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Összefoglaló
Az életmód adja azt a keretet,

amelynek segítségével az egészség
társadalmi meghatározottságát értel-
mezni tudjuk, s amely egy-egy
konkrét szituációban látható viselke-
dés és az egészséggel kapcsolatos
magatartásformák mögött meghú-
zódó érdekek és cselekvési motivá-
ciók magyarázataként szolgálhat. Az
életmód komplex módon befolyásol-
ja egészségi állapotunkat. Az egész-
ségfejlesztés egyik legfontosabb cél-
ja életmódunk megváltoztatása,
melynek eléréséhez az egyéni törek-
véseken túl társadalmi szintû akarat
és cselekedet-, a lakosság egészét
megcélzó intervenciós programok
szükségesek. Ennek az az oka, hogy
a modern kor civilizációs betegsége-
inek rizikótényezôi nagyrészt élet-
módunkkal állnak összefüggésben,
amely így messzemenôkig kihat a
születéskor várható élettartamra is,
valamint az egészségesen eltöltött
évek számát is befolyásolja. Az élet-
módot a szabadidô értelmezés és az-
zal való értelmes gazdálkodás nagy-
ban meghatározza. A szabadidô,
mint idôkeret a munkán kívüli idô-
nek az a része, amely az anyagi tehát
gazdasági, társadalmi, fiziológiai
kényszer alapján feltétlenül szüksé-
ges elfoglaltságok idején felül, e
kényszereken kívül esô tevékenysé-
gekre fennmarad. A szabadidô pro-
duktív eltöltésével - melyhez a rekre-
ációs tevékenységek tárháza nyújt
változatos és szórakoztató kikapcso-
lódási lehetôségeket - lehet elérni,
hogy az elôzôekben tárgyalt fogal-
mak szoros kapcsolatot alkossanak
és járulhassanak hozzá az egészség-
fejlesztéshez. Preventív, egészség-
centrikus gondolkodás kialakításá-
val érhetjük el, hogy az egészségrôl
szóljon az életünk, és ne a betegsé-
gek elleni küzdelemrôl.

KKuullccsssszzaavvaakk:: életmód, szabadidô,
rekreáció, egészségfejlesztés

Életmód
Az életmód meghatározása
Szükség lenne arra, hogy a különféle

egészség-megôrzési módszerek nép-
szerûsítése, és a káros szokásokról va-
ló lebeszélés mellett (esetleg helyett) e
szokások összessége kerüljön a figye-
lem középpontjába.  A legtöbb ember
egészségügyi felvilágosításon fôként a
tisztaság, a tisztálkodás, a betegség-
megelôzés, fertôzés elleni védekezés
propagálását érti.  Az általunk megha-
tározott ismeretek kevésbé alkalmasak
arra, hogy hassanak az egészségfej-
lesztésrôl szóló gondolkodásra. 

Az 1970-es évek végén ezért a kuta-
tók vizsgálataikat kiterjesztették a la-
kosság egészségügyi kultúrájára is.
Igyekeztek a korabeli egészségügyi fel-
világosítás testcentrikusságát is oldani,
ezért vizsgálódásukban nem választot-
ták ketté a testi és a pszichés összete-
vôket.  A 80-as években az életmód-
kutatás egyre inkább elôtérbe került.
Természetessé vált, hogy a táplálkozá-
si szokásokból, a mozgáshiányból és
egyebekbôl eredô problémák nem old-
hatók meg önmagukban, hanem az
életmód szerves részeként csak az
egyéb kulturális és életviteli szokások-
ba ágyazottan érthetôk, és változtatha-
tók meg (Barcy, 1985). 

A 80-as években nem véletlenül ke-
rült a szociológiai vizsgálódások kö-
zéppontjába az életmód problémája.
Bebizonyosodott ugyanis, hogy a gaz-
dasági fejlôdés nem automatikusan
hoz létre új, magasabb rendû életvitelt,
„életminôséget”, ez csak az alternatí-
vák közötti tudatos választás, átfogó
tervezés eredménye lehet.

Az életmódkutatásra ma nem csak
tudományos igény van, ez társadalmi
szükséglet is.  A gazdasági és társadal-
mi változások megteremtik az új élet-
mód feltételeit, de az nem alakul ki au-
tomatikusan.  Ezt az anyagi és tudati
tényezôk együttes, szándékos alkalma-
zása, a termelés fokozása és minôségi
javítása, valamint az érték- és norma-
rendszer elfogadása teszi lehetôvé.

Az életmód lassan változik, rövidtá-
von nehezen formálható, hosszú távon

azonban – megfelelô feltételek kölcsön-
hatásának eredményeképpen – kedvezô
irányú elmozdulás érhetô el. Az életmód
a jelenhez köti és a múlthoz kapcsolja az
embert, a környezettel határolja, és a
fejlôdési tendenciák ütköztetésével len-
díti elôre.  Az életmód nem más, mint a
társadalmi feltételek között létrejött vi-
szonyok, kialakult életlehetôségek cse-
lekvési rendszerré válása, e cselekvések
megformálása és stilizálása.  

Az életmód hétköznapi kifejezés és
tudományos kategória. Mégpedig
olyan tudományos kategória, amelyet
többen, többféleképpen használnak.
Az élet sokoldalú, s így az életmód is
sok oldalról megközelíthetô, s minden
megközelítéssel nyilván más és más
lényeges kérdés megválaszolásához
juthatunk.  Az életmód olyan általános
és komplex kategória, amely az anya-
gi és szellemi oldal szétválaszthatatlan
egysége, cselekvések szokásos formá-
inak sajátos jellemzôje (Szántó, 1967). 

Dumazedier (1959) a szabadidô kü-
lönbözô funkciói alapján beszél arról,
hogy az iparilag fejlett, modern nyuga-
ti társadalmak emberei különböznek
egymástól domináns elfoglaltságaik
által, amelyek életmódjuk sajátos szí-
nét adják meg. Hangsúlyozza, hogy a
szabadidô-tevékenységek az élet bizo-
nyos minôségét jelentik, olyan eleme-
ket, amelyeket minden tevékenysé-
gükben bírni, illetve újból megszerezni
kívánunk, és ez a tény biztosítja a kü-
lönbözô rétegek szabadidô elfoglaltsá-
gainak sajátos stílusát. 

Az életmód elemeiként szereplô tevé-
kenységekre változó erôvel, más-más
sorrendiséggel hatnak a különféle ténye-
zôk. Leggyakrabban többféle, egymás-
sal küzdô tényezôsor mûködik, amelyek
rontják, vagy erôsítik egymás hatását. A
szükségletek rangsora is változik, és a
tevékenységek merevsége, illetve rugal-
massága is. A nemzetet az a veszély fe-
nyegeti, hogy lelkibeteg és lelkileg sze-
gény társadalomban fejleszt ki egészsé-
ges gazdaságot (Packard, 1966). 

Az életmódkutatások jellemzô irány-
zatai

Önmagában az életszínvonal csak az
egyik meghatározó része az életmód-
nak, hiszen közismert, hogy a létfelté-
telek anyagi változása annak egészére
kihat.  A környezeti feltételek élet-
meghatározó  szerepe  több  rétegû  le-

1956-ban (emiatt összehívva egy
kormányszintû Fittségi konferenciát.
Elpuhult amerikai, írta híres cikké-
ben26 az 1960-os választások napjai-
ban - akit hamarosan elnökké válasz-
tottak, majd drámai és máig tisztázat-
lan körülmények között lelôttek - J. F.
Kennedy.

Czeizel Endre világhírû genetikusunk
megfogalmazása: „Fitnesz = rátermett-
ség. Lehet jót enni, inni, szeretkezni, ez
mind belefér az egészséges életmódba,
csak bizonyos, távolról sem szigorú,
ésszerû szabályokat be kell tartanunk.
A fitnesz a genetikában és a biológiá-
ban az egyik legfontosabb szó. Darwin
vezette be, azt jelenti, rátermettség. Ô
két dolgon mérte a fitneszt: egyrészt az
élettartamon, másrészt az utódok szá-
mán. A rátermett, az egészséges, és
tegyük hozzá a szépséget, hiszen az
egészség, szépség és tehetség szoro-
san összefüggô fogalmak, az evolúció,
a fejlôdés alapjai.”27

Rekreációs irányzatként az 1970-es
évektôl, az USA-ból indulva terjed a
kényelmesedô élet (fizikai inaktivitás,
hypokinesis) ellentételezésére kibonta-
kozó választevékenység. Jellemzôen a
biológikus (body dominanciára) szûkí-
tett értelmezésben terjedt, terjed világ-
szerte. Célcsoportja a fiatal-felnôttek
és (velük most bôvülôen) a középko-
rú-felnôttek közül származik. Jellegze-
tes területei a vállalkozói („utcán át”
üzlet) és a munkaadók által biztosított
munkahelyi (cég) fitnesz.

Fittségi irányzat
Ebben az irányzatban az egészség

testi vonatkozása dominál, nem kizár-
va az érzelmi és kapcsolati aspektust.

Üzemi-munkahelyi irányzat28

Már a 19-20. századfordulója elôtt
megjelent a nagy ipari cégeknél az
igény, hogy az alkalmazottak teljesítô
és munkavégzô képességét, vala-
mint a céghez kötôdés szorosságát
(családjával együtt), valamint a cég
iránti lojalitását a rekreáció eszközei-
vel fokozzák-növeljék. Hajdan a cé-
hek szerveztek tagjaiknak rekreatív
alkalmakat, majd a századfordulótól
a nagy ipari cégek rekreációs csar-
nokokat, fitness centrumokat építet-

tek dolgozóik és családtagjaik fel-
üdülése, a céghez kötôdés elmélyíté-
se céljából. Napjainkban a nagy mul-
tinacionális cégek elvárják, sôt ehhez
a feltételeket is megteremtik (létesít-
ményt építve, vagy bérelve), hogy al-
kalmazottaik remek fizikai és szelle-
mi kondícióban, munkaerejük teljé-
ben dolgozzanak. A humánpolitika
(humánmenedzser) jellemzô szem-
pontja a (leendô) munkatárs egész-
ségi állapota és teljesítô képessége.
Egyre több jel utal arra, hogy célkitû-
zése okán (munkavégzô képesség
növelése, csapatépítés, stresszoldás,
stb.) határozottan el fog különülni
(önálló irányzatként) a fittségi irány-
zattól.

A test, a body divatba jövetele for-
málta át az elmúlt három évtizedben a
test (a korra jellemzô, annak megfelel-
ni akaró) kultúráját. Gyökere a kényel-
messé, majd ülôvé vált életmódhoz
nyúlik vissza. Eredendôen jelentôsen
egészség-dominancia jellemezte a
célstruktúráját, ma ez kísérô-hatássá
vált, bár az egyéni célstruktúrák na-
gyon eltérôek. Kezdetben az aerobik és
a testépítés (body-boulding) lightos
változata, a T&AF (test és alakformá-
lás) adta közönségét. Ez a divat befo-
lyásolásának megfelelôen jelentôsen
átrendezôdött, noha az eszközrendsze-
re változatlanul erre épül.

A helyzetet elemezve jól látható,
hogy sajátos divat, image, hollywoodi-
példaképek, de különösen a „szépé-
szeti ipar” terrorizál bennünket.29 Fo-
gyókúrák, zsírleszívás, plasztikai sebé-
szet, táplálék-kiegészítôk üptre-fôre.
Ennek jó oldala az, hogy hatására fi-
gyelmet fordítunk, foglalkozunk tes-
tünkkel; ápoljuk, ha kell formáljuk.

Sajnos a szakmailag helyes, az egész-
séget (is) maradéktalanul szolgáló el-
járások-megoldások és eszközhaszná-
lati ismeretek még messze nem épül-
tek be a fitnesz mindennapjaiba. 

Sportági irányzat
A modernkori sport eredendô indít-

tatásának, filozófiájának továbbélése.
Sport a tevékenység öröméért, és
mintegy mellesleg a teljesítményért
és/vagy az egészségért.

Wellness
A wellness az optimális egészség

pozitív komponenseinek harmonikus
összessége, ellentétpárja az „illness-
nek”. Szerepében-mûködésében elsô-
sorban a pszichés és szociális (kap-
csolati) összetevô jut(ott) dominanciá-
hoz, mintegy a fitnesz biológiai jellegé-
nek ellensúlyául.30 A kényeztetés/szó-
rakozás típusú élményorientáció ezért
vált hangsúlyos összetevôjévé a well-
ness-szolgáltatásoknak. Jellemzôk: 

• a fitnesz és a sportági elsôsorban
„biológiai”, ebbôl következôen testi-
egészség-tudatú,

• a wellness ritkán, a másik kettô
„sportedzés” típusú tevékenység,

Eszközei: 
• Fittségi 
° aerob-típusú: aerobik, gyaloglás - ko-

cogás - futás; bringázás, evezés, úszás,
° fitnesz-típusú: fitnesz-aerobik, test-

építés, test&alakformálás,
° extrémbe hajló: magashegyi-túrá-

zás, (fal- és) sziklamászás.
• Sportági
° ütôsök (tenisz, fallabda, ping-pong,

tollaslabda), 
° labdások [foci (lábtenisz, fejelés),

kosár- és röplabda],

Eszme • Fritz Péter és tsai: Kapcsolat az életmód, szabadidô és rekreáció között 9Tanulmányok • Kovács Tamás Attila: A rekreáció fôbb irányzatai
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77..  áábbrraa

26Amit Pulitzer-díjjal is érdemesítettek.
27Az állatvilágban ez úgy mûködik, hogy a leggyengébb esik áldozatul, a gyengébb

nem jut „génátörökítési” lehetôséghez (pl. szarvasbôgés, egyáltalán a párzási megví-
vások). Ilyesmi szerepe volt a Spárta-közeli Taigetosz hegynek… Az egészségügy
fejlôdésének sajátos Janus-arcú eredménye a mesterséges szelekció, ami egyre in-
kább hathat a humán-fitness ellenébe. [Lásd: Frenkl (1997)]

28Az irányzat jeles képviselôje a horvát M. Recla, a belga M. Pieron, de itt illô meg-
említeni a modern táncpedagógia egyik jeles hazai képviselôjét, Madzsarné Jászi Ali-
cet is. Az ô szemlélete szociális és egészségügyi indíttatású volt, mivel szerinte a
rosszul értelmezett emancipáció nem szolgálja a nôi test és lélek harmóniáját. Cél-
kitûzése volt a rendszeres testmozgás megvalósítása, elképzelése szerint be kellett
volna vezetni a munkahelyi testnevelést. [Nagy súlyt helyezett továbbá a deformitá-
sokat megelôzô (preventív) test- és légzô-gyakorlatokra. Foglalkozott a fogyasztó- és

a gyógytornával. Nevéhez fûzôdik a terhességi torna hazai „megteremtése” is, ami a
szülés sima lefolyását és az anyák gyors regenerálódását szolgálta olyan idôkben,
amikor az orvosi elôírások a kismamákat a szülés után még hat-hétig az ágyhoz kö-
tötték.]

292006. végén két szuper-modell is meghalt emiatt 40-valahány kilóra aszottan.
(Ne értsük félre, mindketten a húszas életéveik végén jártak csak…) Szerencsére
napjainkra (ha a jelenséget értelmezem, akkor szerencsétlenségre) gyakorlattá vált,
hogy a divatbemutatókon nem engedik kifutóra lépni a „csontkollekciókat”, hogy be-
mutassák a ruhakollekciókat.

30Jellegzetes „képzavar” a wellness standardba gyömöszölt fittségi szolgáltatás.
Természetesen a fittségi irányzat nem járt le, nem lett idejétmúlt. Sôt! De vegyük ész-
be, hogy valamennyi irányzat - mivel a kiváltó okok nem évültek el - létjogosultság-
gal él, sôt szükségeltetik!

Fritz Péter1, Schaub Gáborné1, Hegedûs Ibolya2

1Szegedi Tudományegyetem, Juhász Gyula Pedagógusképzô Kar, 
Testnevelési és Sporttudományi Intézet, Szeged
2Work Med Foglalkozás-egészségügyi Központ, Ózd
E-mail: PFritz@mol.hu

Kapcsolat az életmód, 
szabadidô és rekreáció között
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lom, amely elsôsorban a reformpeda-
gógia életközösségi irányzatához
kötôdött.22

22..  AA  vváárrooss  „„ééllhheettôôvvéé””  ttéétteellee
Az iparosítás és az urbanizáció káros

hatásainak felismerése, illetve ellensú-
lyozási szándéka parképítési (pihenô
és üdülôpark) lázat eredményezett a
19. század vége felé [London (Hyde)
és több más angol ipari város; Berlin,
Bécs, Budapest (Városliget);23 Chica-
go, Boston, New York (Centrál), stb.].24

1881-ben Emil Hartwick kiadja „Wo-
ran wir leiden” (Miben szenvedünk?)
címû könyvét, amelyben részletesen ír
arról, hogyan lehetne rekreációs prog-
ramokkal elejét venni a civilizációs ár-
talmaknak.

1885: Az American Association for
Health Physical Education and Recrea-
tion létrehozatala. Elsô követeléseik
között szerepelt, hogy a szövetségi ál-
lamok törvényben gondoskodjanak
olyan társaságok megalakításáról,
amelyek szakszerûen felszerelt játszó-
tereket hoznak létre.

A rekreációs tevékenységformák
megalapozása terén meghatározó je-
lentôségû volt, és nemzetközileg is el-
terjedtek az ún. Jordan-kertek, amit
ma „multifunkcionális-parknak” mon-
danánk. Henrik Jordan (1842-1907)
lengyel egyetemi tanár 1889-ben
Krakkó városától bérelt 8 hektárnyi te-
rületet, ahol olyan parkot építtetett,
ahol minden korosztály megtalálta az
igényei szerinti játszó, torna, fürdô, ve-
télkedô, vagy éppen pihenési igényé-
nek megfelelô szolgáltatást.

Területi és nemzeti rekreációs szer-
vezetek jöttek létre Európa-szerte. Né-
metországban Ifjúsági és Felnôtt Játé-
kokat Támogató Központi Bizottság
(1891), Dániában az Iskolásgyermek
Játékokat Támogató Nemzeti Bizott-
ság (1897), továbbá létrejött a Svájci
Játék és Kirándulás Társaság, a Párizsi
Iskolafelügyelôk Bizottsága, Lengyel-
országban pedig az Ifjúsági és Szóra-
kozásügyi Bizottság. Általában a váro-
si parkokat igyekezvén átalakítani, já-
ték és tornaszerekkel felszerelni.

Az Ipari Forradalom egyik - és
egyúttal Párizs - jellegzetes szimbólu-
ma az Eiffel-torony.

Látható tehát, hogy az outdoor (ki a
szabadba) kényelmes (light-os) válto-

zatától (séta a parkban) a legextrémebb
(hegymászás, vadvízi evezés) formákig
rendkívül népszerû. Jellemzôk: 

• Természethez, szabad-levegôhöz
(hegy, víz, erdô, mezô, kert) kapcsolt
irányzat

• Alkalmi jellegû, ritkán „sport-
edzés” típusú tevékenység

Eszközei: 
• Hegyi-erdei
° lightos: séta, kirándulás, túrázás
° sportos: túrázás, tájfutás, hegyi-

bringázás
° extrémbe hajló: magashegyi-túrá-

zás, (fal- és) sziklamászás
• Kerekes: bringázás, görkorcsolyázás
• Téli: sízés, hódeszkázás, korcso-

lyázás
• Vízi
° „saját-erôs”: evezés, kajakozás, ke-

nuzás, (úszás)
° „szeles”: vitorlázás, windszörfözés;

kite; wake-boardozás
° „technikai”: jetskizés, vízisízés
° „extrém”: búvárkodás, vadvizelés
• Légi
° sárkányrepülés, ejtôernyôzés, sik-

lóernyôzés, (hôlégballonozás, vitorlá-
zórepülés)

• Nem sport-típusú (nem megélhe-
tési jelleggel)

° kertészkedés
° bográcsolás, grillezés
° gyûjtögetés a természetben: gom-

ba, gyümölcs (csipkebogyó, málna),
kôzet, rovar, gyógynövény

° horgászat, vadászat

Célközönség:
• a teljes életút, természetesen a te-

vékenység jellegének megfelelôen vál-
tozva

33..  EEggéésszzsséégg--ccééllzzaattúú  iirráánnyyzzaatt
A következô (történelmileg és hangsú-

lyában is) a preventív (profi-
laxis), regeneratív, kompen-
zációs és rehabilitációs
irányzatú csoport. Jogosult-
ságát-fontosságát a civilizá-
ciós ártalmak-betegségek
felerôsödése, a lakosság
egészségi állapotának drasz-
tikus romlása, a sorkötele-
sek teljesítôképességének
minden eddigit alulmúló
szintje, a népesség fogyása
egyaránt indokolja-felerôsí-
ti.25 Jellegzetes félreértelme-

zés: az egyre rosszabb statisztikai muta-
tókért nem a rekreációs szakma, még
csak nem is az egyén személyesen fe-
lelôs, jóllehet a rekreáció eszközeivel
hozzájárulhatunk a javuláshoz, de tudni
kell, hogy ezt önállóan és kizárólagosan
megoldani képtelenek vagyunk, ezt el-
várni a sportolástól (mozogj többet; zöld
recept, mozdulj; a láb mindig kéznél van
stb.) képmutatás. Íme:

Alrendszerei a fittségi, sportági és a
wellness irányzat

Az értelmezéshez azonban minde-
nek elôtt tisztázandó a fitnesz, amúgy
az életmód-bulvár által alaposan el-
csépelt és félrevitt fogalma! Pedig bi-
zony ez az egészség-irányzat alapja!
Az amerikai elnökök ezért kongattak
vészharangot többször is: nem elég
fitnesz az amerikai! Nem bírt harcol-
ni a koreai háborúban, infarktusban
hullik/”halik”,  mondta   Eisenhower

het, és többoldalú vizsgálati szemlélet
épülhet rá.  Kiindulópontja a tér, a
technika és modernizáció, a közösség
(hiszen az emberi környezet is megha-
tározója az életmódnak).

Az életmódot elsôdlegesen megha-
tározó környezeti feltétel az ökológiai
környezet. A modernizáció átalakítja
az ember létfeltételeit, kihat az élet
minden szférájára, az életfeltételek,
életminôség sokrétû, ellentmondásos
képét teremti meg. Az élet modernizá-
lásában az ember képe és az életmód-
minták új jelleget öltenek, új minták új
tükröt tartanak, új vonzást jelentenek,
miközben ezeknek tagadásaként a ta-
szítás új értékei is kialakulnak.

Az emberi létformálás terét és felté-
telrendszerét nemcsak az anyagi, föld-
rajzi környezet, a tárgyi világ határozza
meg, hanem az emberi környezet, a
társadalom is, amelyekbôl közvetlenül,
a legmélyebben befolyásolja a maga-
tartás elemeit.  Itt formálódnak azok az
értékek, amelyek meghatározzák és
szervezetté rendezik, tartalmassá te-
szik, külsô és belsô eszközökkel minô-
sítik az emberi életmódot.  A feltételek
körébe tartozik még a múlt, a hagyo-
mányok, a történelmi örökség tovább
ható szerepe és jelentôsége, ami a lét
meghatározottságában és kötöttségei-
ben tovább él.

Az életminôség kutatása az emberi
élet vizsgálatának kétségkívül legin-
kább nemzetközi méretûvé terjedt
összehasonító és elemzô területe. A
humán oldal hangsúlyozása kerül elô-
térbe, amelyben az emberi lét objektív-
nek minôsített szubjektív mutatóit is,
valamint az emberi lét érzékelésének
és felfogásának, minôsítésének emberi
megítélését a közérzet oldaláról hang-
súlyozza.  Kiindulópont lehet az életmi-
nôség objektív mutatóinak kidolgozása
(egészség, biztonság, gazdálkodás,
család, stb.), vagy a szubjektív elége-
dettség vizsgálata is.

A szabadidô alkalmas arra, hogy az
aktivitás, az idôfelhasználás, az idôki-
használás meghatározott társadalmi
csoportjellegzetességeinek pregnáns
mutatója legyen, s az életmód tartalmi
és külsô kereteinek egy oldalról szinte-
tizáló igényû jellemzését adja.  Ez jel-
lemzi a mûvelôdés, az idôstruktúra vi-
szonyait. A szabadidô kutatások a kul-
túra, mûvelôdés függvényében mutat-
ják meg az életvitelt jellemzô attitûdö-
ket. Emellett a szabadidô felhasználá-
sával jellemzik a társadalmi aktivitást,
a társadalmi attitûdöket, viselkedési
módokat és a szélesebb értelemben
kulturális modelleket is.

A szabadidô-kutatások ugyanakkor
válasz nélkül hagyják az „idô” társa-
dalmi hasznosításának számos továb-

bi kérdését.  A tevékenység és az idô-
kihasználás teljes összefüggésének
feltárása érdekében bôvült ez a kuta-
tási mód: az idômérleg vizsgálatban
teljesedett ki az idôkihasználás teljes
összefüggésének feltárása.  Elkerülen-
dô a szabadidô értelmezésének bukta-
tóit, a teljes idôt kezelték, mint az em-
ber tevékenység struktúrájának konk-
rétan értelmezhetô területét – már
csak azért is, mivel a szabadidô nem
adhatott választ az egész tevékenység,
pontosabban az emberi lényegi tevé-
kenységtartalmára és jelentôségére.
Kialakult az igény az alkotó lét – s
amennyiben ezt érinti –, a munka szfé-
rájának bekapcsolására az aktív, a
cselekvô ember valódi társadalmi vi-
szonyainak megértésébe (Losonczi,
1977).

Az aktivitás, a produktivitás igény-
ként való megjelenése a klasszikus ér-
telemben vett életmódot meghatározó
szabadidô és munka határokat mosta
el. Az életmód összetettsége miatt a
szabadidôkutatások eredményei az
életmód fontos elemei, de csak részét
képezheti az életmód teljes meghatá-
rozásának. Az életmód tudatos alakítá-
sához, formálásához viszont pontosan
ezen kategóriák részbeni átjárhatósá-
gára van szükség. Az életmódunkat
egységes célok megfogalmazásával és
egészségtudatos szemlélettel a nap
minden fázisában tudatosan alakíthat-
juk, természetesen az életünket körül-
vevô követelményrendszerekhez való
alkalmazkodás mellett (de nem min-
den feltétel nélkül).

Az életmódkutatás különbözô irány-
zatait összegezve, ez a kutatási ágazat
azért jött létre, mert több felôl jelentke-
zô társadalmi igényt elégít ki, amely-
ben a megismerés és feltárás, a társa-
dalmi önismeret, a társadalmi diag-
nosztika és a tudomány közvetlen tár-
sadalmat segítô funkciója egyszerre
hívta életre a különféle elvek szerint
rendezôdô társadalmakban. Emellett
feltárhatja az életmódot, mint „állapo-
tot”, és feltárhatja, mint a körülmények
megváltoztató tényezôjét. Az életmód
tehát egy általános és komplex szocio-
lógiai kategória, melyben szétbontha-
tatlan egységként szerepel az anyagi
és szellemi oldal.

Az életmód az egyének ismétlôdô te-
vékenységeinek rendszere és ezek szo-
kásos formája.  Nem magát az aktivi-
tást jelenti, hanem a cselekvés ho-
gyanját (Szántó, 1967).  Az életmód a
társadalom életének sajátos metszete;
nem a tevékenységek jellegzetes szfé-
ráin, a gazdasági, politikai, kulturális
területen kívül esô, önálló szektor, ha-
nem más oldalról – a tevékenység old-
aláról – jellemzi az emberi életet.

Szabadidô
A szabadidô fogalma és kapcsolata

az életmóddal
A mindennapi életben leggyakrab-

ban elôforduló tevékenység a munka.
Következésképpen annak jellege, tar-
talma, környezete, megítélése, ered-
ményessége mind-mind olyan ténye-
zôk, amelyek együtt és külön-külön is
hatnak az életmód – és a szabadidô el-
töltésének – alakulására.  A szabadidô
eltöltése az életmód függvénye.

Differenciálódik a foglalkozás, a
munkahely jellege, a települési viszo-
nyok, az életmód civilizációs feltételei
(lakás, kommunális ellátottság, az in-
frastruktúra fejlettsége stb.), az életkor,
az iskolai végzettség (vagy inkább a
mûveltség), s a család körülményei,
létszáma, összetétele szerint. Például
az ingázó, a munkahelyre, illetve on-
nan haza naponta több órát utazó tö-
megek szabadidôs tevékenysége a
legsivárabb, és nemcsak az utazással
eltöltött rengeteg, és kárba veszô idô
miatt.  Sem a lakó-, sem a munkahely-
hez nem alakulnak ki igazi kötôdések,
aminek nagy szerepe van a sivárság
kialakulásában.

Jacobs Az Amerikai nagyvárosok
halála címû tanulmányában (1961) ar-
ról számol be, hogy a tudományosan
tervezett, modern, minden szükséges-
sel ellátott negyedek lakosságának fi-
zikai és egyéb leromlása a leggyor-
sabb.  Megöli ôket a kényelem. 

A mûveltségnek (iskolázottságnak)
az életmódra és a szabadidôre gyako-
rolt hatását vizsgálva szociológusok
megállapították, hogy a tudományos
kutatókra jellemzô a legsokoldalúbb
szabadidô-gazdálkodás, ezen belül a
rendszeres sportolás, kirándulás igé-
nye és gyakorlata.  Miért van ez így?
Vajon az élet a munka határánál kez-
dôdik?

Dumazedier (1962) a következô
meghatározást adta: „A szabadidô
olyan elfoglaltságok együttese, ame-
lyeknek az egyén teljes kedve szerint
átadhatja magát, akár hogy pihenhes-
sen, akár hogy szórakozhasson, akár
hogy fejleszthesse önkéntes társadalmi
részvételét, érdek nélküli tájékozódá-
sát vagy képzését, miután megszaba-
dult minden hivatásbeli, családi vagy
társadalmi kötelezettségétôl.”  

A termelô munkában való részvétel
után a szabadidô eltöltése ismét lehet
improduktív vagy produktív, üres vagy
gazdag, a személyiséget valóban fej-
lesztô, felszabadító, de lehet elpazarolt
idô is.  Dumazedier (1962) bevezette
az úgynevezett „fél-szabadidô” fogal-
mát, amellyel a nélkülözhetetlen társa-
dalmi, családi kötelezettségek óráit kü-
lönbözteti  meg  a  szabadon  választott
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66..  áábbrraa//FFiigg..  66..:: Az Ipari Forradalom „szülte” a Ho-
mo Urbanicust/The industrial revolution “was ma-
de” the Homo Urbanicus

55..  áábbrraa

22E népszerûséget jól jellemzi (és magyarázza) E. Spranger „Az ifjúság lélektana”
c. könyvében. Szerinte ezek a mozgalmak „a lábra kapott fantasztikus életstílus ki-
növései”, amelyek egyesítik magukban „a fizikai életöröm, a romantikus vándorlási
hajlam, a természetszeretet, a költészet és a zene, az elfojtott erotika, a barátság és
lelki közösség, a népiesség, a tábortûz és a rousseau-i egyszerûség” minden voná-
sát.

23Vegyük csak sorra! Megannyi rekreációs szolgáltatás, létesítmény jellemzi a Vá-
rosligetet. Hatalmas zöldterületek, asztalok-padok, sétautak, kalandjátszótér, „dü-
höngô”; nyáron csónakázótó, télen mûjégpálya; az elegáns és méltóságteljes hôsök
tere, a múzeumok, (Szépmûvészeti, ill. a Képzômûvészeti, Mezôgazdasági és Közle-
kedési); az Állat- és Növénykert, Cirkusz és Vidámpark, Pe-csa, és nem utolsó sor-

ban az impozáns Széchenyi Fürdô. Csodálatos rekreációs komplexum! Legyünk rá
büszkék és vigyázzunk rá, óvjuk!

24Németországban elôször a tornatanítók salzburgi kongresszusa (1874) követelte,
hogy a városi parkokat hivatalosan összegyûjtött összegbôl tornaszerekkel kell ellát-
ni. A lebontásra kerülô házak helyén pedig a városi hatóságok kisajátítás vagy telek-
vásárlás útján hozzanak létre játszótereket.

25„Az ún. rekreációs értékekrôl nehéz nem észrevenni, hogy társadalmi csapdában
,vergôdnek': a népesség túlnyomó többsége nemhogy részesülne e javakból, hanem
meg van fosztva ezektôl. E javak - a rekreációs értékek, például jó közérzet - meg-
szerzése nehezített, vagy lehetetlen, lásd a különbözô egészségügyi, életmódra, élet-
kedvre vonatkozó statisztikákat!” Kis J. [1998]

08-53  2007/07/09 20:25  Page 1



54

és kedvtelésbôl eltöltött „szabad”-idô-
tôl.  A szabadidô, mint idôkeret a mun-
kán kívüli idônek az a része, amely az
anyagi (gazdasági, társadalmi, fizioló-
giai) kényszer alapján feltétlenül szük-
séges elfoglaltságok idején felül, e
kényszereken kívül esô tevékenysé-
gekre fennmarad (Szántó, 1967).  Te-
hát valójában azokat az idôtartamokat
foglalja magában, amelyeket nem a
keresô foglalkozással, tanulással, házi-
munkával, a gyermekek ellátásával, a
személyi szükségletekkel, az alvással
töltünk. Az 11..  áábbrráánn a szabadidô helyét
láthatjuk napi tevékenységeink között.

Természetesen a szakirodalmakban
más megközelítésbôl vázolt felosztá-
sok is ismertek.  Szabó (2002)  a napi
24 órai tevékenységeket szintén egy
sematikus ábrán mutatja be, de ott a
különféle tevékenységi formák is tar-
talmazhatnak bizonyos mennyiségû
rekreációt, pl. a munkahely által szer-
vezett, munkaidôhöz, munkakörhöz
kapcsolt kötelezô testedzés, pihenés,
vagy otthoni több alvás lehetôsége.

Természetesen az egészség megôr-
zése és fejlesztése szempontjából, ezen
tevékenységek - melyek ugyan nem a
szabadidôben végzendôek - hatéko-
nyak és az egészséges életmód egy
meghatározó részévé válhatnak, de
mégsem nevezhetjük rekreációs tevé-
kenységeknek.  Munkaidôben, az
egészség védelmében végzett tevé-
kenységek a munkahelyi egészségfej-
lesztés kategóriájába tartozik, melynek
sok esetben csak eszköze az egészség
és a célja a munkavégzôképesség nö-
velése, valamint a gyors regeneráció
elérése.  A célt ezekben az esetekben a
munkáltató tûzi ki saját érdeke, azaz a
termelékenység biztosítása, a profit el-
érése érdekében. A munkáltató akkor
szolgálja a rekreáció megvalósulását,
ha a munkavállalóknak - betartva a
munkaszerzôdésben meghatározott
munkaidôt -  a szabadidejükben a re-

kreációs tevékenységekhez feltétel és
eszközrendszert-, vagy különbözô tá-
mogatási formákat biztosít.  A kötelezô
jelleggel bevezetett egészséget célzó
tevékenységek bizonyítják, hogy a
munkavégzôképesség helyreállításá-
val a rekreáción kívül más tevékenysé-
gek is foglalkoznak.

Munkaintenzitás és szabadidô
A technikai fejlôdés befolyásolja a

szabadidô-aktivitások minôségét is.  A
gépsorokon végzett munka fokozott
mértékben veszi igénybe a munkások
figyelmét; rendkívül nagy szellemi erô-
feszítést követel tôlük, megfeszített fi-
gyelmet a mozgásos tétlenség mellett.
Ez azután gyakran lelki kimerüléshez
vezet.  

A munkaintenzitás egyre növekszik,
gyorsul, emelkedik a termelékenység.
Ez egyrészt növeli a fogyasztási javak
bôségét, másrészt együtt jár a szemé-
lyiség elidegenedésének, deformáló-
dásával.  Az emberek ezért nem elsô-
sorban a passzív pihenést keresik, ha-
nem egyensúlyt is, az automatizált
munka során elvesztett alkotási vágy
kiélését (Szántó, 1967).

Stoetzel (1953) a Sociologie de la
récréation címû egyetemi elôadássoro-
zatában fejti ki, hogy a szabadidônek
az egyén számára pszichoterápiai
funkciója van.  E felfogás szerint a
munka az üzemekben elidegeníti, el-
csigázza a munkást, a szabadidô pedig
helyreállítja a megromlott egyensúlyt.
Az egyének kifáradt, ideges tömegei-
ben felhalmozódik a feszültség.  Szá-
mukra a szabadidô biztosító szelep, ki-
kapcsolódás, és e vonatkozásban a
társadalom védelmét szolgálja: a sza-
badidônek a társadalom számára szo-
cioterápiás funkcióját. A szabadidôs
elfoglaltságok általában pénzbe kerül-
nek, megválasztásukat meghatározza
a társadalmi státus, a fáradtság és a jö-
vedelem szintje.

Ami a munka és a szabadidôs aktivi-
tások viszonyának fejlôdését illeti, a
szociológusok egy része pesszimista.
Attól tartanak, hogy a növekvô sza-
badidô a modern emberek egyik leg-
veszélyesebb betegségét, az unalmat
fogja ijesztô hatásúvá fokozni, meghat-
ványozza a járványszerûen terjedô ifjú-
kori bûnözést, a családok szétzüllését,
a kábítószer-élvezetet, alkoholizmust,
öngyilkosságot, agresszivitást.  

A család, különösen a gyermekek
mozgásos aktivitásra nevelése csakis
az otthon rendszeresen érvényesülô,
rekreációs minták hatásának segítsé-
gével lehetségesek.  Az iskolázottság,
a mûveltség általában nagy hatással
van az életmód alakulására, a szabad-
idô eltöltésének formájára, az ezzel
kapcsolatos igények megjelenésére,
rangsorára.  A mozgásos rekreáció
megjelenését az igények rangsorában
leginkább a sportmûveltség, tágabb
értelemben egy embercsoport vagy ré-
teg testkultúrája határozza meg.  

A család egészséges mintamutatá-
sának és nevelô hatásainak hiánya az
iskolára nehezedik, így a pedagógusok
leterheltsége és felelôssége folyamato-
san növekszik.  Az iskolát elhagyó ge-
nerációk nem tudnak eleget egészsé-
gük gondozásáról, a rendszeres moz-
gásos aktivitás iskola utáni folytatásá-
nak eszközeirôl, módszereirôl. Röviden
testkultúrájuk kevés és hiányos. Saj-
nos ennek a hallatlanul fontos feladat-
nak a megoldása úgyszólván csak a
testnevelési órákra korlátozódik, az is-
kolai nevelés nagy részében nem kap
szerepet.

Alvás-ébrenlét 
Napi tevékenységeink egyik legfon-

tosabb és legmegfoghatatlanabb szük-
séglete az alvás.  Az alvás alapvetô
életjelenség, de még ma sem tudjuk
egészen pontosan, hogy tulajdonkép-
pen miért van rá szükség, mi az alvás
élettani jelentôsége.  Közismert, hogy
az alvás-ébrenléti ciklus zavara, eltoló-
dása, vagy megfordítása, zavart- fo-
lyamatosan változó bioritmus (pl. éj-
szakai mûszak, vagy az egymástól tá-
vol esô országokban rendezett verse-
nyek alkalmával a nagy idôeltolódás)
nagymértékben rontja a teljesítményt.  

Jóllehet jelentôs egyéni különbségek
is vannak, mégis általános érvényû az
a szabály, hogy megfelelô mélységû,
tartamú és ritmusú, vagyis napszaki
eloszlású alvás szükséges a megfelelô
teljesítmény eléréséhez.  Az egészsé-
ges életmód alapvetô jellemzôje az,
hogy az egyén megszokott idôpontban
alszik el, s általában egy állandó érték
körül mozog az alvásigénye. Az alvás-

vegytiszta irányzati tagolódás jellemzô.
Nagyon gyakori a célok és eszközök
alkalomszerû, vagy éppen állandósult
vegyítése.

Most pedig az áttekintés megkönnyí-
tésére következzék a rekreációs irány-
zatok „kortérképe” párhuzamba hozva
a nagy fordulópontokkal. ((33..  áábbrraa))

Eredendôen így éltünk, mint Homo
sapiens [akkor még(?) bölcs ember]:

Outdoor irányzat
TTeerrmméésszzeetthheezz,,  sszzaabbaaddlleevveeggôôhhöözz  kkaapp--

ccssoolltt  iirráánnyyzzaatt..  
Kialakulását az egykoron természet-

hez, majd természet-közelséghez kötött
életmódunk iránti nosztalgia, valamint
az egyre inkább urbanizálódó lakóhe-
lyünkbôl menekülés egyaránt késztette.

A 19. század közepétôl az arisztokrá-
cia exkluzív jellegû sportklubjai (lovas,
golf, krikett, vívás) mellett szaporodni
kezdtek az ipari- és kereskedô városok
polgárainak rekreációs jellegû sport-

társulásai (alpinisztika, evezés, kerék-
pár, korcsolya, sakk, turisztika), ami-
ben már egyértelmûen az urbanizációs
hatások ellensúlyozása jelentkezik (ki
a városból, vissza a természetbe!).

Ezek mintegy nyitányul szolgáltak a
nemzetközi rekreációs mozgalmak ki-
alakulásához, ami összefonódott az is-
kolai testnevelés tornatermen túli ki-
terjesztésével, a játékélmény szükség-

lettel, az egészségüggyel, a sor-
kötelesek fizikai állapotának javí-
tásával, a fizikai és szellemi ön-
reprodukcióval, az egyéni elszi-
geteltség (elidegenedés) társke-
resô- és a társadalmi feszültség-
gócok feloldásának valamennyi
törekvésével. Kibontakozása az
egyes országok (régiók) gazda-
sági fejlôdésének és politikai tö-

rekvéseinek függvényében alakult. A
II. Világháborúig az alábbiak voltak a
jelentôsebb történések, események.

11..  KKii  aa  vváárroossbbóóll!!
Vallási szervezetek. Az 1851-ben -

amerikai egyházközösségek által Lon-
doni mintára - Bostonban létrehozott
protestáns ifjúsági szervezetek [YWCA
(Young Women's Christian Associati-
on) és az YMCA (Young Men's Christi-
an Association)] a 19. század végére
világszerte elterjedtek mintegy 50 or-
szágban, a vallási nevelésben a sport
és játéktevékenységet is felhasználva.

Kezdetben a templom mellett létesített
játszóterekkel, versenypályákkal és
üdülôparkokkal igyekeztek az egyház-
hoz csábítani a fiatalokat, akik koráb-
ban a falvak puritánabb, kontrolláltabb
életmódjában „nem kerülhették meg”
a vallási nevelést. Késôbb a fiatalok tá-
boroztatásában találták meg a városi
életmód ellensúlyozásának kiváló esz-
közét.19 (ôk „fedezték föl” a fiatalok
számára és népszerûsítették többek
közt a tábori romantikát, kosár-, kézi-
és röplabdát, a kempingezést, a
könnyûbúvár sportot.) [1903-ban a IV.
Cionosta Világkongresszus a zsidó
sportszervezetek gyûjtôhelyét, a Mac-
cabit hozta létre, ami (napjainkra)
elsôsorban versenysport irányt vett.]

Az alpinista egyesületek (az Alpok-
ban, a magas hegyeken túrázás szerve-
zetei), majd a kerékpáros- és vízitúrák
lettek a 19. század második felében a
városi életmód ellensúlyozásának ki-
tûnô eszközei: Alpine Club, London,
1857; Österreichischer Alpen Verein,
1862; Schweitzer Alpen Club és a Club
Alpino Italiano 1863-ban. Ide kívánko-
zik, hogy báró Eötvös Loránd20 kezde-
ményezésére (és elnökletével) 1873-
ban Budapesten létrejött a Magyaror-
szági Kárpát Egyesület, majd abból ki-
válva a Magyar Turista Egyesület (ma
Magyar Természetbarát Szövetség).
Hamburgban például 1870-ben 15
evezôs egyletet tartottak nyilván. Alig
két évvel azután, hogy a párizsi Világki-
állításon 1889-ben bemutatták a ke-
rékpár ôsét, már Párizs - Rouen között
országúti túraversenyt rendeztek, 196-
an álltak rajthoz, köztük 5 nô!

Az I. Világháborút követôen Robert
Baden-Powel volt gyarmati lovassági fel-
ügyelô (1857-1942), létrehozta a boy-
scout, azaz cserkész mozgalmat, amely
elsôsorban az angolszász országokban
terjedt. Az erkölcsi nevelést a vallásra
alapozta, de lényege a nomád jellegû,
önellátást tanító táborozás, túrázás. Jel-
legzetes, nagy vigalmi találkozói a 4
évenkénti jamboree-k (dzsemborik).21

Jelentôségében ugyan hozzá nem
mérhetô, de az irányzat hasonlósága
okán említendô az elsôsorban német
nyelvterületen Wandervogel (Vándor-
madár) néven elterjedt ifjúsági mozga-
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33..  áábbrraa//FFiigg..  33..:: A rekreációs irányzatok „kor-térképe”/“Period - map” of the rec-
reational tendencies

44..  áábbrraa

19A misszionáriusoknak testnevelôi és sportvezetôi képzést adtak. Springfieldben
(1887) és Chicagóban (1890) téli bentlakásos testnevelési fôiskolát alapítottak. Az
amerikai sporttörténészek úgy tekintenek az YMCA-ra - írja Pierre Seurin -, mint
amely 1885-ben „felfedezte” a kempingezést, 1891-ben a kosárlabdázást, 1895-ben
pedig a röplabdázást. 1910 körültôl kezdték az „intramural athletik” néven ismertté
vált diáktömegsportot terjeszteni, és megalapozták Amerika úszóhegemóniáját. Leg-
utóbb pedig elindították hódító útjára a könnyûbúvárkodást. [Kun, 1998]

20Eötvös Loránd (1848-1919), akinek apja a polgári átalakulás egyik vezéralakja,
író, politikus (miniszter) volt, fantasztikus életpályát mondhatott magáénak. 24 évesen
egyetemi tanár, egy év múlva az Akadémia levelezô tagja, 30 évesen tanszékvezetô,
10 évvel késôbb az akadémia elnöke, 43 évesen az egyetem rektora, három évvel
késôbb pedig vallás- és közoktatásügyi miniszter. Szerteágazó tudományos munkájá-
ból legismertebb a gravitációs állandó meghatározására szolgáló torziós inga. Szá-
munkra azonban szabadidôs kedvtelése, a magashegyi túrázás, hegymászás teszi kü-

lönösen vonzó személlyé. 18 évesen Svájcban, 3 év múlva Tirolban mászik. Kedvenc
helye azonban Dél-Tirol (40 éven keresztül járt vissza szeretett „albergójába” Ploner
bácsihoz, Schluderbachba), imádott terepe a Dolomitok. (Számtalan csúcshódításából
ki kell emelni, hogy több neves ormot elsôként hódított meg: pl. 1877, Zwölferkofel,
3090m; 1879, Elferkofel, 3115 m.) Teljesítménye elismeréséül 1902-ben a Dolomitok
Cadin csoportjának második csúcsát róla nevezik el: Cima Eötvös, 2837 m.)

21Baden-Powel a búrok (Dél-Afrika) elleni háború idején az angol gyarmatosítók
gyermekeibôl eredményesen mûködô felderítô csoportokat szervezett. E tapasztala-
tok alapján alkotta meg próbakövetelmény- és „cserkésztörvény” rendszerét. A moz-
galom néhány év alatt világszerte elterjedt, mivel mindenütt megtalálta a helyi tradí-
cióknak legmegfelelôbb kereteket. Észak-Amerikában az ôsvadon úttörôinek és az in-
dián törzseknek a romantikáját, hazánkban az ezeréves birodalmi álmokat, Japánban
a szamuráj hagyományokat, a csehszlovákoknál és lengyeleknél a nemzeti független-
séget állították az eszmerendszer középpontjába.11..  áábbrraa//FFiigg..  11..  Napi tevékenységeink/Daily routine
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jesen elektronikus, külön vezérlô és
végrehajtó egységbôl álljon, továbbá a
kettes számrendszert használja (még
kevesebben tudják, hogy szinte az
egyetlen a híressé vált magyarszárma-
zású fizikusok között, aki nem kapott
Nobel-díjat.)

A számítógép tömeges elterjedését a
miniatürizálás tette lehetôvé. A tran-
zisztor tömeges alkalmazása az 1950-
es végén történt meg. A gépek meg-
bízhatósága ezerszeresére nôtt a csö-
vesekhez képest, ráadásul olcsóbbá,
méretében (és hôtermelésében) kiseb-
bé válva nôtt az eladások száma. Meg-
kezdôdött a PC-k térhódítása. Az integ-
rált áramkört (IC) 1958-ban fedezték
fel. A tömegtermelés 1962-ben indult
meg, az elsô IC-ket tartalmazó PC-k,
1964-ben már kereskedelmi forgalom-
ba kerültek. Az 1970-es évek közepe
óta számítjuk a negyedik generációs
számítógép megjelenését, amely nap-
jainkban is tart. Ennek feltétele a mik-
roprocesszor megjelenése volt, ami
megindította a személyi számítógépek
diadalútját. 

Összességében az IN-FO mintegy
„befejezte” a TTF teljességében áldá-
sosnak aligha nevezhetô hatását. Az
életminôségünk továbbromlásának
mintegy „kiteljesedését” hozta, az ülô-
életmódú embert, az ülve-élve kort
(Homo sitting).

GGlloobbaalliizzáálltt  vviilláágg  [[GGLLOOBB--ÁÁGG]]
Mindezek mintegy közös eredmé-

nyeként egyre fenyegetôbben jelenik
meg az emberiség feje fölött a globali-
zált világ (GLOB-ÁG) uniformizáló,16

nyelvében-ízlésében-kultúrájában be-
szûkítô,17 a humánumot, az erkölcsöt,
(Konrád György szuggesztív megfogal-
mazásával élve) a szép idôtöltést a
mindenható profitnak alárendelô réme
(víziója?). Az elidegenedett, a teljesít-
mény-, megfeleléskényszer, szorongá-
sos világ mókuskerekét a nap egyre
nagyobb részében pörgetni kénysze-
rülô modernkori rabszolga vajon mi-
lyen életminôségben éli le - vélhetôen
és várhatóan - hosszabbodó életútját?!

Kavargó, a kristályosodástól még
messze lévô problémakör, amivel
azonban egyre hangsúlyosabban kell
foglalkoznunk: Milyen lesz új száza-
dunk - új évezredünk - emberének
életminôsége?

Dariusz Rosati volt lengyel külügy-
miniszter szerint két út közül választhat
Európa, bár mintegy sugallja, hogy
nincs is választásunk. „Vagy ragaszko-
dik a bôkezû szociális ellátások, a
hosszú szabadságok, a rövid munka-

idô intézményeihez, vagy amerikai
módra átalakul.”

Hál’Isten ezzel neves szakértôk is vi-
tatkoznak. Jeremy Rifkin (a washing-
toni Gazdasági Trendek Alapítvány el-
nöke, a Wharton School tanára) így fo-
galmaz: „Miközben az amerikai szellem
kifárad és múltba vész, új európai álom
születik. Európában fontosabb a kö-
zösségi lét ,,mint az egyén önállósága,
a kulturális sokszínûség, mint a beol-
vadás, az életminôség, mint a vagyon
felhalmozása, a fenntartható fejlôdés,
mint az anyagi javak korlátlan növeke-
dése, az értelmes kikapcsolódás, mint
a gürcölés, valamint az általános em-
beri jogok értelmezése.” Tömören:
Amerika azért él, hogy dolgozzék, Eu-
rópa azért dolgozik, hogy éljen!18

Így vált a fejlett világ embere ôsem-
beri mivoltából napjainkra életterében
urbanizálttá, életmódjában ülôvé, sze-
repkésztetésében teljesítménykénysze-
ressé. Hát erre mit léptél, mit lépsz em-
berke, kérdezhetjük Jean Effel, a 20.
század zseniális francia karikatúristája
után szabadon?

A rekreáció elmélet
történeti alapjai

A városlakóvá lett, (fizikálisan) ké-
nyelmesedô életet élô, ugyanakkor a
taposómalomba kényszerült, szoron-
gásokkal terhelt 21. századi embernek
itt és most kell a rekreációs „men-
tôöv”. Nézzük a folyamatot!

Az urbanizált életmód és az ipari ter-
melés elsôsorban a szociológiai gon-
dolkodást mozgatta, a kényelmesedô
élet az orvosit (biológiait), míg aztán a
civilizációs fejlôdés okozta nyûgök fel-
dolgozásával kínlódó ember lelkét a
pszichológiai igyekezett kibogozni. Kü-
lönösebb megerôszakolás nélkül pár-
huzamosíthatjuk a rekreációs irányza-
tok jellemzô megjelenésével idôrend-
ben:

1. SSzzoocciioollóóggiiaaii  mmeeggkköözzeellííttééss.. Az
1900-as évek elsô fele a szocioló-
giai gondolkodásé (városi élet,
szabadidô, munkanélküliség,
stb.). Menekülés: outdoor

2. BBiioollóóggiiaaii  sszzaakkaasszz.. A 20. század
közepétôl, a kényelmesedô élet
okozta degradáció, a biológiai ál-
lapot romlása irányította a figyel-
met az egészségügyi kérdésekre.
Nemcsak az orvosokét (Cooper),
hanem az államirányítókét is (Ei-
senhower és Kennedy, amerikai
elnökök, Adenauer német kancel-
lár). Menekülés: egészségcélzatú
tételesen a fitnesz, sportági, well-
ness.

3. PPsszziicchhoollóóggiiaaii  kkoorrsszzaakk.. A 20 szá-
zad végének számos hatása (a
változások elképesztô üteme, a
gépies/monoton munkavégzés,
a munkahelyféltés, a teljesít-
ménykényszer) ôrölte/ôrli a lel-
künket. Menekülés: élményke-
resô, stresszoldó.

Vegyük sorra tehát a rekreáció nap-
jainkra kialakult jellemzô irányzatait.
Mindenekelôtt tisztázzuk, hogy mit ér-
tünk e fogalmon! Rekreációs irányzat -
felfogásunk szerint - azt jelenti, hogy
sokan, tömegek végeznek hasonló tí-
pusú választevékenységet a civilizáci-
ós fejlôdés negatívumainak ellensúlyo-
zásául. Egyúttal szögezzük le, hogy
nem az eszközök tartoznak az irányza-
tokba, sokkal inkább a használó célja
szerint minôsül odatartozóvá. Például a
vadvízi evezés tartozhat az outdoor
irányzathoz éppúgy, mint az élményke-
resôhöz, továbbá lehet hangsúlyosan
rekreatív, vagy éppen teljesítményelvû
a végzése. Értelemszerû az is, hogy
(szûk, „megszállott, fun-atikus” körtôl
eltekintve) mindannyian gyakran vál-
togatjuk a különbözô jellegû tevékeny-
ségeket kedvünk, célunk (sôt életko-
runknak is megfelelve) és éppen adott
lehetôségünk szerint!

Irányzatok
A fizikai rekreáció elsôsorban a kor

szükségleteinek, részben a divat elvá-
rásainak (részben terrorjának), vala-
mint - igencsak csekély mértékben -
az irányítók-szakemberek felkészültsé-
gének-beállítottságának megfelelôen
nemzetközileg három jellegzetes irány-
ba fejlôdött. Elsôként a természetbe
vágyódás/törekvés - outdoor -, aztán
az egészség-indíttatás - fittségi, sport-
ági és wellness, végül az élménykeresô
- fun, kaland, extrém - törekvések je-
lentek meg. A hazai helyzetelemzésé-
ben pedig nem kerülhetünk meg egy
további, jellegzetes (nemzetközileg ke-
vésbé domináns) sodorvonalat, a kuri-
ózum-sportokkal azonosított rekreáci-
ót. Ezeket az irányzatokat a teljesít-
ményelv részben kiegészíti, részben át-
színezi/befolyásolja - elsôsorban azok-
ban az országokban, amelyek erôsen
az olimpizmusra, a kiemelkedô sporte-
redményekre szocializálódtak.

A fejlôdési tendenciák elemzését in-
dokolja, hogy értôen kell fogadnunk az
évezred civilizációs kihívásait, illetve
tudatos befolyásolással, tevôlegesen
válaszolnunk is kell azokra. Jellegzete-
sen elkülönülô cél- és eszközrendszer,
továbbá tipikus korosztályos tagozó-
dás  jellemzi.  Ez utóbbi ellenére sem a 

igény az életkor elôrehaladtával foko-
zatosan csökken.  A szükséges alvási-
dô egyénenként változó, az elégséges
és jó alvásnak nem önmagában az idô-
tartam abszolút értéke, hanem az a
kritériuma, hogy az egyén felébredés-
kor kipihentnek érzi-e magát, vagy
sem (Ángyán, 1993).

A felgyorsult élettempó, a fokozódó
követelményrendszer és a munkával
töltött órák száma jelentôsen befolyá-
solja az alvás minôségét és mennyisé-
gét is.  Egy fárasztó és stresszes napot
követôen az alvástól várják sokan,
hogy másnap kipihenten ébredhesse-
nek.  A felgyülemlett, feldolgozatlan
stresszt, a megoldatlan feladatokat
gyakran az alvás közben beinduló fel-
dolgozó folyamat (álom) sem képes
kezelni és pihenés helyett, a regenerá-
ciós folyamatok blokkolása mellett az
egész test tovább dolgozik energiát
emésztve fel. A felgyülemlett stressz
pedig a nem megfelelô alvással páro-
sulva a mindennapi tevékenységeknél
okoz hatékonyság csökkenést, majd a
belsô harmónia felborulásához, késôbb
betegségekhez vezethet. Az alvás alat-
ti regenerációs tevékenységeinket nem
tudjuk akaratlagosan befolyásolni,
ezért ezt a nélkülözhetetlen tevékeny-
ségünket sem sorolhatjuk a rekreációs
tevékenységek közé, viszont rekreáci-
óval sokat tudunk segíteni az alvás mi-
nôségének és mennyiségének javítá-
sában. 

Rekreáció
A rekreáció fogalmának tisztázása,

célja
A rekreáció szabadidôben, a tevé-

keny pihenés érdekében végzett min-
den olyan kulturális, társas, játékos és
mozgásos tevékenység, melyet a napi
fô elfoglaltság által okozott fáradtság,
feszültség feloldása, a testi-lelki teljesí-
tôkészség és -képesség helyreállítása,
fokozása érdekében tesz az ember. A
rekreáció a latin recreare = újraalkotás
szóból ered. A tevékenység jellegének
és eszközének megfelelôen szellemi és
mozgásos rekreációt különböztetünk
meg. A szellemi rekreáció a kultúra,
szórakozás és mûvelôdés formáit hasz-
nálja fel a testi-lelki jólét, a pihenés
eszközéül.  Célja a „mással való foglal-
kozás.”  A mozgásos rekreációhoz a
szabadidôben nem kényszerbôl végzett
fizikai, testi tevékenység tartozik.
Gondolatmenetünk végigvitele közben
egy pillanatra sem veszíthetjük szem
elôl azt, hogy egyes tevékenységek ki-
zárólag mûvelésük célja szerint minô-
síthetôk.  A megélhetési horgász, gom-
bász, vagy éppen a kiskertjében piaco-
lási szándékkal zöldséget termesztô

nénike tevékenységét nem rekreációs,
sokkal inkább munkaélményként éli át
(Kovács, 2004). (22..  áábbrraa))

A sport és a rekreáció közti különb-
ség tisztázása

A mozgásos rekreáció célja az
egészség megôrzése, fejlesztése, a tes-
ti-lelki jólét megteremtése, s az alkal-
mazott módszereket e cél elérése érde-
kében alkalmazzuk.  Ez azt jelenti,
hogy a sport mind a mozgásos, mind a
szellemi rekreáció egy meghatározott
részterületét, a rekreációs edzést és a
hobby sport kategóriát fedi le közvetle-
nül, hiszen a szükséges képességek

fejlesztése ebben a kategóriában való-
sul meg tervszerûen, az egészség olda-
láról közelítve és kényszer nélkül meg-
valósítva. Természetesen nem igaz,
hogy teljesítményfejlôdést csak moso-
lyogva egy maratoni táv lefutására ké-
szülve lehet elérni.  A kényszernélküli-
séget itt a rekreációs tevékenységek
szabad választására értettem elsôsor-
ban.  Az egészségközpontúságnál pe-
dig a rekreációs edzésterhelési öveze-
teinek betartására gondoltam, ahol a
teljesítmény maximuma az egészségi
állapotot nem veszélyeztetve indukál
adaptációs folyamatokat.

Ami fontos, hogy mindkét kategóriá-
nál a rekreátor szerepe elsôdleges, a
megfelelô szakmai felkészültség hiá-
nya, vagy a képességek hiányában
történô részvétel különbözô versenye-
ken, nagyon komoly rizikótényezôt je-
lent az egészség szempontjából.  A fe-
lelôtlen versengés, sok esetben ko-
moly sérüléshez, balesethez, vagy ma-
radandó károsodáshoz is vezethet.  

Az egészségünk a legnagyobb érték,
vigyázzunk rá és törôdjünk is vele,
megfelelô szakmai segítség igénybe-
vételével.  Ne beszéljünk sport rekreá-
cióról.  Az alapkérdés az, hogy az adott
sporttevékenységet milyen céllal vég-
zik az emberek. Ha a sport és a rekre-
áció fejlôdését vesszük alapul, megál-
lapíthatjuk, hogy a sport kevesek
kedvtelésébôl sokak szükségletévé
vált.  A mozgásos rekreáció olyan gya-
korlatok végrehajtásából álló tevé-
kenység, melynek célja az egyén
egészségének megôrzése és fejleszté-
se, teljesítô- és munkavégzô képessé-
gének helyreállítása és szükség szerint

annak növelése.  A rekreációs céllal
végzett sporttevékenység a mozgásos
rekreáció része, de nem szinonimája.

A rekreációs céllal végzett sportte-
vékenység a mozgásos rekreáció meg-
határozására épül, de kiegészül a meg-
határozott szabályok szerinti végrehaj-
tással (ha sétálok esténként az nem
sporttevékenység, hiszen nem a gya-
loglás szabályainak megfelelôen te-
szem, mégis fokozhatja az erônlétem,
sôt tervszerû, rendszeres és intenzív al-
kalmazása a rekreációs edzés kategó-
riába is sorolhatja).

A mozgásos rekreációt a verseny-
sporttól az különbözteti meg, hogy cél-
ja nem az öröklött adottságok felsô ha-
táráig történô teljesítményfokozás, ha-
nem a jó közérzet, az egészséges álla-
pot és kikapcsolódás elérése. Minden
sportág bír rekreációs értékekkel, a
ciklikus sporttevékenységek edzésve-
zetési szempontból jobban szabályoz-
hatók. A kondícionális képességek fej-
lesztési céljait pedig nem sportági kö-
vetelményprofilok, hanem elsôsorban
az optimális szomatikus és pszichés
mûködési harmónia, a szociális alkal-
mazkodóképesség, a mindennapi opti-
mális cselekvô- és teljesítôképesség,
egy szóval a fittség szabja meg.  Ha le-
hetséges a versenysport céljaiért foly-
tatott edzés, akkor szükségszerûen
rekreációs célként is folytatható ez a
tevékenység. Ez vezetett a rekreációs
edzés módszereinek kidolgozásához
(Fritz, 2006).

A rekreációs edzés és az élsport-
edzés összevetése

Az élsportban az edzés, az edzések
sorozata dönti el, hogy milyen lesz a
teljesítmény a versenyen, a mérkôzé-
sen.  Az edzést egy perselyhez hason-
líthatjuk: annyi pénz tudok kivenni be-
lôle, amennyit beleteszek, egy fillérrel
sem többet.  Ha 28 km/óra sebesség-
gel kell játszani, akkor nem „edzeget-
hetek” 20 km/óra sebességgel - illetve
lehet, csak akkor olyan is lesz az ered-
mény (Jakabházy, 1997).

A rekreációs céllal végzett edzésnél
más a motiváció.  Nem kell maximális
teljesítményt nyújtani, habár akad
olyan szituáció a hobby-sport kategó-
rián belül, ahol a versenyhelyzetnek
köszönhetôen a teljesítmény összete-
vôk aránya és nagysága megváltozik
és közelít a csúcsteljesítményhez.  De
a legfôbb cél ebben az esetben is a ki-
kapcsolódás, továbbra is az egészség-
centrikusság a meghatározó.

Az élsportban hosszú évekig tart,
amíg a lelkiismeretes, kemény munká-
val nemzetközi szintre lehet emelkedni.
A  legnagyobb  tehetségek,  a  legjobb 
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16McDonald's-világ, a multik világ-hatalma
17Parlament elé került Hollandiában, Japánban és

Dél-Koreában is az a javaslat, hogy az iskolai oktatás
nyelve az angol legyen! Elképesztô…

18Blahó, 2004.

22..  áábbrraa//FFiigg  22..  Rekreációs tevékeny-
ségek/Recreational activities
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adottságú élsportolók esetében a
sportágválasztástól az elsô nemzetközi
nagy sikerig átlagban 11,3 év telik el.
Ha elsô idôben heti három, majd négy,
öt edzést, s a tanulási idôszak második
felében heti tíz edzést számolunk, egy
átlagos sportkarrier során több mint
tízezer edzésen vesz részt egy élsporto-
ló.  Ha a rekreációs edzés alatt heti
kettô-három foglalkozást értünk, ez tíz
év alatt 1000-1500 edzés.

Óriási különbség van rekreációs
edzés és az élsportedzés intenzitásá-
ban. Az élsportban a makro- és mikro-
ciklusnak megfelelôen az évi edzéster-
vezés pontosan elôírja a 60-70-80-
90%-os edzésterhelést.  Sôt nem ke-
vésszer van határterhelés (vita-max),
ahol bizony a rosszullétig, a teljes ki-
merülés szintjéig edz a sportoló.  Ezt a
tartományt a rekreációs edzésen nem
kell elérni, „jólesésre” edzünk, s nem
„ájulásig” (33..  áábbrraa))..

A versenysportra jellemzô a teljesít-
ményközpontú gondolkodás. Ez ter-
mészetes, sôt szükséges akkor, ami-
kor a sport lényegében véve a töme-
geket szórakoztató foglalkozássá vá-
lik.  Miután a gyôzelem, a rekord a cél,
a teljesítmény értékmérô szerepet ját-
szik.  A teljesítményközpontú gondol-
kodást azonban fel kell váltania az
egészségközpontú gondolkodásmód-
nak akkor, amikor a testkultúra egyik
formálójáról-, a mozgásos rekreáció-
ról beszélünk. Természetesen ekkor is
mérjük az eredményeket, de a teljesít-
mény nem cél, hanem csupán eszköz
arra, hogy megítéljük az egyén edzett-
ségét, erônlétét, fittségét, egészségi
állapotát.

Összegzés
Az életmód adja azt a keretet,

amelynek segítségével az egészség

társadalmi meghatározottságát értel-
mezni tudjuk, s amely egy-egy konkrét
szituációban látható viselkedés és az
egészséggel kapcsolatos magatartás-
formák mögött meghúzódó érdekek és
cselekvési motivációk magyarázata-
ként szolgálhat. Az életmód szociológi-
ai elemzése nemcsak az egészségszo-
ciológiai kutatások alapját adja, ha-
nem a gyakorlati egészségfejlesztés
tervezésének irányához is nélkülözhe-
tetlen segítséget jelent (Pikó, 2002).

Az életmód komplex módon befo-
lyásolja egészségi állapotunkat.  Az
egészségfejlesztés egyik legfontosabb
célja életmódunk megváltoztatása,
melynek eléréséhez az egyéni törekvé-
seken túl társadalmi szintû akarat és
cselekedet, a lakosság egészét meg-
célzó intervenciós programok szüksé-
gesek.

Ennek az az oka, hogy a modernkor
civilizációs betegségeinek rizikóténye-
zôi nagyrészt életmódunkkal állnak
összefüggésben, amely így messzeme-
nôkig kihat a születéskor várható élet-
tartamra is, valamint az egészségesen
eltöltött évek számát is nagyban befo-
lyásolja.

A szabadidô produktív eltöltésével -
melyhez a rekreációs tevékenységek
tárháza nyújt változatos és szórakozta-
tó kikapcsolódási lehetôségeket - lehet
elérni, hogy az elôzôekben tárgyalt fo-
galmak szoros kapcsolatot alkossanak
és járulhassanak hozzá az egészségfej-
lesztéshez. Preventív, egészségcentri-
kus gondolkodás kialakításával érjük
el, hogy az egészségrôl szóljon az éle-
tünk, és ne a betegségek elleni küzde-
lemrôl.
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rek, 1903), a relativitáselmélet (Albert
Einstein, 1905). Szimbóluma az elekt-
romosság, a távközlés (telefon, rádió,
majd televízió), a motorizáció (autó,9

repülô) stb. Életmódbeli hatását a ké-
nyelmesedô, csökkenô fizikai aktivi-
tással járó élet jellemzi.

AAllaappkkuuttaattáássookk.. A katódsugárzás föl-
fedezése vezetett a röntgensugárzás
használatához. Bequerel felfedezte az
uránércek sugárzását, a Curie-házas-
pár elkülönítette a polóniumot (Marie
Curie lengyel származására utalva az
elnevezéssel) a rádiumtól, Rutherford
(1903) megalkotta a rádióaktivitás ál-
talános elméletét. Kiemelkedô jelenség
Einstein, és az általa felfedett relativi-
táselmélet.

A kkéémmiiaa új korszaka. A molekuláris
szerkezeten keresztül eljutottak az ato-
mos szerkezetekig. Szerves vegyülete-
ket állítottak elô, a századfordulóra
már tudnak mûanyagot gyártani (ez
volt az alapja a celluloid szalagra fény-
képezett mozgófilmnek). Megkez-
dôdött a mûtrágyák (mezôgazdaság)
és a robbanóanyagok (háborúk) nagy-
üzemi gyártása. A robbanómotorok
hatására (üzemanyag igény) létrejön a
petrolkémia.

A kköözzlleekkeeddééss  ffoorrrraaddaallmmaa.. A gôzhaj-
tású óriási hajók és mozdonyok nélkül
ugyan egyenlôre még elképzelhetetlen
a szállítás, de a belsôégésû motorok
fejlôdése (ehhez több magyar is hozzá-
járult, közülük egyik leghíresebb Cson-
ka János, a porlasztó föltalálója) az
egész ipart forradalmasította. Az
(elsôként a T-modellt gyártó) futósza-
lag (Taylor, 1905) hozta létre az igazi
sorozatgyártást. A könnyû benzinmo-
torok lehetôvé tették a repülést, így ké-
szülhetett kormányozható léghajó
(Zeppelin, 1900), motoros repülôgép
(Writh fivérek, 1903).

TTáávvkköözzllééss.. A Morse által föltalált ve-
zetékes távírót az 1800-as évek köze-
pére már a tenger „alá” vitték. 1876-
ban megszólalt a telefon (Bell), aztán
hamarosan drót nélkül is mûködött
(Marconi). A telefonhírmondót a rádió,
majd a televízió követte.

IIppaarr  aa  mmeezzôôggaazzddaassáággbbaann.. Az IF ha-
tására a gôzhajtású masinák (pl. a
cséplôgép) a 19. század közepétôl
megjelentek a földeken (azt annak
elôtte még mindig ôsi módszerek sze-

rint mûvelték meg). A 20. század ele-
jén megjelent a mezôgazdaság univer-
zális erôgépe, a robbanómotoros trak-
tor. Az ugrásszerûen (az IF-el) párhu-
zamosan, de növekvô ütemben gyara-
podni kezdett emberiséget már a ha-
gyományos mezôgazdaság képtelen
lett volna eltartani. Ezért volt forradal-
mi jelentôségû a mûtrágyák alkalma-
zása, ami a terméseredmények újabb
és újabb rekordját hozta.

ÉÉlleettmmóódd.. Az ipari munkásság élete
némileg javult. „Bár a munkások létbi-
zonytalansága nem szûnt meg, és a
városi nyomortanyák a halandóság új
okaivá váltak, éppen a tömegtermelés
következtében a reálbérek növeked-
tek. Az emberek jobban és célszerûb-
ben táplálkoztak. A francia munkás
asztalán például rendszeressé vált a fe-
hérkenyér és a hús. Az asszonyok
megtanultak változatosabban és
egészségesebben fôzni. Egyáltalán: ha
volt munka, válogathattak az élelmi-
szerek bôvülô piacán.”10

A vváárroossookk élete némileg átren-
dezôdött. A lüktetô élet, a jó közleke-
dés (villamos) ellenére a társadalmi
osztályok elkülönülése fokozódott. Ki-
alakultak az elegáns belsô negyedek, a
munkáslakta szegényes külvárosok,
valamint az elôvárosok családias villa-
negyedei. A nagyvárosi ember sokat
volt az utcán, a szûk lakások helyett a
kávéházak, sörözôk lettek a társas élet
szinterei.

Összességében a TTF a robba-
násszerûen növekvô ipari munkások-
nak a gépiesült, futószalag típusú
munkát hozta, majd fokozatosan leszo-
rította a nehéz fizikai munka arányát. A
20. század közepétôl a fejlett világban
a rövidülô munkaidôbôl fölszabadult
henye-idô tömege még „rátett egy la-
páttal” az élet minden színterén egyre
elterjedtebb tunyuló, fizikai aktivitást
spóroló felfogására. A közlekedésben
az autó, motor és repülô, a háztartás-
ban a hûtôszekrény, mosógép, porszí-
vó, szeletelôk-darálók-facsarók, a
kommunikációban a telefon, szórako-
zásban a rádió, mozi, lemezjátszó, wur-
litzer és televízió. Mindez együtt veze-
tett a kényelmesen élô, a civilizáció át-
kaival (betegségeivel) sújtott, testsú-
lyában fokozatosan gyarapodó mo-
dern embertípushoz. ((22..  áábbrraa))

IInnffoorrmmáácciióóss  ffoorrrraaddaalloomm  [[II--FFOO]]  ((11997755--))
Az információk mennyiségének, az

áramlás sebességének és a hozzájutás
tömegesedésének robbanásszerû nö-
vekedése. Kapcsolják Neumann Já-
noshoz és a számítógép megjelenésé-
hez11 (az 1940-es évek), a tranzisztor12

felfedezéséhez és elterjedéséhez
(1960-as évek), illetve leginkább elfo-
gadottan az integrált áramköröknek13

(chipek, mikroprocesszorok) a min-
dennapos eszközeinkbe épüléséhez (a
20. század utolsó negyede). 

A változások hihetetlenül fölgyor-
sultak, a mindennapok életvitele elké-
pesztôen fölpörgött. Kezdetben a
gôzgép, majd a robbanómotorok, az
elektromosság, telekommunikáció,
aztán az automatizáció, informatika
hatására ma már egy generáción be-
lül is számtalan viharos változás zaj-
lik, míg a középkorban leszármazot-
tak sora élt szinte hajszálra úgy, mint
ükapáik.14

Földrajzilag elsôsorban az USA-beli
Szilícium-völgyhöz, valamint Japán-
hoz köthetjük. Szimbóluma a személyi
számítógép (PC),15 a mobil-fónia, az
Internet. A civilizációs jövôkép víziója
ennek eredményeként (távoktatás,
távmunka, kizárólagos ülômunka) az
ülô életmód.

A TTF elektrotechnikai felfedezései
és fejlesztései a 20. század negyvenes
éveire lehetôvé tették a számítógép
megépítését. Sokak elôtt ismert - az
1903-ban Budapesten született zseniá-
lis fizikus - Neumann János neve. Azt
azonban kevesebben tudják, hogy ô
fektette le a számítástechnika alapel-
veit. Ennek egyik legfontosabb eleme,
hogy szerinte a számítógép legyen tel-

Eszme • Fritz Péter és tsai: Kapcsolat az életmód, szabadidô és rekreáció között 5Tanulmányok • Kovács Tamás Attila: A rekreáció fôbb irányzatai
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22..  áábbrraa//FFiigg..  22..:: A heti munkaidô és a
könnyû/nehéz fizikai munka arányá-
nak alakulása az USA-ban / The chan-
ges in the proportion of the weekly
working hours and the light/hard ma-
nual work at the USA

9Az elsô Világháború kitörésekor - 1914-ben - Angliában már 132.000, az USA-
ban 2 millió gépkocsi közlekedett.

10Závodszky, 1988.
111941-ben elkészült Konrad Zuse gépe, a Z3, ami 2600 relét foglalt magába.

Nagyjából ezidôtájt lett kész Konrad Aiken MARK1-e is, aminek két szám összeszor-
zásához 6, összeadásához 1/3-ad másodpercre volt szüksége. A relék kiváltása elekt-
roncsövek által John Atanasoff, az Iowa egyetem professzorának ötlete volt. Három
tanítványa 1943-45 között építette meg a philadelphiai egyetemen az EINAC-ot.
(„Megdöbbentô” sebességével másodpercenként ötezer összeadást, vagy háromszáz
szorzást volt képes elvégezni.) A mintegy harminctonnás monstrumot 18 ezer elekt-

roncsô, hatezer kapcsoló, hetvenezer ellenállás, 1500 relé és vagy tízezer kondenzá-
tor mûködtette, mindeközben óriási hôtermeléssel.

12Az elektroncsövet pótló félvezetô kristály.
13Jack S. Kilby a Texas Instrumentnél és Robert Noyce a Fairschild Semiconduc-

tornál.
14Marx György Kossuth-díjas fizikus korszakváltást jelzô tanulmányában (Gyorsu-

ló idô, 1969, Nagyvilág) azt bizonyítja, hogy a ma (azaz a 60-as évek) embere olyan
mennyiségû változást él meg, mint amennyit az ókori Mezopotámiában csak száz
egymást követô generáció!

15Personal Computer - személyi számítógép

33..  áábbrraa//FFiigg  33..  A rekreáció rendszertani alapjai/Taxonomic fundamentals of
recreation

2007. június 4-én a
Semmelweis Egyetem
Sporttudományi Dok-
tori Iskolájában Füge-
di Balázs sikeresen
megvédte „Koreogra-
fált gimnasztikai moz-
gássorok elsajátításá-
nak és reprodukálásá-

nak vizsgálata” címû doktori érte-
kezését. Témavezetôje †Dr. Rigler
Endre és Dr. Bognár József. 

A bírálóbizottság elnöke:
Dr. Istvánfi Csaba - egyetemi

tanár
Tagjai: 
Dr. Szepesi László - egyetemi

docens, Dr. Bánhidi Miklós - fôis-
kolai tanár

Opponensek:
Dr. Batta Klára - fôiskolai tanár,

Dr. Ozsváth Károly - egyetemi do-
cens
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szimbóluma a gôzgép (James Watt,
1769). Technikai vívmányai: a fonó- és
a mechanikus szövôgép, a kokszot al-
kalmazó acélipar, valamint a gôzhajó
(R. Fulton, 1807) és a gôzmozdony (G.
Stephenson, 1814).

A gépesítés a tömegfogyasztási cik-
kek elôállításában kezdôdött. Az
egyetlen tömegfogyasztási cikk, amire
folyamatosan szükség volt, ebben az
idôben a ruházat. Ennek megfelelôen a
textilipar lett a húzóágazat. A gyapjút a
gyapot váltotta föl, amit a tengerentúli
gyarmatok rabszolgái termesztettek.
Elôször a fonást, aztán a szövést is gé-
pesítették.

A szállítás tömegesítése eredendô
szükséglet volt. A gôzhajó csak a vas-
ból készült hajótestek (1840-tôl) elter-
jedésével vált tömegessé.3 A közleke-
dés „forradalma” a vasútépítési lázban
testesült meg.4 Az ehhez szükséges
sínhálózat, kocsik, vashidak a bányá-
szathoz és famegmunkáláshoz szüksé-
ges gépek anyagszükséglete egy „új-
vaskorszakhoz”, a nehézipar létrejötté-
hez vezettek. Angliában a szén- és vas-
termelés 1830 és 1850 között meghá-
romszorozódott.

Jellegzetes életmódbeli hatása az
iparosodás, a nagyüzemi termelés rob-
banásszerû munkaerô igénye miatt a
gyárak köré település.5 Az urbanizáció
fogalmával jellemzett folyamat napja-
inkban is tart.6

A gyárak munkaerôigénye - talál-
kozva a mezôgazdasági nagybirtokok
kialakulása miatt nincstelenné vált
mezôgazdaságból származók7 olcsó
munkaerôként jelentkezô tömegével -
hihetetlen városiasodást indított el. Jól
jellemzi ezt a folyamatot, hogy Anglia
lakosságán belül a városlakók aránya
1770-ben 20, 1850-ben 50 % volt! Lát-
ványos változások zajlottak le, 1800-
tól 1850-ig például Birmingham lakos-
sága 71-rôl 242 ezerre, Manchesteré
77-rôl 303 ezerre növekedett.

A falvakban megélhetés nélkül ma-
radt emberek az ipari központokba
vándorolva bérmunkásokká lettek. A
gyári munka test és lélekölô hatását
heti 6 napon át, napi 10, de inkább 12,
sôt 14 órában fejtette ki. Hamarosan a
nôket, aztán a gyerekeket is „bedarál-
ta” ez a kegyetlen gépezet.

„Nyolc-tíz éves, nemritkán 4-6 éves
gyermekek dolgoztak sötét, szellôzet-
len géptermekben, raktárakban, bá-
nyaalagutakban napi 14 órát. A mun-
kásnak, aki kora hajnaltól késô estig
robotolt, sokszor 4-5 kilométert kellett
gyalogolnia, hogy szerény kis házából
a bányába, vagy a gyárba érjen. Az
ipari központokban kevés volt a lakás.
A mocskos, elhanyagolt épületekben
egy-egy szobában nyolc-tíz ember is
összezsúfolódott. A hagyományos kö-
telékek elszakadtak, a falusi közössé-
gek ellenôrzô szerepe megszûnt. A

nyomornegyedekben pusztított az al-
koholizmus, virágzott a prostitúció, ter-
jeszkedett az alvilág. A bérmunkások,
az ipari proletariátus soraiból csak
minden tizedik fiatalember vált be ka-
tonának.”8

Összességében az IF az általa kiala-
kított bérmunkások tömegének újfajta,
feszes idôrendû, hosszú (heti 6 napon,
napi 12-14 óra), rossz körülmények
között, zárt helyen végzett munkakul-
túrát hozott az eddigi kötetlenebb,
idôválasztásában, terében szabadabb
helyett. Lakókörülményeiben is óriási
a változás: szûk terek, zsúfoltság, fo-
gyó zöldterület, romló levegô. Vagy ha
nem, akkor órányi gyaloglás reggel-
este.

TTuuddoommáánnyyooss--tteecchhnniikkaaii  ffoorrrraaddaalloomm
[[TTTTFF]]  ((AAzz  11990000--aass  éévveekk  ffoorrdduullóójjaa))

A 19. század második felére az IF
hatása kiterjedt az egész kontinensre.
A nehézipar a gazdasági hatalom alap-
jává vált. A füstös gyárkéményekkel
tûzdelt ipari-táj, egyre csökkenô zöld-
felületeivel lett az egyre jellemzôbb
(Lotharingia, Ruhr-vidék). Lassan a
technikai fejlesztések, majd a tudomá-
nyos fölfedezések Angliából Franciaor-
szágon keresztül Németországba he-
lyezôdtek át. A belsôégésû motorok,
elektromosság és a kémiai technológi-
ák fejlôdését szokták második ipari
forradalomnak is nevezni. A technoló-
giai fejlôdés most is erôteljesen hatott
a termelés növekedésére. A világgaz-
daság átrendezôdik, Angliából Német-
országba és az Egyesült Államokba
tevôdik át.

A 19. és 20. század fordulóján a tu-
dományos felfedezések a technikai fej-
lesztés által bevonulnak a mindennapi
létbe, „születésénél” Nyugat-Európa és
Észak-Amerika tudósai egyaránt bá-
báskodtak. A jellegzetes tudományos
(és technikai) felfedezések: elektro-
mosság (elektromágneses indukció,
Faraday), Edison egymagában több
mint ezer (az elektromosság köréhez
tartozó) szabadalmazott találmánnyal
(szénszálas izzó, fonográf), telefon
(Bell, 1876), telefonközpont (Puskás
Tivadar, 1877), robbanómotor (N. A.
Otto, 1876), aminek alapján Karl Benz
megalkotja a „motorgépkocsit” (1885),
az X-sugár, (Wilhelm Conrad Röntgen,
1895), a rádióaktivitás (Joliot Curie,
1896), a kvantummechanika (Max
Plank, 1900),  repülôgép  (Wright  fivé-
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11..  áábbrraa//FFiigg..  11..:: A civilizációs fejlôdés nagy fordulópontjai/The main turning po-
ints of the development of civilization

3Ma már szinte elképzelhetetlen, de akkoriban 100 emberbôl 99 tagadta annak le-
hetôségét, hogy fémbôl készült hajó képes fennmaradni a vízen. (Alig évszázaddal
késôbb ugyanez játszódott le a repülôgép vonatkozásában.)

4Az elsô vasútvonal Angliában (Stockton és Darlington között) 1825-ben épült
meg. A kiépített vasútvonalak hossza Európában 1845-ben 13.000, 1865-ben
120.000, 1885-ben pedig több mint 300 ezer kilométer. (Ausztria - Magyarország ek-
kor ötödik a „rangsorban” 36.000 km-rel.)

5Angliában a mezôgazdaság az 1800-as évek fordulóján még a nemzeti jövedelem
mintegy egyharmadát, 1851-ben már csak 20%-at adta.

6Napjainkban hazánk éppen a világátlagon urbanizált. Lakosságunk valamivel
több mint 60 %-a városlakó.

7Ördögi körként jelentkezett az a kontrahatás, hogy a gyárak olcsó tömegcikkei
tönkretették a falusi kézmûipart, továbbá a gabona és gyapjú árának csökkenése ál-
tal a mezôgazdaság egyre kevesebb munkáskezet igényelt.

8Závodszky, 1988.

Gondolatébresztô és
cselekvésre késztetô
könyvet tart kezében az
olvasó, mely tudatos
e g é s z s é g v é d e l e m r e
mozgósít. Minthogy mé-
rési adatokkal kívánja
alátámasztani téziseit,
érthetô, hogy a könyv
sok táblázatot tartalmaz,
de ezek arra hivatottak,
hogy szerzô igazát bizo-
nyítsák. Nézzük a fô
megállapításokat:

Dr. F. Mérey Ildikó ha-
tározottan vallja, hogy a
– pillanatnyi edzettségi
állapotnak megfelelô
rendszeresen végzett –
optimális idejû és inten-
zitású testedzésnek meg-
határozó szerepe van az
egészséges létezés stabil
megtartásában.  

Meggyôzôen bizonyít-
ja, hogy a rendszeresen
és tudatosan végzett op-
timális idejû és intenzitá-
sú testedzés szoros
összefüggésben van az
egészséggel, és a fittség-
gel. 

Felhívja a figyelmet
arra, hogy mindenkinek
„csak” annyira kell fizi-
kailag fittnek lenni, hogy
a mindennapi fizikai-szellemi munkáját tartósan magas
színvonalon végezhesse.

Ez a gyakorlati életben azt jelenti, hogy pl. az élsporto-
lók általános fizikai teherbíró-képességét, azért kell igen
magas szintre fejleszteni, („kiváló” és „extra” minôsítô ka-
tegória) hogy a mindennapi tevékenységüket – heti 10-12
óra edzés/versenyzés – kipihenten, nagyobb egészségká-
rosodás és formaingadozás nélkül végezhessék. Az ama-
tôr szinten sportolóknak idôben és intenzitásban lényege-
sen kevesebb – heti 5-6 óra – rendszeres testedzéssel a
„jó” minôsítô kategória megszerzése is elegendô. A tanu-
lók, a könnyû fizikai, vagy szellemi munkát végzô felnôt-
tek a mindennapi fizikai-szellemi tevékenységüket (mun-
kájukat) már az egészséges létezés stabil megtartásához
szükséges „közepes” minôsítô kategória elérésével és
megtartásával – heti 3-4 óra rendszeresen és tudatosan
végzett sportolással – biztosíthatják.  Az „igen gyenge” és
„gyenge” minôsítô kategóriákhoz általában a kedvezôtlen
testi, biológiai adottságokat öröklô, heti 1 óra, vagy annál
kevesebb, „vészesen mozgásszegény” életmódot folytatók
tartoznak. 

Ôk gyenge fizikai álla-
potuk miatt, egészségi-
leg hátrányos helyzetû-
nek tekinthetôk! 

Mérd meg magad! Fel-
szólatás azt jelzi, hogy az
egyén fizikai állapotának
(általános fizikai teherbí-
ró képességének) meg-
bízható, objektív mérése
nélkül nem oldható meg
az egyénre szabott ké-
pesség szerinti differen-
ciált fizikai terhelés. A
pillanatnyi edzettségi ál-
lapot mérése és minôsí-
tése kiinduló és ellenôr-
zési pontot jelent az
egészség/terhelhetôség
szempontjából leglénye-
gesebb kondicionális ké-
pességek tudatos, foko-
zatos, harmonikus fej-
lesztése során. 

A Szerzô olyan meg-
bízható, egyszerû és kor-
szerû fizikai fittséget (ál-
talános fizikai teherbíró
képességet) minôsítô
mérési és értékelési
módszert népszerûsít,
amelyet kipróbálva ki-ki
szembesülhet egész-
ség/terhelhetôség szem-
pontú fizikai fittségi
szintjével, teljesítô-ké-

pességével, illetve az egészség szempontjából leglénye-
gesebb kondicionális képességek területén mutatkozó
esetleges hiányosságaival. Összevetheti saját eredmé-
nyeit, a mindennapi tevékenységéhez szükséges elvár-
ható értékekkel és - életmódja ismeretében - megfelelô
következtetésekhez juthat további életvitele alakításához,
szükség esetén megváltoztatásához. 

A Hungarofit és a Mini Hungarofit fizikai fittséget vizs-
gáló motorikus próbarendszer egyre népszerûbb nem
csak a fiatalok, hanem az élsportolók és a felnôtt lakos-
ság körében is. Jól bizonyítja ezt, hogy eddig kb. 2 millió
mérési eredményt értékeltek ki.

A közoktatás területén az iskolai testnevelés és sport
egészségfejlesztô, egészség-megôrzô hatásának tuda-
tos javítását célzó országos program, és az 1997-ben
elindított Mozdulj, Magyarország! elnevezésû fizikai fitt-
séget mérô országos mozgásprogram is e-módszerre
épül.      

Mérey Ildikó mozgáskultúrát fejlesztô könyvét a társa-
dalom valamennyi rétege minden korosztálya figyelmébe
ajánlom. DDrr..  DDoonnáátthh  TTiibboorr  aannaattóómmuuss  pprrooffeesssszzoorr

Fehérné  Mérey Ildikó: Mérd magad!
EGÉSZSÉG, FITTSÉG TUDATOSAN!

MINI HUNGAROFIT! 
“ JÓZAN ÉLET”, EGÉSZSÉG- ÉS CSALÁDVÉDÔ SZÖVETSÉG 2006 BUDAPEST 136 OLDAL
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Összefoglaló
A rekreáció „küldetése, rendelteté-

se”, hogy adjon választ az életminôsé-
get rontó civilizációs kihívásokra. En-
nek megfelelôen - történelmi idôrend-
ben - a következô jellemzô válaszok
születtek, amik a tömegesség okán
váltak trenddé, azaz irányzattá: ki a
természetbe (outdoor), „fô” az egész-
ség (fittség, sport, majd wellness), me-
nekülés a kényszerektôl, szorongástól,
azaz élményorientált/élménybe mene-
külô (fun, kaland, extrém - adrenalin-
fürdôs). Igyekszünk rámutatni a fogal-
mi kavalkádra, azon belül is az egyik
legkavartabb fogalmat, a wellnesst
igyekszünk a rekreáció Mengyelejev
táblázatának (irányzat-struktúra) meg-
felelô helyére gyömöszölni.

KKuullccsssszzaavvaakk:: rekreáció, a rekreáció
irányzatai, outdoor, fitness, wellness,
sport és élményorientált (fun, kaland,
extrém)

Abstract
„The mission” of recreation is to give

answer to the challenges of civilization
which damage the quality of life. In the
history a number of answers were ma-
de, and they became trends and ten-
dencies because of the large number of
followers: go outdoors (outdoor); he-
alth is “the most important” (fitness,
sport and wellness); escape from the
stress and compulsions - experience
oriented (fun, adventure, extreme and
adrenalin bathing) tendency. We try to
point to the mixed up ideas around
recreational terminology and we try to
take the idea of wellness to its right
place according to the structure of the
tendencies of recreational Mendeleyev
chart.

KKeeyy--wwoorrddss:: Recreation, the tendenci-
es of recreation, outdoor, fitness, well-
ness, sport and experience oriented
(fun, adventure, extreme)

Bevezetés
Miként elôzô dolgozatunkban - A

rekreáció kultúrája - kifejtettük, a rek-
reáció fogalma, jelentéstartalma nap-
jainkra hazánkban is letisztultnak, szin-
te kikristályosodottnak tûnik. A foga-
lom ottani kifejtése alapján elfogadha-
tó, hogy a rekreáció valódi „küldetése,
rendeltetése”, hogy adjon választ az
életminôséget rontó civilizációs kihívá-
sokra.

Ennek értelmezéséhez tehát sorra
kell vennünk a civilizációs kihívásokat,
és azok negatív hatásaira adott reakci-
ókat, amelyek ha kellôen tömegesek,
akkor trenddé, irányzattá válnak. Erre
már csak azért is szükség van, mert
számos félreértés, félrevitel, téves ér-
telmezés kuszálja nemcsak a laikusok,
a „közönség”, de még az ún. „szakem-
berek” szemléletét, véleményét is.
Ebbôl fakadóan pedig dezinformáló
hatású megnyilvánulások, állásfoglalá-
sok jelennek meg lépten-nyomon. 

Kiemelem elôször az egyik legzava-
rosabbat. Szögezzük le, hogy a well-
ness nem valamiféle önálló csodaszer,
nem egy különös találmány napjaink
embere számára, hanem egy sajátos
szabadidôs szemlélet és tevékenység-
csoport, ami történelmileg (a civilizá-
ciós fejlôdés által) determinált folya-
mat következtében vált a rekreáció
egyik - relatíve - friss irányzatává.

A rekreáció irányzatai
Napjaink rekreációjának helyzetét,

változási tendenciáit megérteni csak
úgy tudjuk, ha tisztában vagyunk a fel-
tételeket alapvetôen befolyásoló hatá-
sokkal. Tekintsünk ki a világra, ele-
mezzük a szabadidôkultúra/szabad-
idôipar fejlôdési irányait, tendenciá-
it/mozgatórugóit, hogy jobban megért-
hessük a hazai folyamatokat, illetve
igyekezzünk elôre tekintve azokat - ha
tehetjük - jó irányba befolyásolni. Mint-
egy ráhangolásul, szabadjon már itt

közzétenni, hogy az USA rekreátor
képzésének a legnépszerûbb irányzatai
- nyilván napjaink, magyarázatra sem
szoruló szükségleteinek megfelelve - a
terapeuta és az idôskori szakrekreátor.

Lássuk, milyen rekreációs válaszok
születtek a világban az Ipari Forrada-
lomtól egészen napjainkig, amikor is a
Globalizáció kihívásaira kell(ene) vá-
laszt találnunk-adnunk. Nézzük csak
az emberiség életének, életmódjának
fordulópontjait (itt most nem foglalkoz-
va az állattenyésztés, majd a mezôgaz-
dálkodás - mintegy 10 ezer évvel
ezelôtti - különösen nagy életmódvál-
tásaival).

Fordulópontok 
– a civilizációs fejlôdés 

forradalmai
A civilizációs fejlôdést 3 - alapvetô

életmódbeli változásokat hozó - fordu-
lat befolyásolta az elmúlt 350 évben.1

(Jóllehet ezeket „pontosan” datáljuk,
de nyilvánvaló, hogy hatásuk-elterjedt-
ségük sajátos tehetetlenségi késéssel
jelent meg a világ különbözô fejlettsé-
gû társadalmaiban. Jól követhetô ez
Széchényi István alig felbecsülhetô
szerepében az ipari forradalom eszmé-
inek-eredményeinek hazai terjesztésé-
ben! Ennek ellenére napjaink szomorú-
an-jellemzô ténye, hogy több mint száz
évvel az elektromosság tömeges elter-
jedése után is hány települése van a vi-
lágnak, ahová még nem jutott el az
„áram”!)2

A rekreációs választevékenységek
megjelenésének is jókora (bár rövidülô
intervallumú) történelmi késése volt.
Nagyságrendileg az jellemzi, hogy az
Ipari Forradalmat (IF) mintegy évszáza-
dos, a Tudományos- Technikai Forra-
dalmat (TTF) hozzávetôleg 50 évnyi,
míg az Információs Forradalmat (INFO)
legfeljebb 25 éves késéssel követte - a
fejlett világban - rekreatív (társadalmi
méretû) választevékenység. ((11..  áábbrraa))

IIppaarrii  ffoorrrraaddaalloomm  [[IIFF]]  ((11775500--11778800))
A manufaktúráktól a gépesített ipar-

hoz vezetô korszak.  Centruma Anglia, 
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A rekreáció fôbb irányzatai
Civilizációs kihívások, rekreációs válaszok

THE MAIN TENDENCIES OF RECREATION
THE CHALLENGES OF CIVILIZATION, RECREATIONAL ANSWERS

Kovács Tamás Attila
ELTE Pedagógiai és Pszichológiai Kar, Testnevelés és Sportközpont, Budapest
E-mail: takovacs@ludens.elte.hu

1Az elsô - az ökoszisztémát lényegesen befolyásoló - életmódváltás a mezôgazda-
sági termelésre átállás termôterület igénye volt, ami erdôk mérhetetlen pusztítását
hozta. [Ilyen okból pusztítanak ki évente 17 ezer hektár erdôt napjainkban is.] A leg-
utolsó, a Globalizáció világ-fertôzése pedig napjaink, jószerivel még megválaszolat-
lan, kezeletlen élet-vitel-átalakítója.

2Nem is kell a harmadik világig, Óceániáig, vagy Közép-Afrikáig menni példáért.
Edison 1882-ben helyezte üzembe az elsô elektromos (egyen)áramot termelô
erômûvet New York-ban. Ma mintegy 100.000 ember él Magyarországon elektromos-
ság nélkül!

MEGJELENT

IIssttvváánnffii  CCssaabbaa::  

Mozgástanulás,
mozgáskészség,
mozgásügyesség

címû könyve

Megvásárolható: TF Jegyzetbolt
1123 Budapest, Alkotás u. 44.

ÁÁrraa::  33004400,,--  FFtt

MEGJELENT!

NNeemmeerrkkéénnyyii--HHiiddeeggkkuuttii  KKrriisszzttiinnaa::

ENGLISH THROUGH SPORT
címû angol sportszaknyelvi könyv (CD melléklettel)

A könyvben 17 témakörben
kerülnek feldolgozásra a külön-

bözô sport-
illetve sporttal kapcsolatos
témák. Ezeket érdekes

történetek, képek, 
illetve gyakorlatok teszik tel-

jessé. A CD-mellékleten híres
magyar sportszemélyiségek

beszélnek magukról, vagy ere-
deti anyanyelvû

egyének mesélnek érdekes
történeteket életükrôl.

MMeeggvváássáárroollhhaattóó::  TF,
Sportszaknyelvi Lektorátus
1123 Budapest, Alkotás u.

44. Fôépület, III. em. 314.
Tel: 487-9223; 487-

9200/1111; mobil: 30-255-
1099,

e-mail: nhk@mail.hupe.hu
ÁÁrraa::  55000000,,--  FFtt

Érdemes megismerni 
az Ismerkedô könyvet

A Magyar Paralimpiai Bizottság kiadásában, Kôpa-
takiné Mészáros Mária és Nádas Pál tollából megje-
lent az „Ismerkedô könyv”, amely az ajánlások sze-
rint pedagógusoknak és diákoknak készült. Aki
azonban „csak úgy” elolvassa az igényes kivitelû mû-
vet, rájön arra, hogy valójában  mindenkinek meg
kellene ismernie. Mégpedig azért, mert nemcsak a
pedagógusoknak ad segítséget (óravázlatokat, fog-
lalkozásleírásokat) ahhoz, hogy bemutassák a sport
egy speciális szeletét, a paramozgalmat és az abban
részt vevô sportolókat, ennek kapcsán pedig az em-
beri együttélés normáit, hanem olyan ismereteket is
tartalmaz, amelyekre érdemes rácsodálkozni.

Tudatosult például önökben, hogy mennyi sérült
ember vált híressé?  Az Odüsszeia költôje, Homérosz
vak volt, csakúgy, mint Stevie Wonder zongorista.
Franklin Roosevelt amerikai elnök gyermekparalízis
következtében járásképtelenné vált. Egy hozzánk kö-
zelebbi példa: Takács Károly olimpiai bajnok sportlö-
vô – miután robbanás leszakította a jobb kézfejét – bal kézzel is megtanult lôni. Ôk, és a
könyvben szereplô történetek névtelen hôsei az akaraterô mintái. 

A mûben - fotókkal illusztrálva - természetesen megtaláljuk a paralimpiai játékok tör-
ténetét, a paralimpián szereplô sportágak bemutatását, a magyar sportolók eredmé-
nyeit. A könyv erôssége a fogyatékossággal kapcsolatos fogalmak értelmezése – peda-
gógiai szempontból. A kiadványt az Egységes gyógypedagógiai módszertani intézmé-
nyek címlistája teszi teljessé. 

Az Ismerkedô könyvet a Magyar Paralimpiai Bizottság az összes közoktatási intéz-
ménybe (általános és középiskolákba) eljuttatja. Az érdeklôdôk pedig a Magyar Para-
limpiai Bizottságtól (1146 Budapest, Istvánmezei út 1-3., telefon: 460-6804) szerezhe-
tik be. FFüürreeddii  MMaarriiaannnnee

MMeeggjjeelleenntt!!
TTóótthh  ÁÁkkooss  ––  SSóóss  CCssaabbaa  

––  EEggrreessssyy  JJáánnooss::

Úszás 
Edzésmódszertan

ccíímmûû  kköönnyyvvee
MMeeggvváássáárroollhhaattóó::  a TF Úszás és

Vízi Sportok tanszékén
1123 Budapest, Alkotás u. 44.

Tel: 487-9231.
ÁÁrraa::  33550000,,--  FFtt  

03-58  2007/07/09 20:09  Page 1






