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Osszefoglalo

Az életmo6d adja azt a keretet,
amelynek segitségével az egészség
tarsadalmi meghatarozottsagat értel-
mezni tudjuk, s amely egy-egy
konkrét szituaciéban lathato viselke-
dés és az egészséggel kapcsolatos
magatartasformak mogott megha-
26d6 érdekek és cselekvési motiva-
cidk magyarazataként szolgélhat. Az
életmdd komplex moédon befolyasol-
ja egészségi allapotunkat. Az egész-
ségfejlesztés egyik legfontosabb cél-
ja életmédunk megvaltoztatasa,
melynek eléréséhez az egyéni torek-
véseken tul tarsadalmi szintl akarat
és cselekedet-, a lakossag egészét
megcélz6 intervenciés programok
szilkségesek. Ennek az az oka, hogy
a modern Kkor civilizaciés betegsége-
inek rizikétényez6i nagyrészt élet-
modunkkal allnak 6sszefliggésben,
amely igy messzemendkig kihat a
sziiletéskor varhaté élettartamra is,
valamint az egészségesen -eltoltott
évek szamat is befolyasolja. Az élet-
modot a szabadid6 értelmezés és az-
zal valé6 értelmes gazdalkodas nagy-
ban meghatarozza. A szabadidé,
mint id6keret a munkan kivili id6-
nek az a része, amely az anyagi tehat
gazdasagi, tarsadalmi, fiziologiai
kényszer alapjan feltétleniil szliksé-
ges elfoglaltsagok idején felll, e
kényszereken kivill esé tevékenysé-
gekre fennmarad. A szabadid6 pro-
duktiv eltoltésével - melyhez a rekre-
aciés tevékenységek tarhaza nyujt
véltozatos és szérakoztatd kikapcso-
l6dési lehet6ségeket - lehet elérni,
hogy az el6z6ekben téargyalt fogal-
mak szoros kapcsolatot alkossanak
és jarulhassanak hozza az egészség-
fejlesztéshez. Preventiv, egészség-
centrikus gondolkodas kialakitasa-
val érhetjik el, hogy az egészségrél
széljon az életlink, és ne a betegsé-
gek elleni kiizdelemrél.

Kulesszavak: életmdd, szabadidd,
rekreacio, egészségfejlesztés

Eletmdd

Az életmdéd meghatarozasa

Sziikség lenne arra, hogy a kiilonféle
egészség-megbrzési modszerek nép-
szerlsitése, és a karos szokasokrol va-
16 lebeszélés mellett (esetleg helyett) e
szokasok Osszessége keriiljon a figye-
lem koézéppontjaba. A legtdbb ember
egészséglgyi felvilagositason féként a
tisztasag, a tisztalkodas, a betegség-
megelézés, fertézés elleni védekezés
propagalésat érti. Az altalunk megha-
tarozott ismeretek kevésbé alkalmasak
arra, hogy hassanak az egészségfej-
lesztésrdl sz6l6 gondolkodasra.

Az 1970-es évek végén ezért a kuta-
tok vizsgélataikat kiterjesztették a la-
kossdg egészségiigyi kulturéjéra is.
Igyekeztek a korabeli egészségligyi fel-
vilagositas testcentrikussagat is oldani,
ezért vizsgalédasukban nem véalasztot-
tak ketté a testi és a pszichés Osszete-
vOket. A 80-as években az életmod-
kutatés egyre inkabb el6térbe kerdilt.
Természetessé valt, hogy a taplalkoza-
si szokasokbdl, a mozgashianybdl és
egyebekbdl eredé problémak nem old-
haték meg 6nmagukban, hanem az
életmo6d szerves részeként csak az
egyéb kulturalis és életviteli szok&sok-
ba agyazottan érthetdk, és valtoztatha-
tok meg (Barcy, 1985).

A 80-as években nem véletlentl ke-
rilt a szociologiai vizsgalodasok ko-
zéppontjdba az életmdd probléméja.
Bebizonyosodott ugyanis, hogy a gaz-
dasagi fejlédés nem automatikusan
hoz létre Uj, magasabb rendi életvitelt,
~€letmindséget”, ez csak az alternati-
vak kozotti tudatos valasztés, atfogd
tervezés eredménye lehet.

Az életmodkutatasra ma nem csak
tudomanyos igény van, ez tarsadalmi
szlikséglet is. A gazdasagi és tarsadal-
mi véltozdsok megteremtik az 0j élet-
mod feltételeit, de az nem alakul ki au-
tomatikusan. Ezt az anyagi és tudati
tényezdk egylittes, szandékos alkalma-
zasa, a termelés fokozasa és mindségi
javitasa, valamint az érték- és norma-
rendszer elfogadéasa teszi lehet6vé.

Az életmod lassan valtozik, rovidta-
von nehezen forméalhatd, hosszi tavon

azonban - megfelel6 feltételek kolcson-
hatésanak eredményeképpen - kedvezé
irany( elmozdulas érhet6 el. Az életmdd
a jelenhez koti és a multhoz kapcsolja az
embert, a kornyezettel hatarolja, és a
fejlédési tendenciak itkoztetésével len-
diti elére. Az életméd nem mas, mint a
tarsadalmi feltételek kozott létrejott vi-
szonyok, kialakult életlehetéségek cse-
lekvési rendszerré valasa, e cselekvések
megformalasa és stilizalasa.

Az életmdd hétkoznapi kifejezés és
tudomanyos kategéria. Mégpedig
olyan tudoményos kategoéria, amelyet
tobben, tobbféleképpen hasznélnak.
Az élet sokoldald, s igy az életmdd is
sok oldalrél megkdzelithetd, s minden
megkozelitéssel nyilvdn mas és maés
lényeges kérdés megvalaszolasahoz
juthatunk. Az életmdd olyan altalanos
és komplex kategéria, amely az anya-
gi és szellemi oldal szétvalaszthatatlan
egysége, cselekvések szokasos forma-
inak sajatos jellemzéje (Szanto, 1967).

Dumazedier (1959) a szabadidé kii-
16nbdz6 funkcidi alapjan beszél arrdl,
hogy az iparilag fejlett, modern nyuga-
ti tarsadalmak emberei kiilénbdznek
egymastol dominéns elfoglaltsagaik
altal, amelyek életmdédjuk sajétos szi-
nét adjak meg. Hangsulyozza, hogy a
szabadid6-tevékenységek az élet bizo-
nyos mindségét jelentik, olyan eleme-
ket, amelyeket minden tevékenysé-
giikben birni, illetve Gjbél megszerezni
kivanunk, és ez a tény biztositja a kii-
16nb6z6 rétegek szabadidé elfoglaltsa-
gainak sajatos stilusat.

Az életmdd elemeiként szerepld tevé-
kenységekre véltozd erével, mas-mas
sorrendiséggel hatnak a kilonféle ténye-
z6k. Leggyakrabban tobbféle, egymas-
sal kiizd6 tényezésor mikodik, amelyek
rontjak, vagy erdsitik egymas hatasat. A
szitkségletek rangsora is valtozik, és a
tevékenységek merevsége, illetve rugal-
massaga is. A nemzetet az a veszély fe-
nyegeti, hogy lelkibeteg és lelkileg sze-
gény tarsadalomban fejleszt ki egészsé-
ges gazdasagot (Packard, 1966).

Az életmédkutatasok jellemzé irény-
zatai

Onmagaban az életszinvonal csak az
egyik meghataroz6 része az életmod-
nak, hiszen kozismert, hogy a létfelté-
telek anyagi véltozdsa annak egészére
kihat. A kornyezeti feltételek élet-
meghatarozé szerepe tobb rétegil le-
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het, és tobboldall vizsgélati szemlélet
épllhet rd. Kiindulopontja a tér, a
technika és modernizacio, a kdzdsség
(hiszen az emberi koérnyezet is megha-
tarozéja az életmoddnak).

Az életmédot elsédlegesen megha-
tarozé kornyezeti feltétel az okologiai
kornyezet. A modernizacié atalakitja
az ember létfeltételeit, kihat az élet
minden szférajara, az életfeltételek,
életminéség sokrétdi, ellentmondéasos
képét teremti meg. Az élet moderniza-
laséban az ember képe és az életmod-
mintak 4j jelleget dltenek, Gj minték Gj
tikrot tartanak, Gj vonzést jelentenek,
mikdzben ezeknek tagadasaként a ta-
szitas qj értékei is kialakulnak.

Az emberi létforméalas terét és felté-
telrendszerét nemcsak az anyagi, fold-
rajzi kornyezet, a targyi vilag hatarozza
meg, hanem az emberi kornyezet, a
tarsadalom is, amelyekbdl kozvetlenil,
a legmélyebben befolyasolja a maga-
tartas elemeit. Itt forméldédnak azok az
értékek, amelyek meghatarozzdk és
szervezetté rendezik, tartalmassa te-
szik, kiils6 és bels6é eszkdzokkel mind-
sitik az emberi életmddot. A feltételek
korébe tartozik még a mult, a hagyo-
manyok, a torténelmi 6rokség tovabb
hat6 szerepe és jelentésége, ami a lét
meghatarozottsagaban és kotottségei-
ben tovabb él.

Az életminéség kutatasa az emberi
élet vizsgalatanak kétségkiviil legin-
kédbb nemzetkdzi méretlivé terjedt
Osszehasonitd és elemzd teriilete. A
humén oldal hangsulyozéasa kerll elé-
térbe, amelyben az emberi lét objektiv-
nek mindsitett szubjektiv mutatéit is,
valamint az emberi 1ét érzékelésének
és felfogasanak, minésitésének emberi
megitélését a kozérzet oldalarél hang-
stlyozza. Kiindulépont lehet az életmi-
ndség objektiv mutatdinak kidolgozéasa
(egészség, biztonsdg, gazdalkodas,
csaléd, stb.), vagy a szubjektiv elége-
dettség vizsgalata is.

A szabadid6 alkalmas arra, hogy az
aktivitas, az idéfelhasznalas, az idéki-
hasznalds meghatérozott tarsadalmi
csoportjellegzetességeinek pregnéns
mutatdja legyen, s az életmdd tartalmi
és kiils6 kereteinek egy oldalrél szinte-
tizalé igényd jellemzését adja. Ez jel-
lemzi a mlvel6dés, az id6éstruktira vi-
szonyait. A szabadid6 kutatasok a kul-
tura, mivelédés fiiggvényében mutat-
jak meg az életvitelt jellemz6 attitido-
ket. Emellett a szabadidé felhasznélé-
saval jellemzik a tarsadalmi aktivitast,
a tarsadalmi attittidoket, viselkedési
modokat és a szélesebb értelemben
kulturalis modelleket is.

A szabadid6é-kutatasok ugyanakkor
vélasz nélkil hagyjak az ,id6” téarsa-
dalmi hasznositasanak szamos tovab-
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bi kérdését. A tevékenység és az id6-
kihasznalés teljes Osszefliggésének
feltarasa érdekében béviilt ez a kuta-
tasi moéd: az idémérleg vizsgélatban
teljesedett ki az id6kihasznalas teljes
Osszefliggésének feltarasa. Elkerilen-
dé a szabadid6 értelmezésének bukta-
téit, a teljes id6t kezelték, mint az em-
ber tevékenység strukturajanak konk-
rétan értelmezhet6 terliletét — mar
csak azért is, mivel a szabadidé6 nem
adhatott vélaszt az egész tevékenység,
pontosabban az emberi lényegi tevé-
kenységtartalmara és jelentéségére.
Kialakult az igény az alkoto lét - s
amennyiben ezt érinti -, a munka szfé-
rajanak bekapcsolasara az aktiv, a
cselekvé ember valodi tarsadalmi vi-
szonyainak megértésébe (Losonczi,
1977).

Az aktivitds, a produktivitas igény-
ként valé megjelenése a klasszikus ér-
telemben vett életmdédot meghatérozé
szabadid6 és munka hatarokat mosta
el. Az életmdd Osszetettsége miatt a
szabadid6kutatasok eredményei az
életmod fontos elemei, de csak részét
képezheti az életmdd teljes meghata-
rozasanak. Az életméd tudatos alakita-
sahoz, formalaséhoz viszont pontosan
ezen kategoériak részbeni atjarhatosa-
gara van szikkség. Az életmddunkat
egységes célok megfogalmazésaval és
egészségtudatos szemlélettel a nap
minden fazisadban tudatosan alakithat-
juk, természetesen az életiinket kortl-
vevd kovetelményrendszerekhez vald
alkalmazkodéas mellett (de nem min-
den feltétel nélkdl).

Az életmodkutatas kilonbozé irany-
zatait 0sszegezve, ez a kutatasi dgazat
azért jott 1étre, mert tobb feldl jelentke-
z§ tarsadalmi igényt elégit ki, amely-
ben a megismerés és feltaras, a téarsa-
dalmi Onismeret, a tarsadalmi diag-
nosztika és a tudomany kozvetlen tar-
sadalmat segit6 funkcidja egyszerre
hivta életre a kiilonféle elvek szerint
rendezédé tarsadalmakban. Emellett
feltarhatja az életmodot, mint ,,allapo-
tot”, és feltarhatja, mint a koriilmények
megvaltoztatd tényezdjét. Az életmod
tehat egy altalanos és komplex szocio-
logiai kategéria, melyben szétbontha-
tatlan egységként szerepel az anyagi
és szellemi oldal.

Az életmod az egyének ismétlédé te-
vékenységeinek rendszere és ezek szo-
kasos formaja. Nem magat az aktivi-
tast jelenti, hanem a cselekvés ho-
gyanjat (Szantd, 1967). Az életmdd a
tarsadalom életének sajatos metszete;
nem a tevékenységek jellegzetes szfé-
rdin, a gazdasagi, politikai, kulturélis
tertileten kiviil esd, 6nall6é szektor, ha-
nem mas oldalrdl - a tevékenység old-
alarol - jellemzi az emberi életet.

53
Szabadid6

A szabadidé fogalma és kapcsolata
az életmoddal

A mindennapi életben leggyakrab-
ban el6fordul6 tevékenység a munka.
Kovetkezésképpen annak jellege, tar-
talma, kornyezete, megitélése, ered-
ményessége mind-mind olyan ténye-
z6k, amelyek egyiitt és kiilén-kiilon is
hatnak az életméd - és a szabadidé el-
toltésének — alakulasara. A szabadidd
eltdltése az életmod fliggvénye.

Differencialédik a foglalkozés, a
munkahely jellege, a telepiilési viszo-
nyok, az életmdd civilizacios feltételei
(lakés, kommunélis ellatottsag, az in-
frastruktara fejlettsége stb.), az életkor,
az iskolai végzettség (vagy inkabb a
miiveltség), s a csalad koriilményei,
létszama, Osszetétele szerint. Példaul
az ingazo, a munkahelyre, illetve on-
nan haza naponta tobb 6rat utazé to-
megek szabadidés tevékenysége a
legsivarabb, és nemcsak az utazassal
eltoltott rengeteg, és karba veszd id6
miatt. Sem a lak6-, sem a munkahely-
hez nem alakulnak ki igazi kotédések,
aminek nagy szerepe van a sivarsag
kialakulaséban.

Jacobs Az Amerikai nagyvarosok
haléla cim(@ tanulméanyéban (1961) ar-
rél szamol be, hogy a tudomanyosan
tervezett, modern, minden sziikséges-
sel ellatott negyedek lakossagénak fi-
zikai és egyéb leromlasa a leggyor-
sabb. Megoli 6ket a kényelem.

A miveltségnek (iskoléazottsagnak)
az életmodra és a szabadidére gyako-
rolt hatéaséat vizsgélva szociolégusok
megallapitottdk, hogy a tudomaényos
kutatdkra jellemz6é a legsokoldalibb
szabadid6-gazdalkodas, ezen belil a
rendszeres sportolés, kirandulas igé-
nye és gyakorlata. Miért van ez igy?
Vajon az élet a munka hataranal kez-
dédik?

Dumazedier (1962) a kovetkezé
meghatérozast adta: ,A szabadid6
olyan elfoglaltsdgok egylittese, ame-
lyeknek az egyén teljes kedve szerint
atadhatja magat, akéar hogy pihenhes-
sen, akar hogy szérakozhasson, akar
hogy fejleszthesse 6nkéntes tarsadalmi
részvételét, érdek nélkili tajékozdda-
sat vagy képzését, miutan megszaba-
dult minden hivatasbeli, csaladi vagy
tarsadalmi kotelezettségétdl.”

A termel6 munkaban val6 részvétel
utén a szabadidd eltoltése ismét lehet
improduktiv vagy produktiv, Ures vagy
gazdag, a személyiséget valéban fej-
lesztd, felszabadit6, de lehet elpazarolt
id6 is. Dumazedier (1962) bevezette
az ugynevezett ,fél-szabadidé” fogal-
mét, amellyel a nélkiilézhetetlen tarsa-
dalmi, csaladi kotelezettségek orait kii-
16nbozteti meg a szabadon valasztott

T/LO0T » WRZS *(f WRA[0JA) °§ « JJWAZS IAupwopmyaodg JeL3ey



Magyar Sporttudomanyi Szemle 8. évfolyam 30. szam « 2007/2

Eszme e

54

és kedvtelésbdl eltoltott ,,szabad”-id6-
tél. A szabadidd, mint id6keret a mun-
kéan kivili idének az a része, amely az
anyagi (gazdasagi, tarsadalmi, fiziold-
giai) kényszer alapjan feltétlenil sziik-
séges elfoglaltsagok idején felil, e
kényszereken kivil esé tevékenysé-
gekre fennmarad (Szant6, 1967). Te-
héat valéjaban azokat az idétartamokat
foglalja magaban, amelyeket nem a
keresé foglalkozéassal, tanuléassal, hazi-
munkaval, a gyermekek ellatasaval, a
személyi sziikségletekkel, az alvassal
toltlink. Az 1. abran a szabadid6 helyét
lathatjuk napi tevékenységeink kozott.
Természetesen a szakirodalmakban
mas megkozelitésbdl vazolt feloszta-
sok is ismertek. Szabd (2002) a napi
24 ¢rai tevékenységeket szintén egy
sematikus abran mutatja be, de ott a
kilénféle tevékenységi formék is tar-
talmazhatnak bizonyos mennyiségi
rekreaciot, pl. a munkahely altal szer-
vezett, munkaid6hoz, munkakorhoz
kapcsolt kotelezd testedzés, pihenés,
vagy otthoni tébb alvas lehetésége.
Természetesen az egészség megor-
zése és fejlesztése szempontjabdl, ezen
tevékenységek - melyek ugyan nem a
szabadidében végzendéek - hatéko-
nyak és az egészséges életmod egy
meghataroz6 részévé valhatnak, de
mégsem nevezhetjiik rekreacios tevé-
kenységeknek. = Munkaidében, az
egészség védelmében végzett tevé-
kenységek a munkahelyi egészségfej-
sok esetben csak eszkdze az egészség
és a célja a munkavégzéképesség no-
velése, valamint a gyors regeneracio
elérése. A célt ezekben az esetekben a
munkaltaté tlzi ki sajat érdeke, azaz a
termelékenység biztositasa, a profit el-
érése érdekében. A munkaéltaté akkor
szolgélja a rekreacié megvaldsulasat,
ha a munkavallaloknak - betartva a
munkaszerz6désben meghatarozott
munkaidét - a szabadidejikben a re-
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kreacios tevékenységekhez feltétel és
eszkdzrendszert-, vagy kiilénbozd ta-
mogatasi formékat biztosit. A kotelezd
jelleggel bevezetett egészséget célzo
tevékenységek bizonyitjak, hogy a
munkavégzéképesség helyreallitasa-
val a rekreéacion kiviill més tevékenysé-
gek is foglalkoznak.

Munkaintenzitas és szabadid6

A technikai fejl6édés befolyasolja a
szabadidé-aktivitasok mindségét is. A
gépsorokon végzett munka fokozott
mértékben veszi igénybe a munkéasok
figyelmét; rendkiviil nagy szellemi eré-
feszitést kovetel télikk, megfeszitett fi-
gyelmet a mozgasos tétlenség mellett.
Ez azutan gyakran lelki kimeriiléshez
vezet.

A munkaintenzitas egyre névekszik,
gyorsul, emelkedik a termelékenység.
Ez egyrészt noveli a fogyasztasi javak
b&ségét, masrészt egyiitt jar a szemé-
lyiség elidegenedésének, deformalé-
daséaval. Az emberek ezért nem els6-
sorban a passziv pihenést keresik, ha-
nem egyensulyt is, az automatizélt
munka soran elvesztett alkotési vagy
kiélését (Szanto, 1967).

Stoetzel (1953) a Sociologie de la
récréation cim( egyetemi el6adéassoro-
zatéban fejti ki, hogy a szabadidének
az egyén szaméra pszichoterapiai
funkciéja van. E felfogas szerint a
munka az Uzemekben elidegeniti, el-
csigézza a munkast, a szabadid6 pedig
helyreéllitia a megromlott egyensulyt.
Az egyének kifaradt, ideges tdmegei-
ben felhalmozodik a fesziiltség. Sza-
mukra a szabadidd biztosit6 szelep, ki-
kapcsoldédés, és e vonatkozasban a
tarsadalom védelmét szolgalja: a sza-
badidének a tarsadalom szdméra szo-
cioterdpias funkcidjat. A szabadid6s
elfoglaltsagok é&ltaldban pénzbe keriil-
nek, megvélasztdsukat meghatérozza
a térsadalmi status, a faradtsag és a jo-
vedelem szintje.

1. dbra/Fig. 1. Napi tevékenységeink/Daily routine
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Ami a munka és a szabadidds aktivi-
tasok viszonyéanak fejlédését illeti, a
szociologusok egy része pesszimista.
Attél tartanak, hogy a novekvd sza-
badid6 a modern emberek egyik leg-
veszélyesebb betegségét, az unalmat
fogja ijeszté hatasuva fokozni, meghat-
vanyozza a jarvanyszerien terjed® ifja-
kori blin6zést, a csaladok szétziillését,
a kabitoszer-élvezetet, alkoholizmust,
ongyilkossagot, agresszivitast.

A csalad, kiloénosen a gyermekek
mozgéasos aktivitasra nevelése csakis
az otthon rendszeresen érvényestild,
rekreaciés mintdk hatésanak segitsé-
gével lehetségesek. Az iskolazottsag,
a muveltség é&ltaldban nagy hatéassal
van az életméd alakulasara, a szabad-
id6 eltoltésének formajara, az ezzel
kapcsolatos igények megjelenésére,
rangsorara. A mozgasos rekreacio
megjelenését az igények rangsoraban
leginkabb a sportmiiveltség, tagabb
értelemben egy embercsoport vagy ré-
teg testkultiraja hatérozza meg.

A csalad egészséges mintamutata-
sanak és neveld hatasainak hianya az
iskolara nehezedik, igy a pedagdégusok
leterheltsége és felel6ssége folyamato-
san novekszik. Az iskolat elhagyé ge-
neraciok nem tudnak eleget egészsé-
gik gondozaséardl, a rendszeres moz-
gésos aktivitas iskola uténi folytatasa-
nak eszkozeir6l, modszereirdl. Roviden
testkulttrajuk kevés és hianyos. Saj-
nos ennek a hallatlanul fontos feladat-
nak a megoldasa Ugyszolvan csak a
testnevelési orakra korlatozodik, az is-
kolai nevelés nagy részében nem kap
szerepet.

Alvas-ébrenlét

Napi tevékenységeink egyik legfon-
tosabb és legmegfoghatatlanabb sziik-
séglete az alvas. Az alvas alapvet6
életjelenség, de még ma sem tudjuk
egészen pontosan, hogy tulajdonkép-
pen miért van ré szilkkség, mi az alvéas
élettani jelentésége. Kozismert, hogy
az alvas-ébrenléti ciklus zavara, eltolo-
désa, vagy megforditésa, zavart- fo-
lyamatosan véaltoz6 bioritmus (pl. éj-
szakai miszak, vagy az egymastol ta-
vol esd orszagokban rendezett verse-
nyek alkalméval a nagy idSeltol6dés)
nagymértékben rontja a teljesitményt.

Jollehet jelentés egyéni killénbségek
is vannak, mégis altalanos érvény( az
a szabaly, hogy megfelel6 mélységd,
tartamu és ritmus(, vagyis napszaki
eloszlasu alvas sziikséges a megfelel6
teljesitmény eléréséhez. Az egészsé-
ges életmdd alapvetd jellemzbje az,
hogy az egyén megszokott id6pontban
alszik el, s altaldban egy &llando érték
korill mozog az alvasigénye. Az alvas-
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igény az életkor elérehaladtaval foko-
zatosan csokken. A szlikséges alvasi-
dé egyénenként véltozo, az elégséges
és j6 alvasnak nem 6nmagéban az idé-
tartam abszol(t értéke, hanem az a
kritériuma, hogy az egyén felébredés-
kor kipihentnek érzi-e magat, vagy
sem (Angyan, 1993).

A felgyorsult élettempo6, a fokozdédd
kovetelményrendszer és a munkaval
toltott orék szdma jelentésen befolya-
solja az alvas mindségét és mennyisé-
gét is. Egy faraszto és stresszes napot
kovetéen az alvastol varjdk sokan,
hogy masnap kipihenten ébredhesse-
nek. A felgyllemlett, feldolgozatlan
stresszt, a megoldatlan feladatokat
gyakran az alvas kozben beindul6 fel-
dolgozé folyamat (4lom) sem képes
kezelni és pihenés helyett, a regenera-
ciés folyamatok blokkolasa mellett az
egész test tovabb dolgozik energiat
emésztve fel. A felgyiilemlett stressz
pedig a nem megfelel6 alvéssal péaro-
sulva a mindennapi tevékenységeknél
okoz hatékonysag csékkenést, majd a
bels6 harmonia felborulasahoz, késébb
betegségekhez vezethet. Az alvas alat-
ti regeneracios tevékenységeinket nem
tudjuk akaratlagosan befolyésolni,
ezért ezt a nélkildzhetetlen tevékeny-
ségiinket sem sorolhatjuk a rekreéaciés
tevékenységek kozé, viszont rekreéci-
6val sokat tudunk segiteni az alvas mi-
néségének és mennyiségének javita-
saban.

Rekreacio

A rekreacié fogalmanak tisztazasa,
célja

A rekreacié szabadidében, a tevé-
keny pihenés érdekében végzett min-
den olyan kulturdlis, tarsas, jatékos és
mozgasos tevékenység, melyet a napi
f6 elfoglaltsag altal okozott faradtsag,
fesziiltség feloldasa, a testi-lelki teljesi-
tékészség és -képesség helyreéllitasa,
fokozésa érdekében tesz az ember. A
rekreécio a latin recreare = Gjraalkotas
szobol ered. A tevékenység jellegének
és eszkdzének megfelel6en szellemi és
mozgéasos rekreaciot kilonboztetlink
meg. A szellemi rekreacié a kultdra,
szérakozés és miivel6dés formait hasz-
nélja fel a testi-lelki jolét, a pihenés
eszkozéll. Célja a ,massal valé foglal-
kozés.” A mozgéasos rekreaciéhoz a
szabadidében nem kényszerbdl végzett
fizikai, testi tevékenység tartozik.
Gondolatmenetiink végigvitele kdzben
egy pillanatra sem veszithetjilk szem
eldl azt, hogy egyes tevékenységek ki-
zérolag mivelésiik célja szerint miné-
sithet6k. A megélhetési horgasz, gom-
béasz, vagy éppen a kiskertjében piaco-
lasi szandékkal zoldséget termesztd

Fritz Péter és tsai: Kapcsolat az életmod, szabadido é€s rekreacio kozott

nénike tevékenységét nem rekreécios,
sokkal inkabb munkaélményként éli at
(Kovacs, 2004). (2. abra)

A sport és a rekreacio kozti kiilbnb-
ség tisztazésa

A mozgasos rekreacié célja az
egészség meglrzése, fejlesztése, a tes-
ti-lelki jolét megteremtése, s az alkal-
mazott moédszereket e cél elérése érde-
kében alkalmazzuk. Ez azt jelenti,
hogy a sport mind a mozgésos, mind a
szellemi rekreécié egy meghatarozott
részteriiletét, a rekreacios edzést és a
hobby sport kategériat fedi le kdzvetle-
nll, hiszen a sziikséges képességek

Srallirmi Mnzgasos

REKREACI

2, dbra/Fig 2. Rekreéacios tevékeny-
ségek/Recreational activities

fejlesztése ebben a kategériaban val6-
sul meg tervszer(ien, az egészség olda-
lardl kozelitve és kényszer nélkiil meg-
valésitva. Természetesen nem igaz,
hogy teljesitményfejlédést csak moso-
lyogva egy maratoni tav lefutasara ké-
sziilve lehet elérni. A kényszernélkiili-
séget itt a rekreacios tevékenységek
szabad vélasztaséara értettem elsésor-
ban. Az egészségkdzpontusagnal pe-
dig a rekreacios edzésterhelési dveze-
teinek betartasara gondoltam, ahol a
teljesitmény maximuma az egészségi
allapotot nem veszélyeztetve indukal
adaptécios folyamatokat.

Ami fontos, hogy mindkét kategoéria-
nél a rekreator szerepe elsédleges, a
megfelel6 szakmai felkésziltség hia-
nya, vagy a képességek hianyaban
torténd részvétel kiillénbozé versenye-
ken, nagyon komoly rizikétényezét je-
lent az egészség szempontjabol. A fe-
lelétlen versengés, sok esetben ko-
moly sériiléshez, balesethez, vagy ma-
radandé karosodashoz is vezethet.

Az egészségiink a legnagyobb érték,
vigyazzunk ra és toérédjink is vele,
megfelel6 szakmai segitség igénybe-
vételével. Ne beszéljiink sport rekrea-
ciérél. Az alapkérdés az, hogy az adott
sporttevékenységet milyen céllal vég-
zik az emberek. Ha a sport és a rekre-
aci6 fejlédését vesszik alapul, megél-
lapithatjuk, hogy a sport kevesek
kedvtelésébdl sokak sziikségletévé
vélt. A mozgésos rekreéacié olyan gya-
korlatok végrehajtasabol allo tevé-
kenység, melynek célja az egyén
egészségének megbrzése és fejleszté-
se, teljesit6- és munkavégzd képessé-
gének helyreéllitasa és sziikség szerint
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annak novelése. A rekreacios céllal
végzett sporttevékenység a mozgasos
rekreécio része, de nem szinonimaja.

A rekreécios céllal végzett sportte-
vékenység a mozgésos rekreacié meg-
hatarozésara éplil, de kiegésziil a meg-
hatérozott szabalyok szerinti végrehaj-
tassal (ha sétalok esténként az nem
sporttevékenység, hiszen nem a gya-
loglas szabalyainak megfelel6en te-
szem, mégis fokozhatja az erénlétem,
st tervszerd, rendszeres és intenziv al-
kalmazésa a rekreéaciés edzés kategé-
ridba is sorolhatja).

A mozgasos rekreaciét a verseny-
sporttdl az kiilénbodzteti meg, hogy cél-
ja nem az 6roklott adottsagok felsé ha-
taraig torténd teljesitményfokozas, ha-
nem a j6 kozérzet, az egészséges éalla-
pot és kikapcsoldédas elérése. Minden
sportdg bir rekreécios értékekkel, a
ciklikus sporttevékenységek edzésve-
zetési szempontbdl jobban szabalyoz-
hatdk. A kondicionélis képességek fej-
lesztési céljait pedig nem sportéagi ko-
vetelményprofilok, hanem elsésorban
az optimalis szomatikus és pszichés
miikodési harmonia, a szociélis alkal-
mazkodoképesség, a mindennapi opti-
mélis cselekvd- és teljesit6képesség,
egy szoval a fittség szabja meg. Ha le-
hetséges a versenysport céljaiért foly-
tatott edzés, akkor sziikségszeriien
rekreacios célként is folytathat6 ez a
tevékenység. Ez vezetett a rekreacios
edzés modszereinek kidolgozasahoz
(Fritz, 2006).

A rekreécios edzés és az élsport-
edzés dsszevetése

Az élsportban az edzés, az edzések
sorozata donti el, hogy milyen lesz a
teljesitmény a versenyen, a mérkézé-
sen. Az edzést egy perselyhez hason-
lithatjuk: annyi pénz tudok kivenni be-
16le, amennyit beleteszek, egy fillérrel
sem tobbet. Ha 28 km/éra sebesség-
gel kell jatszani, akkor nem ,edzeget-
hetek” 20 km/éra sebességgel - illetve
lehet, csak akkor olyan is lesz az ered-
mény (Jakabhazy, 1997).

A rekreéacios céllal végzett edzésnél
maés a motivacié. Nem kell maximalis
teljesitményt nyujtani, habar akad
olyan szituacié a hobby-sport kategé-
rian belil, ahol a versenyhelyzetnek
koszonheten a teljesitmény Osszete-
v6ék aranya és nagysaga megvaltozik
és kozelit a csucsteljesitményhez. De
a legfébb cél ebben az esetben is a ki-
kapcsolodas, tovabbra is az egészség-
centrikussag a meghatarozo.

Az élsportban hosszi évekig tart,
amig a lelkiismeretes, kemény munkaé-
val nemzetkozi szintre lehet emelkedni.
A legnagyobb tehetségek, a legjobb
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adottsagt élsportolok esetében a
sportagvélasztastol az elsé nemzetkdzi
nagy sikerig atlagban 11,3 év telik el.
Ha els6 idében heti harom, majd négy,
Ot edzést, s a tanulasi idészak masodik
felében heti tiz edzést szamolunk, egy
atlagos sportkarrier soran tobb mint
tizezer edzésen vesz részt egy élsporto-
16. Ha a rekreécios edzés alatt heti
ketté-harom foglalkozést értlink, ez tiz
év alatt 1000-1500 edzés.

Oriasi kulénbség van rekreaciés
edzés és az élsportedzés intenzitasa-
ban. Az élsportban a makro- és mikro-
ciklusnak megfelel6en az évi edzéster-
vezés pontosan el6irja a 60-70-80-
90%-0s edzésterhelést. S6t nem ke-
vésszer van hatarterhelés (vita-max),
ahol bizony a rosszullétig, a teljes ki-
mertilés szintjéig edz a sportol6. Ezt a
tartomanyt a rekreéciés edzésen nem
kell elérni, ,jolesésre” edziink, s nem
Lajulasig” (3. ébra).

A versenysportra jellemz6 a teljesit-
ménykdzponti gondolkodas. Ez ter-
mészetes, s6t sziikséges akkor, ami-
kor a sport lényegében véve a téme-
geket szérakoztatd foglalkozassa va-
lik. Miutan a gy6zelem, a rekord a cél,
a teljesitmény értékméré szerepet jat-
szik. A teljesitménykézpontt gondol-
kodast azonban fel kell véltania az
egészségkdzponti gondolkodasmod-
nak akkor, amikor a testkultira egyik
formaléjardl-, a mozgésos rekreécio-
rél beszélink. Természetesen ekkor is
mérjik az eredményeket, de a teljesit-
mény nem cél, hanem csupéan eszkdz
arra, hogy megitéljikk az egyén edzett-
ségét, erdnlétét, fittségét, egészségi
allapotat.

Osszegzés

Az életmdd adja azt a keretet,

amelynek segitségével az egészség

tarsadalmi meghatéarozottsagat értel-
mezni tudjuk, s amely egy-egy konkrét
szituacioéban lathaté viselkedés és az
egészséggel kapcsolatos magatartas-
formak mogott meghtzodo érdekek és
cselekvési motivaciok magyarazata-
ként szolgalhat. Az életmdd szociologi-
ai elemzése nemcsak az egészségszo-
ciolégiai kutatasok alapjat adja, ha-
nem a gyakorlati egészségfejlesztés
tervezésének iranyahoz is nélkiloézhe-
tetlen segitséget jelent (Piko, 2002).

Az életmo6d komplex médon befo-
lydsolja egészségi allapotunkat. Az
egészsédfejlesztés egyik legfontosabb
célja életmoédunk megvaltoztatasa,
melynek eléréséhez az egyéni torekvé-
seken tul tarsadalmi szint(i akarat és
cselekedet, a lakossag egészét meg-
célz6 intervencios programok sziiksé-
gesek.

Ennek az az oka, hogy a modernkor
civilizaciés betegségeinek rizik6ténye-
z6i nagyrészt életmddunkkal allnak
Osszefliggésben, amely igy messzeme-
nékig kihat a sziiletéskor varhato élet-
tartamra is, valamint az egészségesen
eltoltott évek szamat is nagyban befo-
lyasolja.

A szabadid6 produktiv eltoltésével -
melyhez a rekreaciés tevékenységek
tarhaza nyujt valtozatos és szérakozta-
t6 kikapcsolodasi lehetéségeket - lehet
elérni, hogy az el6z6ekben targyalt fo-
galmak szoros kapcsolatot alkossanak
és jarulhassanak hozzé az egészségfej-
lesztéshez. Preventiv, egészségcentri-
kus gondolkodéas kialakitasaval érjik
el, hogy az egészségrél szoljon az éle-
tink, és ne a betegségek elleni kiizde-
lemrél.
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Fehérne Merey lldiko: Mérd magad!
EGESZSEG, FITTSEG TUDATOSAN!

MINI HUNGAROFIT!
“JOZAN ELET", EGESZSEG- ES CSALADVEDO SZOVETSEG 2006 BUDAPEST 136 OLDAL

Gondolatébreszt6 és
cselekvésre  késztetd
kényvet tart kezében az
olvas6, mely tudatos
egészségvédelemre
mozgdsit. Minthogy mé-
rési adatokkal kivanja
alatamasztani téziseit,
érthet6, hogy a konyv
sok tablazatot tartalmaz, |2
de ezek arra hivatottak, |
hogy szerzd igazat bizo- |
nyitsdk. Nézzik a f6
megéllapitasokat:

Dr. F. Mérey Ildik6 ha-
tarozottan vallja, hogy a
- pillanatnyi edzettségi
allapotnak  megfeleld
rendszeresen végzett -
optimélis ideji és inten-
zitasu testedzésnek meg-
hataroz6 szerepe van az
egészséges létezés stabil
megtartasaban.

Meggy6z6en bizonyit-
ja, hogy a rendszeresen
és tudatosan végzett op-
timalis idejd és intenzita-
su testedzés szoros
Osszefliggésben van az
egészséggel, és a fittség-
gel.

Felhivia a figyelmet
arra, hogy mindenkinek
»csak” annyira kell fizi-

Ok gyenge fizikai alla-
potuk miatt, egészségi-
leg hatranyos helyzeti-
nek tekinthetdk!

Mérd meg magad! Fel-
szolatas azt jelzi, hogy az
egyén fizikai allapotanak
(éltalanos fizikai teherbi-
ré6 képességének) meg-
bizhat6, objektiv mérése
nélkiil nem oldhaté meg
az egyénre szabott ké-
pesség szerinti differen-
cialt fizikai terhelés. A
pillanatnyi edzettségi al-
lapot mérése és mindsi-
tése kiindul6 és ellenér-
zési pontot jelent az
egészség/terhelhet6ség
szempontjabol leglénye-
gesebb kondicionalis ké-
pességek tudatos, foko-
zatos, harmonikus fej-
lesztése soran.

A Szerzé olyan meg-
bizhato, egyszert és kor-
szer( fizikai fittséget (al-
talanos fizikai teherbir6
képességet) mindsité
mérési és értékelési
mébdszert népszerUsit,
amelyet kiprébéalva ki-ki
szembesiilhet  egész-
ség/terhelhetéség szem-
ponta fizikai fittségi

5 "rﬂ" T

kailag fittnek lenni, hogy
a mindennapi fizikai-szellemi munkajat tartésan magas
szinvonalon végezhesse.

Ez a gyakorlati életben azt jelenti, hogy pl. az élsporto-
16k 4ltalanos fizikai teherbiro-képességét, azért kell igen
magas szintre fejleszteni, (,kivaloé” és ,extra” minésité ka-
tegoria) hogy a mindennapi tevékenységiiket - heti 10-12
ora edzés/versenyzés — kipihenten, nagyobb egészségka-
rosodas és formaingadozas nélkiil végezhessék. Az ama-
tér szinten sportoléknak idében és intenzitasban lényege-
sen kevesebb - heti 5-6 6ra - rendszeres testedzéssel a
»j0” mindsité kategoéria megszerzése is elegendd. A tanu-
16k, a kénnyd fizikai, vagy szellemi munkat végzé feln6t-
tek a mindennapi fizikai-szellemi tevékenységiiket (mun-
kéjukat) mar az egészséges létezés stabil megtartasahoz
szitkséges ,kozepes” mindsité kategéria elérésével és
megtartasaval - heti 3-4 6ra rendszeresen és tudatosan
végzett sportolassal - biztosithatjadk. Az ,igen gyenge” és
~gyenge” mindsité kategoéridkhoz &ltaldban a kedvezétlen
testi, biologiai adottsagokat 6rokls, heti 1 6ra, vagy annal
kevesebb, ,vészesen mozgasszegény” életmddot folytatok
tartoznak.

szintjével, teljesit6-ké-
pességével, illetve az egészség szempontjabdl leglénye-
gesebb kondicionalis képességek terlletén mutatkozé
esetleges hianyossagaival. Osszevetheti sajat eredmé-
nyeit, a mindennapi tevékenységéhez sziikkséges elvar-
hat6 értékekkel és - életmoddja ismeretében - megfelel6
kovetkeztetésekhez juthat tovabbi életvitele alakitasahoz,
sziikség esetén megvaltoztatasahoz.

A Hungarofit és a Mini Hungarofit fizikai fittséget vizs-
galé motorikus probarendszer egyre népszerlibb nem
csak a fiatalok, hanem az élsportoldk és a felnétt lakos-
sag korében is. Jol bizonyitja ezt, hogy eddig kb. 2 milli6
mérési eredményt értékeltek ki.

A kozoktatas teriiletén az iskolai testnevelés és sport
egészsédfejlesztd, egészség-megérzé hatésanak tuda-
tos javitasat célz6 orszagos program, és az 1997-ben
elinditott Mozdulj, Magyarorszag! elnevezés fizikai fitt-
séget méré orszagos mozgasprogram is e-modszerre
épl.

Mérey Ildik6 mozgéaskulturat fejleszté konyvét a tarsa-
dalom valamennyi rétege minden korosztélya figyelmébe
ajanlom. Dr. Donéth Tibor anatémus professzor
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MEGJELENT
Istvanfi Csaba:
Mozgastanulas,
mozgaskészség,
mozgasugyesseg
cimi koényve
ISTVANFI CSABA
mozeisTaMuLAS,
(Tl
M@

A kényvben 17 témakdrben
kerlilnek feldolgozasra a kilén-
bdz8 sport-

illetve sporttal kapcsolatos
témak. Ezeket érdekes
torténetek, képek,
illetve gyakorlatok teszik tel-
jessé. A CD-mellékleten hires
magyar sportszemélyiségek
beszélnek magukrél, vagy ere-
deti anyanyelvii
egyének mesélnek érdekes
torténeteket életiikrél.

slavessEm

Ml -

Megvasarolhat6: TF,
Sportszaknyelvi Lektoratus
1123 Budapest, Alkotéas u.
44. Féépiilet, lll. em. 314.
Tel: 487-9223; 487-
9200/1111; mobil: 30-255-
1099,
e-mail; nhk@mail.hupe.hu
Ara: 5000,- Ft

Megvasarolhat6: TF Jegyzetbolt
1123 Budapest, Alkotas u. 44.
Ara: 3040,- Ft

MEGJELENT!

ENGLISH THROUGH SPORT

cimi angol sportszaknyelvi konyv (CD melléklettel)

FrezTire MeMERRENyY-HIDEGKUTI

ENGLISH THROUGH SPORT

-

Erdemes megismerni
az Ismerkedd konyvet

A Magyar Paralimpiai Bizottsag kiadasaban, Képa-
takiné Mészaros Maria és Nadas Pél tollabdl megje-
lent az ,Ismerkedé konyv”, amely az ajanlasok sze-
rint pedagégusoknak és diakoknak készilt. Aki
azonban ,csak ugy” elolvassa az igényes kivitelG m-
vet, 14jon arra, hogy valdjaban mindenkinek meg
kellene ismernie. Mégpedig azért, mert nemcsak a
pedagbgusoknak ad segitséget (éravazlatokat, fog-
lalkozésleirasokat) ahhoz, hogy bemutassak a sport
egy specialis szeletét, a paramozgalmat és az abban
részt vevd sportolokat, ennek kapcséan pedig az em-
beri egytittélés normait, hanem olyan ismereteket is
tartalmaz, amelyekre érdemes racsodéalkozni.

Tudatosult példaul éndkben, hogy mennyi sériilt
ember valt hiressé? Az Odiisszeia koltéje, Homérosz
vak volt, csakugy, mint Stevie Wonder zongorista.
Franklin Roosevelt amerikai elndk gyermekparalizis
kovetkeztében jarasképtelenné valt. Egy hozzank ko-
zelebbi példa: Takéacs Karoly olimpiai bajnok sportlo- =
v6 - miutén robbanas leszakitotta a jobb kézfejét — bal kézzel is megtanult 16ni. Ok, és a
konyvben szerepld torténetek névtelen hései az akarateré mintai.

A miiben - fotékkal illusztralva - természetesen megtalaljuk a paralimpiai jatékok tor-
ténetét, a paralimpian szereplé sportdagak bemutatésat, a magyar sportolok eredmé-
nyeit. A konyv eréssége a fogyatékossaggal kapcsolatos fogalmak értelmezése - peda-
gbgiai szempontbdl. A kiadvanyt az Egységes gyogypedagogiai médszertani intézmé-
nyek cimlistaja teszi teljessé.

Az Ismerkedd kényvet a Magyar Paralimpiai Bizottsag az 6sszes kozoktatasi intéz-
ménybe (altalanos és kozépiskolakba) eljuttatja. Az érdekléddk pedig a Magyar Para-
limpiai Bizottsagtoél (1146 Budapest, Istvanmezei Gt 1-3., telefon: 460-6804) szerezhe-
tik be. Fiiredi Marianne

Ismerkedd
kinyv

Megijelent!
Téth Akos — Sés Csaba
- Egressy Jénos:

Uszas
Edzésmddszertan

cimii kényve
Megvésarolhaté: a TF Uszés és
Vizi Sportok tanszékén
1123 Budapest, Alkotas u. 44.
Tel: 487-9231.
Ara: 3500,- Ft
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.TUDOMANY A SPORTOLO NEMZETERT"
Ax l'l-nknrmaupaﬂ &5 Teriletfejlesatés] Mindsziérinm tamn-gﬂﬁshal

Jelentkezési felhivas és meghivo

a Magyar Sporttudominyi Tarsasag (MSTT)
VL. ORSZAGOS SPORTTUDOMANYI KONGRESSZUSARA

Eger, 2007, okiober 28-340.
A kongressous kiemelt temakinei Reglszirdcids dijak
Sport &5 tarsadalom Hem MSTT és MET tagok 10,000, Ft
Sport &8 egesriig - M5TT-, MET tagok &s PhD hallgatk & 000.- Ft
A ldemelt témakon kivil jelenthezni lehet o testnevelés ég Mappali hallgatek, ryugdijassk 3 RO Fi

a sporttudamdny barrmely terdlebét érintd tudorndnyos ige-
ny0 eléadassal vagy positemel!

A kongressaus nyelve: magyar #s angal (killin szekcid)

& kongresapus helye: Eszlerhdey Karoly Foskola, Eger
{ww et bu

Kapcsolattarto: dr. Hondi Laszld fiskolal docens, intézet-

igazgatd. E-mail; Fmﬁmm,hu
Fi thrmogatt: OTM Sport Seakallamiitharséag

Frogram
2007, okidber 28, (vasamap)
15,00 - 17.00 Regiszirdcid

1700 - 1900 Megmyith &4 plendrls dlés

19.00 Myitd fogadas

2007. okicber 29, (hétdd)

08,00 = (r9.00 E=gisztracia

0500 - 1230 Seehcidllésel, poazier bermitabis
13.00 - 14.00 Ebéd fegadis

14,00 - 18,00 Szekciolilések, poszter bermutats
19.00 Vacsom fogadas

2007. oksber 30, (kedd)

DBOD - 000 Regisziricid

Db - 1200 Beekcldblések, poszier bermutabd
1200 - 13.00  Plendris rarddlés

13.00 - 1500  Zérd fogadas

Klegéazitd programok

Sportszakkdnyy és -folpoirat kidllitds, vasar
Taplalek-kiegeszino &s miszer bemutato, kiallitas
Sporirubbzal b sportarer kidlliths, visdr

Fittségl tesztelés &5 tandcsadas

Szekcitlibtsek (Véglegesités a jelentiezések alapjanl)
laholai teatnevelés & apo

Utanpdthis-revelés és tehetséggondozds
Sportrekreacia, letmdd

Kepzes, iovabbkepees, felstoktatas spartja
Informatika a sporiban

Stralégia és sporifejleszbés

Sport és kirnyezet

Sportmenedzsment, spartjng

Sportszociclogia, sportgazdasag, sportirdnyitas
Anfropometria, spartélettan

Sportegészséglan, sporitaplalozds
Sportorvoslas, sportrehabditacio

Kinezioltgia, edeéstudomany

Sport &5 dopping

Sporipasichalogia, mentdbhigitne

Sporttirténet

Fogyatékosok sportja

Angol nyell &5 Poszher szekeid

A regisztraciGs o magaba feglalja a hongressausd részve-
tel - @ prograrmfiizet, a kongresszusi cepmag, a kongressmu-
si kizdwany, a fogadasakon valt részwétel és az kesek k-
zitti szolgalatasck = kiblségeit!

Jelenthezés] tudnivakil

# Elieetes jelenthezés eliadis cimmel [e-mailen vagy
famon) 2007, mdjus 15-ig.

» Vaghepes |elentherds ebiadds-kivonattal (e-madl vagy
CO¥ 2007, jimius 30-ig. Az eldadds-kivonatokat a program-
filzetben jelentetilk meg. Tegedelern maxkimum egy Ad-es
aldal I_E karakier), tablazatod & abrat reem tartalmazhat,
egyebekben a Magyar Sporttudamany| Secembe kizlési felbé-
tebel szerint. (Megtekinthebd a folydiratban vagy a honla-
ponl)

* A jinius 30-ig megkiilditt wégleges jelentkezeseket a
kongresszus tudomanyos bizabiséga biralja el es az MSTT
titkarsdga augusdius 31 -ig visszaigazaljal

» Az eladasok anyagat a kongressousi kiadvanyban je-
bentetjlk reg. A kielésd feltételebnek megfeleld anyagot is
elektranikus adathordeztn (e-mail vagy O kérjilk a tikhar-
sag cimére megkildeni, kegkésdbb 2007, okiaber 28-ig.

# Spalldsrdd & résrtvesdh maguk gondaskodnak,

* Towablbd informidcid és jelentheésl lag az MSTT honlap-
jam: woaa, Pastacim: | 146 Budapest, lst-
vinmezed ot 1-3. Tel/Fax: 0f-1-460-6960, e-mail: pora.

Minden érdekiidit seivesen ldnak a kongresszus rendezdl:
a hazigazda Eszterhazy Karcly Féiskola, Eger
&5 8 farendesd Magyar Sporttudomdényi Tarsashg (METT)

Invwitation to the Gth Congress of the Hungarian Saciety of
Sport Science (METT). MSTT aims al promoting science and
research bath at the local and intemational kewels. It is dedica-
ted b the generation and dissemination of scientific knowledge
conoerning education, motivation, attitudes, values. responses,
sdaplations, performance and healkh aspects of sport and
physical actiity, The congress of METT is the trade mark of i
suceeisiul dedication o advance Knowksdge and science. Eger
= proud 1o organise the Gth MSTT bi-annual congress, This
congress will be held within the city, which has sasy access to a
wide warkety of hotels, cultural and historical places, shops and
restauranls,

MSTT-Eger 2007 will present an cutstanding scientific prog-
ram that reflects the high standards of the fields in spart scien-
o W as arganbers of the corgress take the responsibilty that
the congress iruly meels the expectations for a high quality sci-
entific event and we are cominced that this event will be a suc-
cess bath prafessionally and secially. We are looking forward ta
Fneeting you in Eger in Qetaber of 2007,






