
és kihívásokkal teli jellege miatt 
villámgyorsan elnyerte sokak tetszését. 
Kicsit később, 1975-ben a National 
Observer-ben megjelent az első cikk a 
pickleball játékról, és 1976-os országos 
„Tennis” magazinban már az „Amerika 
legújabb ütős sportjáról” számolt be.

1984-ben bejegyzik az 
Amerikai Egyesült Államok 
Amatőr Pickleball Szövet-
ségét (USAPA), mely folyamatosan 
biztosítja a sportág növekedését és 
fejlődését, illetve hivatalosan kiadja az 
első szabálykönyvet. Az USAPA első 
ügyvezető igazgatója és elnöke Sid 
Williams volt. 1990-re már mind az 
50 államban ismert a pickleball játék, 
az új ütős sport! A sportág nemzetközi 
szintű kiemelkedésének az érdekében 
az USAPA létrehozta a Nemzetközi 
Pickleball Szövetség (IFP) szervezetét 
és a megfelelő weboldalt (ifpickleball.
org). Az IFP célja a sportág hivatalos 
szabályainak a fenntartása, nemzetközi 
versenyek szervezése.

2019-ben a Sports Fitness Indust-
ry Association jelentése szerint a 
pickleball a leggyorsabban 
növekvő sportág az Egyesült 
Államokban, mivel a résztvevők száma 
eléri már a 3,3 milliót. A robbanásszerű 
növekedés tovább tart, világszerte fo-
lyamatosan ismert és kedvelt sportág, 
már több kontinensen számos új nem-
zetközi klub, szövetség alakulásával 
gyarapszik a játékosok száma. Az ame-
rikai „Sport és Fitness Iparszövetség” 
felmérése szerint 21,3 százalékkal nőtt 
azon amerikai válaszadók száma, akik 
2020-ban kezdtek pickleballozni. Az 
ország egyik „leggyorsabban növek-
vő sportágának” nevezték el, hiszen 
ekkorra már 4,8 millió aktív játékost 
számoltak.

A Nemzetközi Pickleball Szövetség 
(IFP) és a Pickleball Világszövetség 
(WPF) arra törekszik, hogy a sportág 
olimpiai sportágként, esetleg bemutató 
sportként szerepeljen. Az IFP kifeje-
zetten a 2024-es párizsi vagy a 2028-as 
Los Angeles-i nyári játékokon már dol-
gozik. A Sports Illustrated cikke pedig 
arra a következtetésre jutott, hogy va-
lószínűleg a játékot 2032-ben már 
láthatják az olimpián.

DE MIÉRT IS OLYAN 
NÉPSZERŰ  
A PICKLEBALL?
A teljesség igénye nélkül igyekszünk 
összeszedni a leggyakrabban elhang-
zott érveket:

A tenisszel szinte teljesen azonos 
mozgása miatt könnyen tanulha-
tó. A tollaslabda méretű pálya miatt 
sokkal könnyedebb, kevésbé megter-
helő, mint a többi ütős sport. Ennek 
ellenére rettentően fejleszti a reflexeket 
és a koncentrációt. Szabályai nagyon 
hasonlítanak az asztaliteniszére. A 
labda súlya sokkal könnyebb, mint a 
teniszlabdáé, az átlagos játékidő 
12 perc, gyakori szünetlehetőségek-
kel. Minden korosztály és képzettségi 
szint tudja élvezni a játékot.  Gyorsan 
elsajátítható, egyszerű, vidám, könnyed 
és kortalan a szórakozás. Lehet terem-
ben és szabadban is játszani, egyéniben 
vagy párosban. 

Általános fittségi állapottal azonnal 
űzhető. Jó aerob edzést biztosít, anél-
kül, hogy az ízületeket és az izmokat 
megterhelné. Fokozza a keringést, 
javíthatja a szív- és érrendszer egészsé-
gét, segíthet megelőzni bizonyos nem 
fertőző, krónikus betegségek előfordu-
lását. 

A fizikai és szociális tevékenység 
kombinációja jelentős mentális egész-
ségügyi állapotot is biztosíthat a spor-
tolók számára. Az endorfinok és más 
bioaminok, amelyek minden testmoz-
gás során felszabadulnak, hasznosak az 
önbecsülés növelésében és a depresszió 
leküzdésében. A játék izgalma pedig 
mindenki számára kínál valamit, talán 
ez is magyarázza a többgenerációs 
vonzerejét!

1. kép: Joel Pritchard
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MI SZÜKSÉGES  
A JÁTÉKHOZ? 
Legfontosabb kellékei a pálya, háló, 
ütő és a labda. A pickleball az USA-
ban született, ezért a használt 
mértékegységek angol ere-
detűek. Mivel nekünk a méter mér-
tékegység a megszokott, így a méreteit 
méterbe átszámítva adjuk meg Koncz 
Endre összeállításának a segítségével.

A pálya területe méretben leginkább 
a tollaslabdapályára hasonlít, mérete: 

A háló „22 ft”, azaz 6,7 méter 
hosszú, „34 in”, azaz 86,4 cm magas 
középen, „36 in”, azaz 91,4 cm magas  
a két szélén.

Az ütő általában nem egyetlen 
anyagból áll, hanem több külön-
böző anyagú réteget ragasz-
tanak össze. Leginkább a középső 
réteg, az úgynevezett mag (core), vala-
mint a borító felület (surface) anyagát 
szokták megadni. A mag és a felület 
anyaga alapvetően határozza meg az 
ütő tulajdonságait. Az ütő tömege 
„6 oz–14 oz”, azaz 170 –397 gramm 
közötti lehet. A könnyebb ütővel ke-
vésbé fárad el a kéz-váll, gyorsabb 
lehet a csuklómozgás.

Nehezebb ütővel fárasztóbb játsza-
ni, viszont a labdának nagyobb kezdő-
sebességet lehet adni megütésekor. Az 
ütő hossza „15 ¼ in–16 in”, azaz 

38,7–40,6 cm között van, széles-
sége „8 in–8 1/8 in”, azaz 20,3–20,6 
cm között lehet. A markolat hossza 
általában „5 in–5 ½ in”, azaz 12,7–14 
cm között (http://pickleball.hu/szaba-
lykonyv/).

Sokfajta színű és minő-
ségű labda létezik már, alap-
vetően a játékhoz használt labdát az 
határozza meg, hogy kint vagy bent 
játszunk, hiszen vannak beltéri, illetve 
kültéri labdák.

LEGFONTOSABB 
JÁTÉKSZABÁLYOK
A pálya a következő részekből áll: 
pálya, játéktér, alapvonal, felezővonal, 
oldalvonalak, nem-röptézhető zóna 
(gyakran hívják „Kitchen – kony-
ha”-nak), kitchen-vonal, háló stb.

Pontozás: A játék 11 pontig tart 
(tornákon ettől eltérő lehet 15, vagy 
21-es pontozással). Kettővel kell nyer-
ni. Csak a szerváló csapat szerezhet 
pontot.

A csapatból a szervát mindig a 
jobb oldali játékos kezdi el, ha megsze-
rezte a csapat a szerválás jogát (alap-
vonalról nézve jobb oldali).

A szervát a teniszhez hasonlóan, az 
ellentétes oldalra kell elvégezni a „kit-
chen” és az alapvonal közé.

Dupla pattanás szabálya: A 
szerva és az ezt követő return esetében 
a labdának az érintés előtt pattannia 
kell a talajon. Tehát mindkét csapat 
első érintése a szervát követően patta-
nás után lehetséges csak. Ennek a két 
ütésnek a teljesítését követően lehetsé-
ges csak röpte játék.

A szerváló csapat mindkét 
játékosának célszerű az alapvonalon 
tartózkodni a szervát követően, hogy 
érvényesíthessék a Dupla pattanás 
szabályát. A fogadó oldalon a 
fogadó játékos az alapvonalon, míg a 
társ a „kitchen” vonalán célszerű, hogy 

elhelyezkedjen, de lehetősége van bár-
hol állni.

Párosban a szerváló csapat két 
„hibáig” (azaz elvesztett pontig) jogo-
sult szerválni (kivéve a játék kezdetekor 
– ott az első elvesztett pontot követően 
átkerül a szerválás joga a másik csa-
pathoz).

A cél a labdát maximum egy pat-
tanást követően az ellenfél területére 
juttatni. Ezen kívül minden esemény 
hibának számít, többek között:

A pályán kívülre történő ütés, a 
hálóba történő ütés, vagy ha csak több 
mint egy pattanás után sikerül megját-
szani a labdát.

Szerva: A játékot a szerváló az 
ellentétes oldalon található „játéktérre” 
ütött labdával kezdi („kitchen-line”, az 
alapvonal, az oldalvonal és a felező-
vonal közötti terület – a kitchen line a 
szerva esetén hibának számít).

A szerváló terület az alapvonal 
mögött, a felezővonal és az oldalvonal 
képzeletbeli meghosszabbítása között 
terül el.

Szervát elvégezni vagy pat-
tanás nélkül, azaz a nem ütő kézzel 
feldobjuk a labdát és a pattanás előtt 
az ütővel átütjük az ellenfélnek, vagy 
leejtést követően pattanás után végez-
zük el.

A szervát pattanás nélküli verziónál 
csak alulról lehet elvégezni, azaz az 
ütőnek felfelé kell mozdulni, miközben 
eltalálja a labdát. Fontos továbbá, hogy 
az ütés a csípő vonala alatt kell, hogy 
történjen. A pattanást követő szerva 
elvégzésére nincsenek ilyen jellegű 
kikötések.

Mindkét lábbal az alapvonal mögött 
kell elhelyezkedni a szerválás meg-
kezdésekor. A szerválás pillanatában 
legalább a szerváló lábnak a szerváló 

angol 
név jele magyar 

neve
átváltás 

metrikusba

foot ft láb 1foot = 
30,48 cm

inch in hüvely 1in = 2,54 cm

ounce oz uncia 1oz = 
28,35 gramm

MAGYARORSZÁGON 
2016-BAN KEZDTÉK  
EL JÁTSZANI  
A PICKLEBALLT
Azóta dinamikusan fejlődik, és 
egyre többen csatlakoznak a játék-
hoz. 2019-ben megalakul az első 
pickleball egyesület Budapesten a 
Fair-way Sportegyesület, honlap-
juk a http://pickleball.hu/.
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részen (alapvonal mögött) kell marad-
nia, míg a másik láb lehet az alapvonal 
mögött vagy a játéktéren.

A szerváló csapat a szervát megelő-
zően hangosan bemondja az 
eredményt (saját szemszögéből). 
Például: 7-4, 1 (A szerváló csapat ve-
zet 7-4-re, és a csapaton belül az első 
játékos szervál, azaz még nem követtek 
el hibát. Vesztes pont esetén is náluk 
marad a szerválás joga, azonban a 
szerva előtt bemondásra kerülő szöveg 
7-4, 2-re változik. Amennyiben ismét 
veszítenek, úgy a másik csapathoz kerül 
a szerválás joga, és 4-7, 1-es bemondás 
következik). A játék 0-0, 2-vel kezdődik.

NON-VOLLEY ZONE 
(„KITCHEN”) RULES

A röptéző (pattanás nélküli vis�-
szaadás) játékos nem állhat a „kitchen” 
területén vagy a „kitchen line-on”. Ez 
hibának számít, és az ellenfélé a pont.

Röpte során a játékos testrésze, ru-
hája, bármilyen tárgya (pl: sapka, fej-
pánt stb) nem érintkezhet a „kitchen” 
semmilyen részével egészen az ütés 
mozdulatának befejezéséig (Pl: amen�-
nyiben az ütés során a játékos sapkája 
beesik a kitchenbe, úgy az hibának 
számít).

A „Kitchenből” a játékos csak patta-
nás után játszhatja meg a labdát.

Az a játékos, aki bármilyen módon 
érintkezett a „kitchennel”, egészen ad-
dig nem röptézhet, míg mindkét lábá-
val el nem hagyta a „kitchen” területét 
vagy a kitchenvonalat.

A játékosnak lehetősége van a „Kit-
chenben” tartózkodni bármikor, amikor 
nem röptézik (http://pickleball.hu/sza-
balykonyv/).

2019 nyarán került meg-
rendezésre Budapesten az 
első országos bajnokság 
férfi egyes (győztes Bőhm Zoltán), női 
egyes (győztes Felsőbüky Klára) és ve-
gyes páros (győztes Kurtz Tímea/Zalai 
Zsolt) számokban.

2020-ban a második országos baj-
nokságban már férfi párosban is avat-
tak bajnokokat, valamint Nagy-Britan-
niából és az Egyesült Államokból is 
érkeztek érdeklődő versenyzők.

2022-re már további helyszínnel 
(Sopron) és versenyzőkkel folyamato-
san bővül a kör és szélesedik a pick
leball szeretők és versenyzők száma 
Magyarországon. 

Ez évben történeti pillanatként már 
junior pickleball kupát is rendeztek 
Andocson Komáromi Róbert testneve-
lő szervezésében. 

Összegezve elmondhatjuk, hogy a 
játék egyszerű és könnyen elsajátítható 
elemei és szabályainak köszönhetően 
a kezdőknek gyorsan jön a sikerél-
mény, mely segítheti, hogy az egyre 
gyorsabb, pörgősebb játék 
versenyszerű játékká is fej-
lődhet a már tapasztaltabb 
játékosok számára. 

Az amerikai szövetség szerint ez 
az oka annak, hogy oly sok játékos 
ragaszkodik ehhez a sporthoz: „kön�-
nyű elkezdeni, de nehéz megállítani!” 
(https://usapickleball.org/what-is-pic-
kleball/). Így mi is bizakodunk, hogy 
Magyarországon is olyan gyorsan 
népszerű lesz a pickleball, mint ma 
Amerikában.

IRODALOMJEGYZÉK:
Fritz P. (2015): Szellemi rekreáció. Rekreáció mindenkinek 

II. Dialóg Campus Kiadó Budapest–Pécs
Laczkó T. – Rétségi E. (szerk.) (2015): A sport társadalmi 

aspektusai. Felelős kiadó: Pécsi Tudományegyetem 
Egészségtudományi Kar, Pécs.

Machalikné Hlavács, I. (2008): A rendszeres fizikai aktivitás 
hatása az egészséges életmóddal kapcsolatos beállítódás 
alakulására, serdülőkorban. Doktori diszszertáció. Eötvös 
Loránd Tudományegyetem Neveléstudományi Doktori Iskola, 
Budapest.

Nagyváradi K. és mtsai, (2019): A funkcionális edzés 
progresszióinak hatásvizsgálata rekreációs sportolók körében 
DOI:10.21486/recreation 2022.10.1.2.

Nemzeti Egészségfejlesztési Intézet (2017): Egészségjelentés 
2016. From: http://www.egeszseg.hu/szakmai_oldalak/assets/
cikkek/17-05/egeszsegjelentes-2016.pdf

Pavlik G. (2011): Élettan-sportélettan. Medicina Könyvkiadó 
Zrt., Budapest.

INTERNETES HIVATKOZÁS:
https://www.historylink.org/File/20195 letöltve 2022.08.25.
https://usapickleball.org/what-is-pickleball/history-of-the-

game/  letöltve 2022.08.25.
http://pickleball.hu/pickleball/ letöltve 2022.08.25.
http://pickleball.hu/szabalykonyv/ letöltve 2022.10.26.
https://usapickleball.org/what-is-pickleball/master-the-

basics/ letöltve 2022.08.10.
O’Brien, Jane (March 15, 2021). „Pickleball: The racquet 

sport experiencing a pandemic boom”. BBC News. Retrieved 
March 4, 2022.

Mullen, Shannon (February 19, 2022). „America’s fastest-
growing sport is a cross of tennis, pingpong and badminton”. 
NPR. Retrieved March 10, 2022.

https://www.playpickleball.com/how-to-play  letöltve 
2022.08.24.

http://pickleball.hu/pickleball/kellekek/ letöltés 
2022.08.25.

R E K R E ÁC I Ó S  E D Z É S  –  TA N U L M Á N Y

2022-ben az első Junior Kupa / First Junior Championship / pickleball.hu



38   |   R E C R E AT I O N C E N T R A L . E U   |   2022.  TÉL

SZELLEMI REKREÁCIÓ –  TA N U L M Á N Y

Sportfilmek nyomában, avagy fogyasztási preferenciák
In the train of sports movies, or consumption preferences

Szerző:
DR. HABIL. GŐSI ZSUZSANNA
egyetemi docens,  
intézetigazgató-helyettes 
ELTE Egészségfejlesztési  
és Sporttudományi Intézet
1117 Budapest, Prielle Kornélia út 
47–49. IT Campus F épület
gosi.zsuzsanna@ppk.elte.hu
Kutatási terület: sportgazdaságtan, 
sportfinanszírozás, rekreáció

Szerző:
DR. ERDÉLYI ÉVA
egyetemi docens 
Budapesti Gazdasági Egyetem  
KVI Kar, Üzleti Elemzés Módszertan 
Tanszék
1054 Budapest, Alkotmány u. 
9–11. I. emelet 111-es szoba
SzaboneErdelyi.Eva@uni-bge.hu
Kutatási terület: oktatásmódszertan, 
motivációs eszközök és a kutatási 
módszerek fejlesztése

Szerző:
DR. BUKTA ZSUZSANNA
egyetemi adjunktus 
ELTE Egészségfejlesztési  
és Sporttudományi Intézet
1117 Budapest, Prielle Kornélia út 
47–49. IT Campus F épület,  
3. emelet
bukta.zsuzsanna@ppk.elte.hu
Kutatási terület: önkormányzatok  
és sport, civil szervezetek a 
sportban, állami sportfinanszírozás, 
kvízjátékosok motivációi

Szerző, rovatszerkesztő:
DR. MAGYAR MÁRTON 
egyetemi adjunktus
ELTE Egészségfejlesztési  
és Sporttudományi Intézet
1117 Budapest,
Prielle Kornélia út 47–49.  
IT Campus F épület, 3. emelet
magyar.marton@ppk.elte.hu
Kutatási terület:  
animáció, turizmus, szellemi 
rekreáció, szakmai tercier oktatás
Fotó: Hámori Zsófia

BEVEZETÉS
A rekreáció fő céljai közé tartozik a jó közérzet, a 

jóllét, a minőségi élet megteremtése (Kovács, 2004). 
A fizikai vagy mozgásos rekreáció azokat a szabad
idős tevékenyégeket jelenti, melyek elsősorban a fizi­
kumot veszik igénybe. A szellemi rekreáció a kultúra, 
a szórakozás és a művelődés területeit használja fel 
az egyéni és társas élményszerzések lehetőségein ke­
resztül (Fritz et. al. 2013).

A sportos filmek, sportfilmek, a futásról szóló fil­
mek részben összekapcsolják ezt a két nagy terüle­
tet. A különböző filmeket ma már számtalan helyen 
megnézhetjük, értve ez alatt a hagyományos mo­
zikat, a televíziót és mára már szinte a legnagyobb 
lehetőségeket kínáló streaming szolgáltatóknál. A 
filmnézési színterek ez alapján lehetnek egyéni és 
társas környezetben végzett tevékenységek is (Ma-
gyar, 2021).

A Központi Statisztikai Hivatal által készített 
időmérleg-felmérés még a 2009/2010. év vonat­
kozásában készült el. Ez alapján a 15–74 év közötti 
korosztály átlagosan naponta 152 percet fordít tévé­
nézésre, videózásra, internetezésre, 15 percet sétára, 
kirándulásra, testmozgásra, és mindössze 1 percet 
mozilátogatásra (KSH, 2021). Ez utóbbi számadat 
az elmúlt egy évtized során bizonyára többszörösére 
megemelkedett. Az időmérleg-felmérés aktuális fel­
mérése mellett indokolt lehet a klasszikus mozi mel­
lett a streaming/otthoni filmnézésre fordított időrá­
fordítás vizsgálata is.

Kutatások mutatják, hogy a hagyományos film­
közvetítő eszközöket, mint amilyen a mozi és a tele­
vízió, felváltják újabb, kényelmet és hordozhatóságot 
nyújtó csatornák, mint például a számítógép, laptop, 
táblagép, okostelefon vagy ezek kombinációi (Pesze-
ki – Papp-Zippernovszky, 2017). A filmnézés egy 
otthon is elérhető szórakozássá, kikapcsolódást elő­
segítő tevékenységgé (Varga, 2013) alakulása már a 
pandémiát megelőző időszakban megfigyelhető.

Kutatások alapján a fiatalabb korosztály a hagyo­
mányos televíziónézésre kevesebb időt fordít. Ebben 
a korosztályban szintén csökkent a rádiót hallgatók 
és nyomtatott sajtót olvasók aránya, viszont növeke­
dett az internethasználat, közösségi média és egyéb 
online tartalmak követése (Osváth, 2019).

A sportolás hazánkban egyre erőteljesebben jele­
nik meg nemzeti stratégiai szinten (Faragó, 2017), 
ami a pandémia alatt más hangsúlyt kapott, a sporto­
lási szokásokat, tevékenységet a fizikai aktivitásról a 
szellemi rekreáció felé irányította. Tehát a rekreációs 
tevékenységek a pandémia ideje alatt átalakultak. A 
mozgásos tevékenységek, különösen a szabadidő­
sport áttevődött az otthoni térbe és/vagy szabadtéri 
helyszínekre (Kinczel, 2021; Kiss et. al. 2021). A kul­
turális életben is megfigyelhetők hasonló változások. 
A mozilátogatások száma a korlátozások ideje alatt 
jelentősen csökkent a 2020. évben: 72%-kal esett 
vissza az azt megelőző évhez képest (Magyar, 2021). 
Az otthoni televízió- és filmnézés ugyanezen időszak 
alatt felértékelődött. A járvány első hulláma alatt 
készült, bár nem reprezentatív kutatás arra az ered­

ÖSSZEFOGLALÁS:
Sportról szóló filmeket kivétel nélkül szinte min-
denki ismer. A legfőbb erénye ezeknek a filmek-
nek, hogy követendő példát mutatnak. Számos 
film igaz történet alapján készül, egy-egy élet-
történetet mesél el. A sport szépségei mellett 
részben bemutatják azokat a nehézségeket is, 
melyek egy sportkarriert körülvesznek. A másik 
pozitív hatása az ilyen típusú filmeknek, hogy 
egy passzív tevékenység után mozgásra ösztö-
nöznek. Egy hiánypótló, egyedi kutatással meg-
próbáltuk feltérképezni a fogyasztási szerkeze-
tet és az esetleges befolyásoló tényezőkkel való 
kapcsolataikat a sportfilmek példáján keresztül.
Megállapítható, hogy a közismertnek gondolt 
sportfilmek egy része valóban közismert (mint 
például a Tűzszekerek), illetve konkrétan a futás 
kapcsán a Forrest Gump. A sportról szóló doku-
mentumfilmek kedveltsége és a filmnéző spor-
tolási szokásai között összefüggés fedezhető fel, 
ám a sportolási gyakoriság nem befolyásolja a 
sportközvetítések nézését. A vizsgálati minta 
alapján a sportfilmek nem ösztönzik a nézőket 
egyértelműen a sportolásra.
Kulcsszavak: szellemi és fizikai rekreáció, sport, 
filmek, fogyasztás

ABSTRACT:
Almost everyone, without exception, knows 
movies about sports. The main virtue of these 
films is that they could set an example to fol-
low. Many films are based on true stories, each 
telling a life story. In addition to the beauties of 
sport, the difficulties that surround a sports ca-
reer are also partially presented in sport movies. 
Another positive effect of these types of films is 
that they encourage movement after a passive 
activity. With a gap-filling, unique research, we 
tried to map the consumption structure and 
their relationships with possible influencing fac-
tors through the example of sports films. It can 
be concluded that some of the sports movies, 
thought to be well-known, are actually well-
known (such as ‘Chariots of Fire’), and speci
fically, in relation to running, ‘Forrest Gump’. A 
connection can be discovered between the po
pularity of sports documentaries and the sports 
habits of moviegoers, but the frequency of 
sports does not affect viewing of sports broad-
casts. Based on the test sample, sports films do 
not clearly encourage the viewers to play sports.
Keywords: mental and physical recreation, 
sports, movies, consumption
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ményre jutott, hogy míg a lezárások előtt a válaszadók mind­
össze 3,4%-a fordított több mint három órát filmnézésre, ez a 
korlátozások alatt 9,4%-ra emelkedett (Gősi, 2020).

Az összes kutatás azt igazolja, hogy a magyar lakosság je­
lentős időt áldoz filmnézésre. Ez is inspirált bennünket, hogy 
megvizsgáljuk a filmfogyasztás szerkezeti sajátosságait, jelen 
kutatás keretében hangsúlyosan a sporttevékenységgel kap­
csolatos termékekre.

MÓDSZEREK
A primer kutatásunk keretében online kérdőíves felmérés 

(ELTE KEB 2022/383) történt a kerdoivem.hu felületén ke­
resztül a magyar lakosság körében. A kényelmi mintavétel 
eredményeképpen, az adattisztítás után 305 értékelhető válasz 
alapján történtek az elemzések.

Arra kerestük a választ, hogy a lakosság mennyire ismeri a 
sportról szóló filmeket, milyen filmcímek jutnak eszükbe, ha 
sportról, azon belül, ha futásról szóló filmről kérdezzük.

Az adatelemzés alapvetően alapstatisztikai módszerekkel 
történt, a kapcsolatok feltárása az SPSS programcsomaggal 
történt (95%-os megbízhatósági szinten), az alábbi kérdésfel­
tevéseinkre vonatkozóan:
K1: �Azok, akik gyakrabban sportolnak, gyakrabban néznek 

sportközvetítéseket is, mint a nem, vagy csak ritkán 
sportolók?

K2: �Azok, akik gyakrabban sportolnak, nagyobb arányban 
ismerik a sportról szóló dokumentumfilmeket, mint a 
nem, vagy csak ritkán sportolók?

K3: �A sportról szóló filmek egyértelműen mozgásra 
ösztönöznek?

EREDMÉNYEK
A kérdőívet 35,4% férfi és 64,6% nő töltötte ki, különböző 

korosztályt képviselve, akiknek kb. 2/3-a rendszeresen spor­
tol, és 53,4%-uk néz gyakran sportközvetítéseket különböző 
sportágakban, nemtől, korosztálytól, iskolai végzettségtől 
és attól függetlenül, hogy sportolnak-e vagy sem. A kitöltők 
alapján a minta nem tekinthető reprezentatívnak, egyrészt a 

nemek megoszlása nem egyezik meg a magyar lakosságra jel­
lemző adattal. A másik jelentős eltérés a sportolók arányában 
látszik, hiszen a felmérésben a válaszadók több mint 60%-a 
végez rendszeres sporttevékenységet, ezzel szemben a magyar 
lakosság több mint 50%-a egyáltalán nem sportol az Euroba­
rometer 2017. évre vonatkozó felmérése (EC, 2018) szerint.

A résztvevők többsége kedveli a filmeket, azoknak jellem­
zően szinte minden típusát, műfaját. A legtöbben (81,4%) a 
vígjátékot kedvelik, megegyezően Magyar – Reiner (2021) fel­
mérésével. A kitöltők több mint fele a bűnügyi és akciófilmet, 
és legalább 30%-uk a természeti, zenés, tudományos, thriller, 
fantasztikus, dokumentum-, rajz-, történelmi és kalandfilmet 
is megemlítette a preferencialistáján (1.ábra).

Arra a nyitott kérdésre válaszolva, amelyben leírták azt a 
sporttal kapcsolatos filmcímet, amelyik először az eszükbe jut, 
több mint száz filmcímmel találkozhattunk. A fiatalabb generá­
ció nagyon változatos válaszokat adott. A kitöltők közül a leg­
többen a Tűzszekerekre gondoltak (13,8%, elsősorban a 48-
57 éves korosztály), ezt követte a Rocky (10,2%), majd A szív 
bajnokai (8,5%) és az Eddie, a sas (4,6%), majd a Carter 
edző (4,3%). (2. ábra) További 18 filmet megjelöltek többen is, 
sőt ezeken kívül még kb. nyolcvanat említett egy-két fő.

A legtöbb említést kapott öt film közül négy szinte teljes 
mértékben igaz történeten alapul. A Tűzszekerek írója, Co­
lin Welland az 1924-es párizsi olimpián 100 méteres síkfutás­
ban aranyérmes Harold Abrahams és a 400 méteres síkfutás 
győztesének, Eric Liddellnek a történetét meséli el. A filmet 
azóta is az egyik legbefolyásosabb, legtöbbet idézett sportfilm
ként tartják számon (Ferenczi, 2009). A szív bajnokai egy 
amerikai futball-játékos Michael Oher élettörténetén alapul 
(IMDb, 2022a). Az Eddie, a sas, Michael Edwards történe­
tét meséli el, aki 1929 után első brit síugróként sikeresen kva­
lifikálta magát a Calgaryban rendezett téli olimpiai játékokra. 
Itt annak ellenére vált közönségkedvenccé, hogy a legkisebb 
ugrást tudhatta magáénak. A záróceremónián a Nemzetközi 
Olimpiai Szervező Bizottság elnöke, Frank King a követke­
ző mondattal hivatkozott rá: „A játékokon néhányan aranyat 
nyertek, néhányan rekordokat döntöttek, és néhányan szár­
nyaltak, mint egy sas.” (IMDb, 2022c). 

1. ábra: A filmműfajok említési aránya (N = 305) / Image 
1: Mention ratio of film genres (N = 305)
Forrás/Source: Saját felmérés és szerkesztés, 2022 / Own survey and 
redaction, 2022

2. ábra: A legnépszerűbb sportról szóló filmek (N = 
305) / Image 2: Most popular movies about sports (N = 305)
Forrás/Source: Saját felmérés és szerkesztés, 2022 / Own survey and 
redaction, 2022
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A Carter edző egy gimnáziumi kosárlabdatréner igaz 
történetén alapul: Ken Carter a kaliforniai Richmondban dol­
gozott edzőként (IMDb, 2022b). Az érdekesség az, hogy még a 
Rocky is egy valós történethez köthető. Sylvester Stallone-t, 
aki a film főszerepét játszotta, és egyben a forgatókönyvet is 
írta, Chuck Wepner és Muhammad Ali között 1975. március 
24-én lezajlott bokszmérkőzés inspirálta. Az esélytelennek tar­
tott Wepner a várakozások ellenére 15 meneten keresztül tal­
pon maradt, és csak az utolsó pillanatban kapott ki technikai 
KO-val (IMDb, 2022d).

A futással kapcsolatos filmek címei közül 45,3%-nak a For-
rest Gump jutott az eszébe (jellemzően a fiatalabb gene-
rációnak). A Tűzszekerek itt is megjelent: már nagyobb, 
18,4%-os arányban, illetve még az Ultra, a Maraton élet-
re-halálra és az I am Bolt fordultak elő legalább 3%-os 
arányban. Egy-két fő írt be 34 db, ezektől különböző filmcí­
met, valamint négyet néhányan. Csupán 6,6%-nak nem jutott 
eszébe futással kapcsolatos film, de sporttal kapcsolatos filmre 
mindenki emlékezett (3. ábra).

A nyitott kérdés után felsoroltunk 20 db, különböző sport­
ról szóló játékfilmet, amelyek részben magyarázzák az alábbi 
3. és 4. ábrát. A legismertebb film, amelyet a kitöltők 90%-a 
látott, az a Forrest Gump volt, ehhez képest a Tűzszeke-
reket csak a válaszadók 50%-a nézte meg, de ennek is közel 
ötöde nem emlékezett rá. Az említetteken kívül két film volt az, 
amit a válaszadók több mint 80%-a látott: a Rocky és a Ka-
rate kölyök. Még két film az, amely 70% körüli nézettséget 
tudhat magáénak: a Szív bajnokai és a Jég veled. 

A felmérésben részt vevők 81,0%-a nézett már meg sporto­
lóról, edzőről, csapatról, sporteseményről dokumentumfilmet. 
Ez nem függ a kitöltő nemétől, életkorától, iskolai végzettsé­
gétől és attól sem, hogy sportol-e rendszeresen (legalább heti 
háromszor fél órát). Aki nem néz sportközvetítéseket, doku­
mentumfilmet sem néz. A kitöltők fele (50,8%) jobban kedveli 
a sporttal kapcsolatos dokumentumfilmeket, mint a kitalált 
történeteket. Érdekes azonban, hogy a felsorolt sporttal kap­
csolatos 12 db dokumentumfilm és filmsorozat közül egyetlen­
egy sem éri el az egyharmados nézettségi arányt. A Netflixen 
vetített sorozat, a Formula-1 került az élre 31,4%-os arán�­
nyal, amelyet szintén a streaming szolgáltató kínálatában ta­
lálható Schumacher (28,8%) követ, és harmadik helyre egy 
futball-legendánkról szóló dokumentumfilm került, a Pus-
kás: The Legend of the Magical Magyar 25,9%-kal. 
A napjainkban sikeres magyar sportolóról készült filmek közül 
a legtöbben Szilágyi Áronról készült dokumentumfilmet tekin­
tették meg: Egy mindenkiért (18,3%). 

Az ábrák alapján látszik, hogy jellemzően azok a kitöltők 
szeretik jobban a sportról szóló dokumentumfilmeket, akik 
rendszeresen sportolnak (4. ábra), illetve azok, akik rendsze­
resen néznek sportközvetítéseket (5. ábra).

A válaszadók 78,4%-ának véleménye szerint a sportról szó­
ló filmek pozitív példát mutatnak. Erre a válaszra erősítettek 
rá a nyitott kérdésre adott válaszok, amelyek kiemelik az ilyen 
típusú filmek pozitív hatásait. Néhány idézet a kitöltőktől:
•	 „Ösztönöz az élet minden területén a küzdésre, a becsületes 

helytállásra.”

3. ábra: A legnépszerűbb futásról szóló filmek (N = 305) 
/ Image 3: Most popular movies about running (N = 305). Forrás/
Source: Saját felmérés és szerkesztés, 2022 / Own survey and redaction, 2022

4. ábra: A sportról szóló dokumentumfilmek kedvelése 
a különböző rendszerességgel sportolók körében (N 
= 305) / Image 4: Popularity of sports documentaries among 
sportsmen with different regularity (N = 305). Forrás/Source: Saját 
felmérés és szerkesztés, 2022 / Own survey and redaction, 2022

5. ábra: A sportról szóló dokumentumfilmek kedvelé-
se attól függően, hogy néznek-e sportközvetítéseket 
(N = 305) / Image 5: Likeliness of documentaries about sports 
depending on whether they watch sports broadcasts (N = 305)
Forrás/Source: Saját felmérés és szerkesztés, 2022 / Own survey and 
redaction, 2022
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•	 „Jó példát mutatnak. Megmutatja, mit ad pluszban a sport, 
de megmutatja azt is, hogy az eredményért áldozatokat kell 
hozni, nem hullik csak úgy az ölünkbe.”

•	 „Megmutatja, hogy a kitartás kifizetődik. Ösztönző, lelkesí­
tő, de nem árul zsákbamacskát. Megmutatja, hogy vannak 
hullámvölgyek, de nem szabad feladni.”

•	 „Szerintem fontos, hogy hiteles képet kapjunk a sportól 
szóló dokumentumfilmek által, és ne csak szóbeszédre ala­
pozva alkossunk véleményt. A filmek, sorozatok pedig ösz­
tönőzhetik, a gyerekeket, felnőtteket, hogy kipróbáljanak 
különböző sportágakat.”

•	 „A dokumentumfilmekben a sportoló mindennapi megpró­
báltatásai is láthatóak, példát mutatva, és ösztönözve a fia­
talokat, hogy kitartó munkával sikereket érhetünk el.”

•	 „Motiváló, elgondolkodtató. Izgalmas, lelkesítő.”
•	 „Szerintem jó hatással vannak az ilyen típusú filmek. Inspi­

rálnak, motivációt adnak az élet minden területen, beleért­
ve a mozgást is. Általában happy end a vége, ami játékfilmek 
esetében párosul az »igaz történet alapján« címszóval, ezért 
ezekben a filmekben nagy csodáról beszélhetünk, amik re­
ményt adnak, és kitartásra ösztönöznek.  A dokumentumfil­
mek hatása is hasonló, de itt az adott esemény vagy sportoló 
életébe nyerhetünk betekintést, ami sok pluszinformációt 
adhat emellett.”

•	 „Jó, követendő példát mutatnak. Nagy sportolók nagy tette­
it filmesítik meg, mellyel maradandó, történelmi esemén�­
nyé válik.”

•	 „Egy átlagember (aki sosem sportolt) beleláthat a sport 
közegébe. Az emberek egy ilyen film után motivációt, pozi­
tív élményeket élnek meg, mely ösztönzi őket a sportolásra. 
Edzőként, tanárként a sport motivációs erejét kiemelten 
fontosnak tartom, egy-egy ilyen film után újra átgondolok 
sok mindent, inspirálnak.”

•	 „Pozitív hatása van a sportról készült dokumentumfilmek­
nek, de nem mindig pozitív dolgokat mutatnak meg. Azon­
ban mind rendkívül tanulságos. A filmek, filmsorozatok 
jobban elragadják az emberek figyelmét, és azok számára 
is érdekes lehet, akik nem annyira kedvelik a sportot. Ezek 
egyértelműen pozitív hatással bírnak, és ösztönzik a sporto­
lásra a nézőket. Előfordulnak a filmekben kisebb túlzások, 
nem pontosan úgy történt esetek, de mind a pozitív kimene­
telt szolgálják, így ettől el lehet tekinteni.”

•	 „Szerintem korosztályfüggő. A fiatalok egy részét biztos 
motiválja, az idősebbeknek, akiknek sportos múltjuk volt, 
jó időtöltést jelenthet.”

•	 „Megmutatják egy történeten keresztül, hogy ami lehetet­
lennek tűnik, az is lehetséges, így szerintem mindenképpen 
elgondolkodtató hatásúak.”

A sportról szóló filmek a kitöltők 56,2%-át ösztönzi mozgás­
ra, különösen a férfiakat és a fiatal korosztályt; az 53-57 éves 
csoportot pedig a legkevésbé. Érdekesség, hogy a válaszadók 
29,4%-a érez lelkiismeret-furdalást a sportról szóló filmek meg­
tekintése után, hogy nem mozog eleget. A kitöltők mindössze 
29,4%-a tartja fontosnak, hogy sikeres magyar sportolókról 
filmet készítsenek (nemtől, korosztálytól, iskolai végzettségtől 
függetlenül, akár sportol, akár nem, akár néz közvetítéseket, 
akár nem), és egyharmaduk szerint érdemes lenne testneve­
lésóra keretében filmeket nézni sportolókról, sportcsapatokról. 
Ez a vélemény a nőkre szignifikánsan jellemzőbb.

MEGBESZÉLÉS
A sportról szóló filmek jellemzően pozitív hatással vannak. 

A kitöltők többsége ismer és nézett is már meg ilyen típusú 
filmet, bár életkori eltérések jelentkeznek arra vonatkozóan, 
hogy mely filmeket ismernek egyértelműen (hallomásból vagy 
látták is).

Kérdésfeltevéseink közül nem igazolódott be az, hogy akik 
(gyakrabban) sportolnak, ők inkább néznek sportközvetítést. 
Statisztikai adatok alapján ez független nemtől, kortól és a 
sporttevékenységtől is.

A második kérdésfeltevésünkre igennel tudunk válaszolni: 
azok, akik sportolnak, jobban ismerik a sportról készült doku­
mentumfilmeket, és jobban is kedvelik őket.

A harmadik kérdésfeltevésünkre előzetesen gondolt igen 
válaszunk nem igazolódott teljes mértékben, hiszen a válasz­
adóknak csak 56,2%-a nyilatkozott úgy, hogy az ilyen típusú 
filmek mozgásra ösztönzik.

A válaszokat áttekintve azonban kijelenthető, hogy megéri 
ezeket megnézetni a fiatalabb korosztállyal is, mert számtalan 
tanulsággal szolgálhatnak részükre.
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Orvosi pontosságú testösszetétel mérés
Szakorvosi vér- és laboreredmény elemzés
Személyre szabott étrend
Sporttáplálkozás, fogyás, életmódváltás
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Noszvaji gyermek- és bababarát szállodánk  
gyermek all inclusive ellátással, számtalan  
gyerekprogrammal, babaanimációval, családi  
wellness birodalommal, ízletes ételekkel és  
különleges kényeztetéssel várja vidám felüdülésre  
vágyó vendégeit Noszvajon. 

„RECREATION2022” promókóddal  
kedvezményesen foglalhat honlapunkon.

OxigéN 
élmény
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3325 Noszvaj, Szomolyai út  •  +36 30 147 0491
www.oxigenhotel.hu  •  info@oxigenhotel.hu


