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Eloszo

Tobb oka van annak, hogy szamtalan mozgéasforma kiprobalasa utan miért maradtam meg az
aikidonal, amit immar tiz éve toretlen lelkesedéssel tizok. Az aikidoban elsOsorban az vonzott,
hogy harcmiivészetként az dnvédelmi technikdk tarhazat nyljtja, olyan technikakat, ahol nem
az erd a gyOzelem kulcsa, ahol én, mint a gyengébb nemhez tartozd is megtanulhatom
megvédeni magamat, €s ahol a férfi gyakorlok is egyenrangu partnerként tekintenek ram.
Hamar fel kellett ismernem azt is, amit bar elsajatitani sokkal nehezebb volt, hogy csak teljes
fokusszal tudom igazan sikerre vinni az aikido technikait, vagyis hogy minden oda nem tartozo
gondolatom és érzésem szinte azonnal tikrozédik a mozgasomban is. gy aztan mar
megszerettem, hogy az aikido azt kivanja, hogy ,kikapcsoljam” a jovon és a multon vald
ragodasaimat és csak a jelenre koncentrdljak. Az aikido technikdiban mindig meg kellett
tapasztalnom, hogy ha mozgasom merev, és ha erdvel akarok véghez vinni egy technikat, akkor
az szinte sosem sikeriil, csak magamnak okozok vele fajdalmat, igy idével ezt az élet tobbi
teriiletére is kiterjesztve jobban kezdtem megfigyelni, ahogy a kellemetlen érzések lecsapddnak
a testemben is, és megtanultam ellazitani magamat. Ahogy fejlédtem, azt is meg kellett
tanulnom, hogy vigydznom kell a gyakorl6 partnerre, felelésséggel tartozom azért, hogy ne
okozzak neki sériilést, és hogy 0 is fejlodjon. Ez a kdlcsonds odafigyelés és mindig vidam
hangulat az aikido edzések egy kiemelt elonye szdmomra. Ugyanakkor a j6 hangulat mellett
jelen van a rend, a szertartasok, a fegyelem, amelyek biztonsagot nytijtanak és keretet szabnak
¢és megtanitottak, hogy az 6rom ¢és a fegyelem nagyon jol megfér egymas mellett. Valamint nem
utolso sorban az aikido a rendszeres testmozgast is jelenti az életemben, amely egészségben €s
fitten tart, azaz az edzésekben mindig megtapasztalom azok kellemesen atmozgat6 jellegét és
ezzel egyiitt gyakran izzaszto lendiiletét is. Mindezen tapasztalatok pedig idével kiegésziiltek
azzal a véggyal is, hogy a kutatdi szem érdeklddésével is megvizsgaljam mindannak az
igazsagat, amit tapasztaltam, olvastam, és hallottam az aikido testre és lélekre gyakorolt

jotékony hatésairol.

Kutatéoi munkam célja tehat az aikido gyakorlas pszichologiai €s élettani korrelatumainak
feltarasa volt. Disszertaciom kutatasokat bemutatd részében négy tanulmanyom eredményeit
Osszegzem. Az elsOben egy szisztematikus irodalmi attekintést végeztem az aikidoval
kapcsolatosan eddig sziiletett empirikus kutatisok eredményének feltardsa €és Osszegzése
végett. A masodik kutatasban az aikido ¢€lettani hatdsait akartam feltarni az edzések okozta

kardiovaszkularis terhelésen, és a gyakorlok fizikai fittségének felmérésén keresztiil. Harmadik



tanulmanyomban az aikido akut pszichologiai hatasait kutattam, az aikido edzések okozta
pozitiv és negativ affektus valtozdsok, valamint a gyakorlok altal megtapasztalt dramlat-
élményt vizsgalatdval. Végiil negyedik kutatdsomban az aikido ,kronikus” pszichés
korreldtumait vizsgaltam, vagyis az aikido gyakorlas Osszefiiggéseit (Osszehasonlitd és
kontrollcsoportok alkalmazéasaval) olyan pozitiv pszichologiai valtozokkal, amelyeket elvei
mentén az aikido fejleszthet, mint jelentudatossag, testi tudatossag, spiritualitas, Onegyiittérzés

és szubjektiv jollét.



[. BEVEZETO

Dolgozatom elméleti részében az aikido tdgabb kontextusban vald elhelyezése és vizsgalata
céljabol eldszor a keleti mozgasformakat mutatom be (amelyeknek az aikido is egy
képviseldje), azok kdzos alapvetd vondsait, a fizikai aktivitdson tilmutatd potencialis jotékony
hatasait is feltarva. Ezek utan részletesen bemutatom az aikidot, annak toOrténetét,
mozgasvilagat, szellemiségét és alapelveit. Mivel az aikidora rendszeresen végzett rekreacios
célu fizikai aktivitasként is tekinthetiink, ezért a bevezetd tovabbi részében altalanossagban
bemutatom a fizikai aktivitas testi és lelki eldnyeit. Ezutan részletezem az optimalisnak
tekinthetd fizikai aktivitas jellemzoit, az aikidot is igyekezve elhelyezni egy-egy kérdéskor,
téma kapcsan. Végezetiil az eddig bemutatott ismeretek tiikrében megprobalom O0sszegezni a

rendszeres aikid6zés testre és 1élekre gyakorolt lehetséges jotékony hatésait.
I.1. Keleti mozgasformak

A keleti mozgasformak (eastern movement disciplines; eastern movement forms) olyan
aktivitasok, keleti harcmiivészetek és meditaciok, amelyek alapvetden az dzsiai kultirdkbol
szdrmaznak, jellemzden Kindbdl (thai chi chuan, chi kung, kung fu), Japanbdl (karatedo, judo,
aikido, shorinji kempo, kendo, iado és zen meditaciok) és Indiabol (joga) (D. H. K. Brown,
2013; Lu és mtsai., 2009). Mivel az aikido is a keleti mozgasformak csoportjdhoz tartozik, igy
a keleti mozgasforméak k6zds vonasainak megismerése altal kozelebb keriilhetiink az aikido

jellemzdinek megismeréséhez is.

Jollehet a keleti mozgéasformak hagyomanyos holisztikus tudasrendszereken alapulnak és k6zos
foldrajzi és kulturalis eredettel birnak (D. H. K. Brown, 2013; Theeboom & Knop, 1999),
napjainkban mégis mar sokkal inkébb kulturalis hibridként tekinthetiink rajuk (D. Brown &
Leledaki, 2010). Jellemzden ugyanis a korai keleti eredet, majd a keleti kultarakban vald
elterjedés és adaptacid utdn, nemzetkodzi elterjedésiikkel parhuzamosan transzforméciojuk
interkulturalis folyamata is elindult €s jelenleg is zajlik (D. Brown & Leledaki, 2010; Campbell,
2007). Ugyanakkor hibrid voltuk ellenére még mindig sokban kiilonboznek a fésodorban allo
nyugati sportoktol és fizikai aktivitasoktol. Ez a kiillonbozdség megfoghat6 abban, hogy (1) a
spiritudlis Onfejlesztés egy kdzponti célja és fokusza ezen aktivitdsoknak, hogy (2) alapvetésiik
a test és elme egyiittmikodése, a test-elme egysége, hogy (3) jelentudatos aktivitdsoknak
tekinthetoek, hogy (4) céljuk az egészséges ¢€s teljes emberként valo 1étezés, harmoniaban

onmagunkkal, mésokkal, a kornyezettel és a vilaggal, és (5) mindezt hosszi tavon, egy



¢lethosszig tartd gyakorlas lehetéségét kinalva (D. H. K. Brown, 2013; Lee és mtsai., 2015; Lu
¢s mtsai., 2009; Schmalzl ¢s mtsai., 2014).

A keleti mozgéasformékra ennek alapjan nem pusztan fizikai aktivitasokként, hanem filozoéfiai,

nevelési és egészségi aktivitasokként is tekinthetiink (Lu, 2003).
[.1.1. Nyugat és Kelet

Ahhoz, hogy illusztraljuk a keleti mozgasformdk sajatossagait, eldszor érdemes nagyon
leegyszerlisitve megvizsgalni a keleti és nyugati szemlélet kiilonbségeit a fizikai aktivitasra,
fizikai nevelésre, valamint az egészségre vonatkozoan. Ebben a keretben gondolkozva, példaul
Lu, és munkatarsai megkozelitésében (2009) azt mondhatjuk, hogy a nyugati hozzaallas a keleti
szemlélethez képest a testre inkabb tekint targyként (objektivista néz6pont), melyet kiviilrol
vizsgalunk és mennyiségi jellemzok mentén irhatunk le, mint példaul szivfrekvencia, izomero,
valamint egyéb egészségindikatorok (Francis-Murray és mtsai., 2007). Ezzel ellentétben a
keleti szemléletben — tobbek kozott a jelentudatossag (mindfulness) filozofidja mentén — a
fokusz a tapasztalas szubjektiven megélt, kvalitativ aspektusan van, beleértve az egyén
masokkal és természettel kapcsolatos tapasztaldsait is. Ebben a megkdzelitésben a Kelet az
egészséges emberre vonatkozoan is a Nyugattol eltérd felfogassal rendelkezik. A test, mint
targy és mint szubjektum integraltan van jelen. Azaz a tapasztalds szubjektiven megglt,
kvalitativ aspektusa is egyarant hangsulyt kap, vagyis kvantitativ és kvalitativ is, érzékeléshez
kotott és spiritudlis is egyben. Mas szavakkal, a nyugati felfogds a test objektivisztikus,
tudomanyos megkozelitése, kvantifikalt, mért, mig a keleti felfogas kvalitativ, hermeneutikus
felfogas, ahol a test, mint megélt, kifejezdje az egyén vilagban valo jelenlétének. Tovabb
gondolkozva ebben a némileg leegyszeriisitett megkozelitésben: ha a test targy, kvantifikalt,
akkor konnyen ,,a tobb jobb” elve érvényesiil, igy a fizikai aktivitds, nevelés dimenzidjaban
konnyebben a gydzelem, a verseny valhat példaul elsddlegessé, ami a test tulhajszolasahoz
példaul sériilésekhez (€s a spiritudlis egészség karosodasahoz) is vezethet. Ezzel ellentétben a
Kelet, a mozgés jelentudatos megtapasztaldsat hangsulyozva, a gyakorlasra, az aramlat-
¢lményre és a szabadsagra helyezi a hangstlyt a fizikai nevelésben, fizikai aktivitasban (Lu és

mtsai., 2009).

A keleti mozgasformak mindségének, alapelveinek, természetének megértéséhez latnunk kell,

hogy milyen elméleti, filoz6fiai alapokon nyugszanak.



I.1.2. A keleti mozgasformak elméleti alapjai

A keleti mozgasformak hasonld elemeket tartalmaznak kiilonféle kelet-azsiai filozo6fiakbol és
vallasokbol, mint példaul az alabb részletezett buddhizmus, taoizmus, vagy a jin-jang elmélet

(Lee és mtsai., 2015).
[.1.2.1. Tao elmélet

Keleten az egyik legdsibb filozofiai fogalom a fao. Gyakran hasznaljak a buddhizmusban,
konfucianizmusban, és persze a taoizmusban. Elmélete szerint a vilagon minden a tao-bol ered,
¢s a tao teljességében egyesiil, a tao az egyén akaratitdl fiiggetlen és mindent alapvetden
meghataroz, a vilagegyetem altalanos torvényét magyarazza, valamint a tao létezik minden
egyén testében €és az univerzumban. Az elmélet szerint tovabba a tao a ki (chi, qi) elnevezésii
energiaban jelenik meg, a ki pedig ellentétekbdl épiil fel (jin-jang ki), igy minden ennek a két
ellentétnek a kombindciojabol van felépitve, amelyek egyben komplementerei is egymasnak

(Lu, 2003; Van Loo & Szigeti, 2004).

A ki egy jellemz6 fogalom keleten, leginkabb Azsiaban. Az 6si kinaiak szerint egy alapvetd
elem, mely a vilagegyetemben mindent felépit. A ki éppen ezért a levegd, a vitalis energia, a
I¢lek elnevezése is lehet egyben. Ezen filozofia szerint, mivel a ki mindent felépit és a tao
megjelenése, ezért, ha kapcsolatba keriil az egyén a sajat ki-jével, akkor egyben kapcsolatba
keriil azzal a nagyobb ki-vel is, amelynek az 6vé csak egy része. Lao ce (a taoizmus egyik
jelentds gondolkodoja, aki az i.e. 4-6 évszazadban élt), a tao megértéséhez a belsd érzékelés
hasznalatat javasolta, Lao ce szerint ugyanis a belsd test altal lehet megérteni a tao-t és az életet.
Az 0si kinai orvoslas szerint a betegségek oka a tao megzavarasa, ezért az egészség
fenntartasdhoz ,,eleget kell tenni” a tao-nak és egyensulyba kell hozni a jin-t és a jang-ot,

valamint teret adni a ki szabad aramlasanak (Lu, 2003).

Ezen elmélet keretében gondolkozva a kelet mozgasformakrél (Kohn, 1993), érdemes
megjegyezni, hogy sok keleti mozgéasforma deklaralt célja, hogy a test egészséges legyen,

sokaig ¢éljen, és megnyiljon a tao, és igy a ki szabad dramlésa eldtt és hozzéasegitse gyakorlojat

crer

[.1.2.2. Jing-jang elmélet

Ahogy Lao ce magyardzza, a tao teremti meg a jin-t és a jang-ot és alapvetden mindent a

vilagegyetemben. A jin-jang elmélet a jin-jang egységének torvényét értelmezd elmélet
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(ugyanaz, a kortilbeliil 2-3 ezer évvel ezel6tt €1t Fu Xi a megalapitoja, mint a thai chi diagramé).
A jin-jang elmélet a természet, az élet €s az egységesség (nem-dualitas) keleti felfogasanak
egyik lényeges magyarazoja, befolyasolta a kinai és kelet-dzsiai kultarat, igy a keleti
harcmiivészeteket és keleti meditacidkat is. Filozofiaja szerint a jin-jang mindenben jelen van
a vilagon, és a vildgon minden leirhatd, magyarazhato és tovabb oszthat6 jin-jang jellemzdje
mentén, mint a test-elme, fekete-fehér, nyugalom-mozgés, hideg-meleg, fent-lent, eldre-hatra,
zart-nyitott, kint-bent, gyors-lassu stb. interdependens dialektikdja. A jin-jang klasszifik4cioja
inkabb relativ, mintsem abszolut, a jin a jang-ban van, a jang pedig a jin-ben. A tai chi cirkularis
diagramban (Id 1. abra) mindezt illusztralva lathato, hogy egy fehér szem (jang) van a fekete
halban (jin), és egy fekete szem (jin) van a fehér halban (jang). Az elmélet szerint barmi, amit
meg akarunk példaul nevezni a jang oldalon, az az ellentétes jin oldalon alapszik, ha példaul
megnevezziik a bal oldalt (jang), az a jobb oldalon (jin) alapszik, vagy a test (jang) az elmén

(jin), és forditva (Lu, 2003; Van Loo & Szigeti, 2004).

y

2. abra. Tai chi jin-jang szimbéluma (Lu, 2003, 69.0.)

Ezen filozofia szerint a jin és jang, mint kdlcsondsen komplementer eréparok, folyamatosan
aktivak, 0Osszeiitkozés nélkiil. A jin-jang elmélet két alapvetése az ellentét és az
interdependencia. Az ellentét, miszerint jin és jang visszatartjak egymast, és szembe is szallnak
egymassal (példaul a meleg eloszlatja a hideget, a hideg csokkenti a meleget) azon célbol, hogy
megengedjék a dolgoknak, beleértve az emberi testet €s elmét is, hogy egy relativ és dinamikus
egyensulyt tartsanak fenn. A jin és jang ezen egyensulydnak megzavarasa az elmélet szerint

betegséget vagy akar halalt is okozhat (Kohn, 1993; Lu, 2003).

A jin-jang elmélet masik alapvetése, az interdependencia pedig azt jelenti, hogy az egyik
l1étezése a masik 1étezésétdl fiigg, vagyis nem lenne jin, ha a jang eltlinik és forditva, vagyis
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példaul nem lenne jobboldal baloldal nélkiil és nem lenne elme test nélkiil Az elmélet
hangsulyozza, hogy mindennek megvan a maga komplementer oldala, és hogy nem szabad
dualisztikusan tekinteni a jin-jang szimbolumra, mivel ezt az egységet kettére osztva, annak
alapvetd jelentése vész el. A kinai filozofiaban a jin-jang elméletet hasznaljdk arra, hogy
magyarazzak a valtozas torvényét a természetben, az ellentétek egységének torvényét, és a test-

crer

2003).
[.1.2.3. Buddhizmus

A keleti mozgasformak elméleti alapjat adja a buddhizmus filozoéfidja is. Kiilonosen a zen
buddhizmusé. A buddhizmus egyik kozponti célja a vagyakbdl eredd boldogtalansag
csOkkentése. Vagy alatt a valamire valo sovargast értve (példaul a l1étezésre, tokéletességre,
nem létezésre, allanddsagra és oromre). A buddhizmus filoz6fidja szerint, ha ezen vagyak
harcolnak az egyénben, akkor az kdros lesz az egyén egészségére, jollétére, igy a vagyaktol
valo megszabadulés kell a f6 célla valnia, aminek kulcsa a buddhizmus elmélete mentén a
jelentudatossag. A buddhista indiai meditacionak, a vipassana meditacionak ezért ez a kozponti
célja, és a keleti mozgasformaknak is fontos eleme. Kérdés, hogy ezen filozofia szerint hogyan
szabaditja meg ja elentudatossag az egyént a vagyaktol. A buddhizmus szerint a jelentudatossag
a tapasztalas egy form4ja, a teljes, tiszta észlelés, megfigyelés ismételt, tudatos formaja, ,,tiikor-
gondolat”, mert azt tikkrozi vissza, ami ténylegesen az egyén el6tt van, tehat feltarja a valosagot,
a buddhizmus szerint az emberi megfigyelés szamara elérhetd legmélyebb valdsagot. A
buddhizmus értelmezésében az egyén észlelése altalaban vagyai, motivacioi és félelmei altal
torzitott (a harmiivészetek szempontjabol tekintve példaul a harc kdézben megjelend
halélfélelem akadalya lehet a gyors és hatékony reagéaldsnak), ezért ezeket ugymond ki kell
kapcsolnia, amihez pedig elsddlegesen tisztaban kell lennie veliik. Eppen ezért a buddhista
meditacio soran a gyakorlonak eldszor itéletmentes modon kell megfigyelnie érzéseit, vagyait,
gondolatait (pozitivakat és a negativakat egyarant) €s a veliik jar6 testi allapotokat, majd ezeket
a vagyakat, félelmeket kell ,,megragadnia” és ,,at6lelnie”, mint a valtozas potencialis dgenseit.
A buddhizmus szerint a vagyak és félelmek ezen jelentudatos megfigyelése semlegesiti is dket,
igy azok mar nem homalyositjak el a tiszta tapasztalast. A jelentudatossag tehat vagyakkal,
gondolatokkal, érzésekkel dolgozik, de nem benniik, igy elviekben megakadalyozva a feléjiik
torténd elkotelezddést. Ez a fajta jelenlét tehat a buddhizmus filozofidja szerint felszabaditja az

elmét: mélyebb belatast, ralatast, ujabb perspektivak megjelenését segiti, ami novekedéshez,
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gyogyuldshoz vezethet, valamint a jelentudatossag felfedheti mindennek az atmeneti jellegét is

(Lu és mtsai., 2009; Molle, 2010).

A buddhizmus szerint a jelen ¢l pillanat észlelésekor tapasztalhaté meg leginkabb a test-elme
egyseége is, valamint ekkor tapasztalhatja meg az egyén az egységet a természettel, masokkal és
onmagaval is, ez az egys€gérzés pedig az egészség és a gyogyulas alapja is egyben. Mindehhez
a buddhizmus szerint nem kell az egyénnek egyfolytdban buddhista meditacioban lennie. Az
alkalomszeri jelentudatossag is sokat segit az egyén ,,vitalis energidjanak”, ki-jének aramlasat,
egyensulyat visszaallitani, ami az elmélet szerint az egészség alapja (Lu €s mtsai., 2009; Molle,

2010).

Erre adnak lehetdséget, illetve ezt szolgaljak részben a keleti mozgéasformak, amelyekre tobbek
szerint (Burke és mtsai., 2007; Light & Kentel, 2015; Lu és mtsai., 2009; Sakuta, 2018; Young-
Eisendrath & Muramoto, 2002) a jelentudatossag gyakorlati megtestesitdjeként is tekinthetiink,
a keleti mozgésformak ugyanis jelentudatos aktivitdsok, megtestesitik a zen, a jelentudatossag

filozo6fidjat, amit fizikai mozgéson keresztiil tanitanak.
I.1.3. Keleti mozgésforméak emberi mozgasra vonatkozo f6 aspektusai

A keleti filozéfia emberi mozgasra vonatkozoan négy lényeges aspektussal bir Lee (2015)

meghatarozasa szerint.

Az elsé az elme (meditacid), azaz az elme kiiiritése, a folyamatos feladat fokusz, és a
vizualizacid (sajat magunk és a masik vizualizacidja), valamint a megfigyelési képességek
hasznalata (példaul a mozgasformak azonositasara). A harcmiivészetekben példaul fontos az
adott technika vizualizacidjanak, az elme kiiiresitésének tanitasa, ami segit, hogy zavartalanul

a feladatra, az adott technikéra koncentralhasson a gyakorl6.

A masodik 1ényeges mozgasra vonatkozo6 aspektus az egyenrangli partneres tanulas egy tarsas
viszony modelljében. A keleti filozofidban fontos a kozosség, a megosztas, az egymassal,
egymastol tanulds, a masik ember partnerként és nem ellenségként, vagy versenytarsként valo
szemlélete. A technikdk/gyakorlatok eszkozok arra, hogy két ember egyiitt dolgozhasson a

kolesonos fejlodés érdekében.

A harmadik jellemz6 négy tényez0: a technika, a pontossag, a sebesség, €és az erd megfeleld
hasznalata (technique, accuracy, speed, power: TASP), mint egy egységesito alapelv, ahol az

egyes tényezOk sorrendje €s iddzitése fontos része a tanulasnak. Ezt az alapelvet Lee (2015) a
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harcmiivészeteket megfigyelve azonositotta. A tanulds sorrendje fontos, azaz el0szor meg kell
tanulni a technikat, majd alkalmazni a pontossagot, ezutin pedig tovabb fejlddni, hogy a
gyakorld gyorsabb ¢s végiil er0sebb legyen. Precizitds, sebesség és erd progressziven
valosulnak meg az ismétlések €és a lassu mozdulatok gyakorlasa altal, hogy elkeriiljék a

gyakorlok a hibazast.

Végiil a keleti filozofia emberi mozgasra vonatkozo6 utolsé aspektusa a bilateralis testi fejlédés
hangstlya. Azaz a test mindkét oldalanak hasznalata az egyensuly érzésének megteremtéséhez,
¢s az er0 maximalizaldsahoz. Hiszen keleti perspektivabol a test két oldala komplementere

egymasnak, és 1ényeges az egyensuly €s a harmonia elémozditasa.

Ezen jellemzok miatt Lee (2015) szerint a keleti mozgasformaknak kiemelt szerepiik lehetne a

funkcionalis mozgasmindség elsajatitasaban is.
I.1.4. Test-elme egysége a keleti mozgasformakban

A nem-dualités, a test-elme egységként valo kezelése (példaul a jin-jang elmélet szerint a test
az elmében van, az elme pedig a testben), ahogyan azt fentebb irtam, a keleti filozofidk egyik
alappillére (Lu, 2003). A nem-dualitas jelentése Park (1996) megfogalmazasaban, nem érthetd
meg pusztan objektiv elemzéssel, hanem csak az azzal valo egzisztencialis talalkozason
keresztiil, azaz, ha €16 valosagként tekintiink ra. A keleti mozgasformak tobbek szerin (Bakal,
1999; Light & Kentel, 2015; Lu, 2003; Mehling ¢és mtsai., 2011) a test-elme egysége

megtapasztaldsanak kivalo lehetdségeit nyujtjak.

Ha a keleti elméletek tiikrében vizsgaljuk meg a kérdést, a keleti mozgéasformak alkalmazzak
azon holisztikus elveket, miszerint a gyakorlo testének ¢és elméjének egysége a ki sajat
magaban, masokkal valo kapcsolddéasaban és kdrnyezetében torténd aramlasan mulik, és ennek
szellemiségét alkalmazva tudatosulhat a gyakorloban, hogy harmoéniara kell torekednie
onmagaval, masokkal és a kornyezetével. Igy az edzés legfontosabb része nem fizikai, hanem
mentalis. Ezen elméleti megkdzelitésben a keleti mozgéasformakat alapvetden azért dolgoztak
ki, hogy ,,megtalalja” a gyakorld a tao-t (az igazsagot), mikdzben az egészség és egyéb elonyok

pedig inkabb csak melléktermékek (Lu és mtsai., 2009).

Ahogyan Lu (2003) megfogalmazza, ha megkiilonboztetjilk a fizikum altali nevelést és a
fizikum nevelését, akkor a keleti mozgasformak egyértelmiien az eldbbi példai. Céljuk pedig

ezen értelemben a testi képességek pozitiv megvaldsitasa egy gazdagabb tapasztalas érdekében.
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I.1.5. Keleti mozgasformak ¢€s a jelentudatossag

Ahogyan fentebb mar utaltam ra, a keleti mozgasformak — a buddhizmus jelentudatossag
koncepcidjat szervesen magukban hordoz6 aktivitdsok. A jelentudatossag gyakorlati
alkalmazasaként foghatok fel, amelyet fizikai mozgason keresztiil tanitanak (Light & Kentel,

2015; Lu és mtsai., 2009; Sakuta, 2018; Young-Eisendrath & Muramoto, 2002).

A keleti mozgasformak elméleti alapjai mentén vizsgalva a kiegyensulyozott ki az egészség
forrasa, ezért a gyakorlas soran a ki energidra, és az akadalyozo tényezokre vald jelentudatossag
kiemelt elem. Gyakorlatukban igy hangsulyos a gyakorld arra irdnyulo éber figyelme, hogy mi
torténik €éppen testében, érzéseiben, elméjében, €s kornyezetében (Lu és mtsai., 2009).
Lényeges elemiik és egyben egyszerii utjaik a jelentudatossag elérésére még példaul a 1égzés
tudatositasa, kiilonféle 1égzéstechnikak, vagy a mantrak, rovid sorok ismétlése, vagy konkrét
meditacios gyakorlatok (példaul az aikido edzés elején €s végén), valamint a mozgasban valo
elmeriilés, az itt-és-most-ra helyezett fokusz példaul egy paros harcmiivészeti technika lasst és
preciz kivitelezésében (Lu és mtsai., 2009; Lukoff & Strozzi-Heckler, 2017; Molle, 2010;
Sakuta, 2018; Taisen, 1994). A keleti mozgasformaknal hangsulyos olyan elemek pedig, mint
a tudatosul6 propriocepcio, 1égzés, nyugalom ¢€s figyelem segithetik a tapasztalatokra valo

nyitottsagot és reflexiot is (Schmalzl és mtsai., 2014).
I.1.6. Keleti mozgasformak kapcsolata a spiritualitassal

Elészor is érdemes leszogezni, hogy bar vallas nem létezik spiritualitds nélkiil, spiritualitds
1étezik vallas nélkiil is. Brown és mtsa (2013) szerint harom fajta médon kapcsolddnak a keleti

mozgasformak a spiritualitashoz.

Egyrészt tartalmazzak bizonyos vallasok spiritualis részelemeit. Kapcsolatuk van mar
kialakult vallasi szimbdélumokkal, vallasi gyakorlatokkal (példaul jin-jang, wu wei; zen
buddhizmus, mushin no shin, samadhi) (Molle, 2010). Ami megfigyelhetd6 az adott
mozgasforma lényegi technikdiban (példaul a tai chi-ban a wu wei fizikai interpretacioja a
tamaddval valo 6sszekapcesolodasban, majd a tdimado energidjanak minimalis erd hasznélataval
torténd eltéritésében), illetve az adott mozgasforma alapvetd diskurzusaban, narrativdjaban is
(példéaul a kiyokushin karate alapitojanak Mas Oyama (1973, 320.0.) javaslata: ,felejtsd el
magadat, az ellenfeleidet, a gy6zelmet és a veszteséget, és ha ezt megtetted, akkor abba a
spiritualisan egységes allapotba keriilsz, amit a zen-ben mu-nak vagy nemlétezésnek neveznek.

Amikor spiritudlisan elérted a kozombosség allapotat, akkor elérted a zen vildg mu-janak egy
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szogletét”). A fizikai gyakorlas altal a gyakorlok testi tapasztalasai vallasi doktrinakbol vett
spiritualis értelmezésekkel vannak megtamogatva (D. H. K. Brown, 2013). Itt érdemes
megemliteni, amire majd késobb részletesebben is kitérek (1d. 1.2.1.3. Zen, mint a szamurajok
vallasa), hogy példaul a japan harcmiivészetekben a szamurdjok korében elterjesztett zen
buddhizmus, mint vallas nem a vallas altal hirdetett béke elérését, hanem leginkébb a harci

hatékonysag novelését szolgalo eszkoz volt (Ujvari, 1997).

Egy masik méd, ahogyan a keleti mozgasformak kapcsolddnak a spiritualitdshoz, az az, hogy
spiritualis gyakorlatok is egyben. Erdekes 6sszevetni, megint csak leegyszeriisitve, hogy mig
a nyugati, keresztény gyokerii vallasos gyakorlatok a testet gyakran ,.ellenségként” lattatjak,
amit le kell gy6zni az Istennel vald kozelebbi kapcsolatért (példaul a koplalas), addig a Kelet
vallasainak spiritualis gyakorlata a mozgas altal keresi az elme, test €s univerzum egyestilését,
mint eszkdzt a megvilagosodas felé. Spiritudlis gyakorlatok alatt azt kell érteni, hogy ezek a
keleti mozgasformdk a testet pozitiv mdédon hasznéljak fel a spiritualitds azon oldalanak
fejlesztésére, ami nincs kozvetlen kapcsolatban valamilyen vallassal (D. H. K. Brown, 2013).
J6 példa a testet 6ltott spiritudlis gyakorlatra az aikido. Alapitoja, Ueshiba Morihei, megbecstilt
japan harcmiivész volt (Id. bévebben 1.2.1.5. Aikido alapitojanak és megalakulasanak
torténete), aki harom megvildgosodasos tapasztalasrél szamolt be, amelyek teljesen
megvaltoztattdk a harcmiivészethez vald hozzaallasat, és az aikido kifejlesztése felé
iranyitottdk. Masodik ilyen megvildgosodasarol példaul azt irta, hogy hirtelen minden
harcmiivészeti technikat elfelejtett, amit addig tudott, és hogy mestereinek technikai teljesen
ujnak tlintek fel eldtte. Most mar ezek kozvetitd eszkdzok lettek szamara az élet, a tudas, az
erkdlcs miivelésére, és nem emberek bantasanak eszkozei (Stevens, 2001a). Az aikido nem
allitja magardl, hogy egy vallas lenne, bar az elfogadott vallasos bolcsességeknek sok elemét
tartalmazza (példaul az aikidoban kozponti ki fogalma). Az aikido egyik explicite elsddleges
célja a spiritualis fejlédés elérése, keresése a ki energidjanak miivelése altal. Az aikido
megmutatja, hogy egy fizikai kulturalis aktivitas hogyan fokuszalddik ujra a spiritualis fejlodés

koriil fizikai eszk6zok altal (D. H. K. Brown, 2013; Szaotome, 2007; K. Ueshiba, 1984).

A harmadik méd pedig, ahogyan Brown és munkatarsai (2013) szerint a keleti mozgasformak
a spiritualitashoz kapcsolodnak, az a szekuldris vallasos spiritualitas. A szekularis
gyakorlatok olyan struktarakat, viselkedéseket, gyakorlatokat tartalmaznak, amelyek
formajukban hasonldak a kiépiilt vallasokéhoz (példaul humanizmus, New Age vallasok). Az

onmuveléses gyakorlatok, mint a keleti mozgasformak onmagukban lehetnek szakralisak,
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amikor spiritudlis mindségeket tulajdonitanak nekik. Azaz spiritualis végcélokokka valnak
onmagukban, és nem ,,csak” az lesz a végcéljuk, amit spiritudlis végcélként elérni akarnak. A
gyakorl6 részére a gyakorlas, vagy valamilyen miivészet, 56nmagaban is felvehet egy spiritualis

jelentést. Spiritualis jelentdségre tesz tehat szert, €s igy lesz ugymond szent, isteni, a sajat jogan.

A keleti mozgasformaknak tehat tobb lehetséges kapcsolata van a spiritualitassal, amelyek

koziil mindegyik egyszerre is jelen lehet.
I.1.7. Keleti mozgasformak ¢és a szelf fejlodése, egylittérzés és Onegyiittérzés

Schmalzl és munkatarsai (2014) szerint a keleti mozgasformak az 6ninditotta mozgasokkal, a
parhuzamos figyelmi fokusszal, a kozvetlen tapasztalds hangsulyozdsaval, az érzelmek
beazonositasara és elengedésére, valamint a testi érzékelésre helyezett hangsullyal, segitik a

szelf fejlodését is.

A keleti mozgéasformak tovabba alapelveik mentén segithetik a gyakorlok mdasok iranti és
onmaguk iranti egyiittérzésének (Onegyiittérzes) fejlodését is. A masik ember iranti egyiittérzés
egyrészt a keleti mozgasformdak elméleti alapjat is képezd buddhizmus egyik fontos elve
(Ladner, 2009), illetve, ahogyan Lu (2009) megfogalmazza, az egyiittérzés fejlodését segitheti
a gyakorlokban példaul a keleti mozgasformak gyakorlataban hangstlyos olyan elemek is, mint

a masik emberrel megélt harmoénia keresése a mozgasban.

Az Onegyiittérzés fogalma is a keleti mozgasformak egyik elméleti gyokerébdl, a buddhizmus
filozofiajabol ered (Neff, 2003b), ¢és egy kedves és tisztan érzékeld, onmagunkhoz vald
kapcsolddasi modot jelent a kudarc, az észlelt alkalmatlansag és tokéletlenség eseteiben (Neff,
2011). Harom elembdl all: 1) 6nmagunk iranti megértd és kedves viszonyulds, dnmagunk
kritizalasa és elitélése helyett; 2) tapasztaldsainkat a nagyobb emberi 1ét tapasztalatainak
részeként latni, nem pedig szeparaltan és izolalva; és 3) sajat érzelmeinktdl valo tavolsag és
¢ber objektivitassal vald szemlélésiik, szembedllitva a negativ gondolatokon valé ragodassal
vagy az azokkal vald azonosulédssal (Neff, 2003a). Ezt a harom elemet, illusztracioképpen a
keleti mozgéasformak elméleti alapjainak kereteiben is roviden megvizsgalva: 1) a keleti
mozgasformak elveikben (példdul a jin-jang mindenben jelenlévé dualitasa) hangsulyt
fektetnek arra, hogy minden dontés egyszerre jo és rossz, a siker is kudarc is kevert, a kudarc
is egy természetesen jelenlévo megélheto €s talélhetd tapasztalas (Lu, 2003; Van Loo & Szigeti,
2004); 2) a keleti mozgasformak egyik célja tovabbd a masokkal, természettel,

vilagegyetemmel valo harmodnidra torekvés, ezen kapcsolat tudatositasa (Lu, 2003; Van Loo &
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Szigeti, 2004), (a tao egyik Iényeges aspektusa, a minden human emocionalis
interkonnektivitasa; Lu és mtsai., 2009); végiil 3) ahogy fentebb lathattuk fontos elemiik a
jelentudatossag gyakorlata (Lu és mtsai., 2009), ami magaban foglalja a sajat érzelmektdl vald

tavolsagtartast és éber objektivitassal valo szemlélésiiket.

A keleti mozgasformakrol - és igy elviekben az aikidordl is - 0sszességében elmondhato, hogy
Osi kulturdlis-szellemi eredettel rendelkeznek, céljuk a testi és a lelki értelemben vett
egészséges ¢és teljes emberként létezés, jellemzi Oket a spiritualitas, a test és elme
egylittmiikodése, a testi tudatossag, a jelentudatossag, a harmonidra torekvés dnmagunkkal,
masokkal, a kornyezettel, a vilaggal, tovabba egy ¢élethosszig tartdé gyakorlds lehetdségét

kinaljak.
1.1.8. Keleti mozgasformak a kutatasok tiikrében

A keleti mozgasformak mesterei, partoloi is hangsulyozzak azok testre €s 1élekre gyakorolt
jotékony hatésait, illetve a ,,csak rendszeres fizikai aktivitas” gyakorlasan tilmutatd, leginkabb
a lelki egészséghez hozz4jarulo tobbletet, amit ezek a mozgésformak nytjthatnak (Fuller, 1988;
Govindaraj és mtsai., 2016; Jahnke és mtsai., 2010; Lukoff & Strozzi-Heckler, 2017; Mehling
¢s mtsai., 2011; Naves-Bittencourt és mtsai., 2015; Patwardhan, 2017; Peng, 2012; Woodward,
2009).

A keleti mozgasformak fenti, elméleti megfontoldsokon nyugvo kapcsolatait példaul olyan
konstruktumokkal, mint jelentudatossag, spiritualitds, Onértékelés, testi tudatossag, vagy
Onegyiittérzes, jollét empirikus kutatasok is vizsgaltak €s részben alatdmasztani is latszanak. Az

alabbiakban tomoren Osszegezve bemutatom ezen vizsgalatokat.

Szamos intervencids vizsgalat a jogazas jelentudatossagot fejlesztd hatdsat mutatta ki
kontrollcsoporthoz képest (Brisbon & Lowery, 2011; Biissing, Michalsen, ¢s mtsai., 2012;
Domingues, 2018; Gard és mtsai., 2012; Newby, 2014), de sziilettek olyan intervencios
kutatasok is, amelyek nem taldltak pozitiv kapcsolatot a jogazas és a jelentudatossag kozott
fizikailag aktiv vagy inaktiv kontrollcsoporthoz képest (Hendriks és mtsai., 2017), vagy
keresztmetszeti elrendezésben mas mozgasformat gyakorlok csoportjahoz képest (Tihanyi,
Sagi, és mtsai.,, 2016). Egy kutatds az aikidogyakorlds és a jelentudatossag kapcsolatat
vizsgalta, €és azt talalta, hogy 9 honap aikidozas noveli a jelentudatossag szintjét a gyakorlokban

az alap szinthez és egy kontroll csoporthoz képest is (Lothes II és mtsai., 2013).
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Szamos empirikus kutatas mutatta ki tovabba a tai chi pszichologiai jollétet ndveld hatasat
(Peng, 2012; Yeung és mtsai., 2018), illetve sok kutatés igazolta a a tai-chi és qigong gyakorlas
hangulatot- és onértékelést javitd, stressz-szintet, szorongést és depressziot csokkentd hatasait
is (Osypiuk €és mtsai., 2018; Peng, 2012). Sziiletett olyan vizsgélat is, amely a jogazas heti
gyakorisaganak szubjektiv jolléttel vald pozitiv kapcsolatat kapta eredményiil (Tihanyi, Boor,

¢s mtsai., 2016).

Néhany tanulmany vizsgalta bizonyos keleti mozgéasformak spiritualitdssal vald kapcsolatat. A
joga gyakorlasra vonatkozdan példaul két longitudinalis kutatas is a gyakorldk spiritualitasi
szintjének emelkedését mutatta ki (Biissing, Hedtstiick, és mtsai., 2012; Csala és mtsai., 2020).
Az aikiddzas és a spiritualitds kapcsolatat is vizsgéalta hdrom kutatds. Az egyik nem talalt
kiilonbséget a spiritualitas szintjében haladokat kezddkkel osszevetve (Reguli, Vit, és mtsai.,
2016), egy masik kutatds nem talalt kapcsolatot az aikid6zas heti gyakorisag és a spiritualitas
kozott (Schalge, 2014), egy harmadik kutatds pedig normativ mintahoz képest az aikidozok
spiritualitadsanak alacsonyabb szintjét mutatta ki (Tapley, 2007).

A testi tudatossag bizonyos keleti mozgéasformakkal vald 6sszefliggését is vizsgaltdk empirikus
kutatasok. A jogéazast vizsgald kutatasok példaul a jogazas heti gyakorisaganak pozitiv
egylittjarasat mutattdk ki a testi tudatossag magasabb szintjével (Impett €s mtsai., 2006;
Tihanyi, Bo6r, és mtsai., 2016). Mas kutatasok a testi tudatossag magasabb szintjét mutattak ki
jogazoknal mas sportot 1izokhdz képest (Daubenmier, 2005; Tihanyi, Sagi, €és mtsai., 2016).
Egy kutatas pedig az aikidoban szerzett tapasztalat €s a testi tudatossag bizonyos aspektusai

kozott talalt pozitiv kapcsolatot (Schalge, 2014).

Végiil a keleti mozgasformak onegyiittérzést fejlesztd képességére vonatkozd bizonyitékok is
rendelkezésre allnak, leginkabb a joga vonatkozasdban (Csala és mtsai., 2017; Gard és mtsai.,

2012; Mathad és mtsai., 2017; Newby, 2014; Riley és mtsai., 2017).
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[.2. Az aikido

A keleti mozgasformak ismertetése utan részletesen bemutatom az aikidot, annak torténetét,

alapelveit, szellemiségét és gyakorlatat.

Az aikido, bar alapitasanak idejét tekintve viszonylag fiatal harcmiivészet, mégis egyben 06si is,
hiszen szamtalan korabbi harcmiivészet és Osi filozofidk O0tvozésébdl sziiletett. Alapitdja
Morihei Ueshiba (1883-1969) pedig az aikidot egyértelmiien a budo (japan harcmiivészet)
tradicionalis értékeinek kovetdjeként definidlta (M. Ueshiba, 2002), ezért az aikiddt annak

torténeti kontextusaban lehet teljesebben megérteni.
[.2.1. Az aikido torténeti kontextusa €s gyokerei

Az aikido kialakulasanak helye Japan, ahol a harci miivészetek elsdsorban katonai miivészetek
voltak. Ennek oka, hogy Japan mindig is fliggetlen orszag volt, évszazados katonai diktaturaval,
igy nem az onvédelem volt az elsddleges cél (mint példaul Kinaban vagy Okinavaban, ahol
idegen hatalmaktol kellett védeni az orszagot), hanem a haborus gyézelmek mindenaron térténd
kivivasa. Azaz nem a tulélés, hanem az életet is batran felaldozo katonai hiiség és batorsag.
Japanban a kozponti hatalom, a csdszarsag kialakuldsaval (Nara-idészak, 650-733)
viszonylagos béke uralkodott, ekkor d&ramlott be Kindbol a harcmiivészetekre késobb hatéassal
bird (mivészetek és a) buddhista vallds. A békét aztan belviszalyok kovették, melynek
kovetkezményeként egyrészt megalapult a sogun, azaz katonai kormanyzosag tisztsége 1192-

ben, masrészt az elnytld belhaboruk megnovelték a katonak szerepét is (Ujvari, 1986).
1.2.1.1. Szamurajok

A csaszarsag megalakuldsa utan tehat a katonak lettek a vezetd tarsadalmi osztaly, a legfobb
eszménykép. Az egyes tartomanyurak koriil csoportosulo fegyvereseket bushi-knak (lovagok,
harcos) nevezték, a fegyverforgatasi tudomanyukat pedig atfogd néven bugei-nek (azaz lovagi
mesterség). Szent dolog lett a fegyver és a fegyverforgatas, a katonasag magatartasat pedig
szigoru elvekkel kezdték szabalyozni, a bushi-t gyermekkoratol ezen elvek szerint nevelték,
ennek japan elnevezése a harcos utja, azaz bushido (Ujvari, 1986). A tizenkettedik szdzad végén
Minamoto no Joritomo felvette a sogin cimet, és uralkodasa alatt - az irott format nem 61t6 -
Busido kodexet olyan légkorben ¢élték meg, mely idedlis volt a tovabbi fejlédéshez, ami azt
jelentette, hogy a sintoizmus, a buddhizmus, a konfucianizmus, és a kinai jin-jang filozofian

beliil kifejlodott katonai utat szellemi és etikai erényekkel gazdagitottak (Szaotome, 2007).
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Késobb a Muromacsi kortdl (1392-1573) a bushi elnevezést felvaltotta a szamurdj kifejezés, a
bugei elnevezést pedig a bujutsu kifejezés. A szamurdjok fegyelmezettek voltak és kivald
technikai tudéassal rendelkeztek szdmos harci eszkdz és modszer vonatkozasaban (példaul kard,
ij, landzsa, bot, lanc, lovaglas). A szamurajképzés ryu-kban, azaz egy katonai vezetd iranyitasa
alatt allo teriileti oktatasiranyitd kdozpontban zajlott, tudasuk kiadéasa pedig tiltott volt. Késébb
mar egyes iskoldk is ryu-knak kezdték nevezni magukat (Ujvari, 1986). A bujutsu a technikak,
a hadviselés gyakorlati miivészete volt akkoriban. A hoditas keresése Japanban csak erre az
elszigetelt szigetcsoportra korlatozodott, talan emiatt és a til hosszura nyult polgarhaboruk
miatt lett ilyen szigort, egyediilallo és szertartasos etikai kodexe a szamurdjoknak (példaul a

nyugati lovag idealjdhoz képest) (Szaotome, 2007).
1.2.1.2. Bujutsu, bushido, a szamurdjok elvei

A szamurdj tarsadalom szerkezetét és kulturajat egytitt alkottdk a szellem utja és a hadviselés
utja, mértéktartd, mondhatni ,,spartai” €let jellemezte dket (Szaotome, 2007). A bushido elvei
a hiiség, el0szor a sziilo, majd a feljebbvalo felé, azaz minden tettel a feljebbval6 érdekét kellett
szolgalni. A masik erény a batorsag, a harcosnak inkabb kellett meghalnia, semmint fogsagba
esnie vagy meghatralnia. A batorsag csak a belsé nyugalommal lehetett teljes, azaz a harcosnak
erre kellett torekednie. A harcosnak torekednie kellett tovabba a t6kéletességre, eggyé valva a
feladattal, annak tokéletes végrehajtasara, valamint fontos erénye kellett, hogy legyen az
elszantsag, azaz a cél tizon-vizen valo véghezvitele. A bushi nem hazudhatott (ahogy a mondas
tartotta: a bushi szavahoz nem kell irds), tetteiben sajat tdbora felé joindulatot és segitokészséget
kellett mutatnia (ezt nevezték a harcos gyengédségének is), viselkedésében pedig
fegyelmezettnek és udvariasnak kellett lennie (elveik mentén ugyanis a lélek fegyelme
harmoniat teremt a testtel is), valamint fontos volt az egyenesség is (mashogy kifejezve, a tettek
igazsagos volta). A bushi legfobb kincse a becsiilete kellett, hogy legyen (a szégyent sokszor
csak szepukkuval nyerhette el, azaz egy ritudlis ongyilkossaggal, amely 4ltal tette bocsanatot

nyerhetett), illetve a szamurajnak az ellenségét is tisztelnie kellett (Ujvari, 1986, 1997).

Japanban a harcossa nevelés egyik fontos elve a halal gondolatdnak kozelhozasa volt, azaz a
harcosnak minden napra ugy kellett tekintenie mintha az az utols6 lenne, hogy ne keritse
hatalmaba a hosszu élet gondolata, és igy minden napjat a kotelesség teljesitésének szentelhesse
(akkoriban a tanc, a koltészet €lvezete is blinnek szamitott a harcosok korében). A szamuraj
tehat életét a mindeniitt jelenlévd haldl arnyékéban, annak elfogaddsa mellett élte, vagyis

minden nap gondolkodnia kellett az elkeriilhetetlen halalrol. Multjanak megtisztitasat és a
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jovore valo felkésziilést csak azzal érhette el, hogy minden pillanatban ugy ¢€lt, mintha csak az
a pillanat lenne (Szaotome, 2007; Ujvari, 1997). Egy ezt tiikkr6z6 korabeli mondas szerint: ,,Ha
valaki harcosnak sziiletett, akkor a célja az legyen, hogy megragadja a kardjat és meghaljon”
(Ujvari, 1986, 137. 0.). A fizikai erdn tul a harcos meghatarozo tényezoi az idozités, a technika,
az intuicio, az 0sztonos spontan reakcio, és a szellemiség iranti bizalom voltak (Ujvari, 1986).
A kard és a kardhasznalat pedig annyira eggyé¢ valt a szamurdj léttel, hogy ugy hivatkoztak ra,
hogy a kard a szamurdj lelke (a kard ma is a japan nemzet harom szellemi szimbdlumanak

egyike) (Ujvari, 1997).

Az oktatas gyermekkortol kezdddott majd a fentebb emlitett rju-kban folytatodott, ami nemcsak
iskola volt, hanem a mesterek k6zds hagyomanyokat 6rz6 vonala is egyben. Itt zajlott a harci
technikdk tanulmdnyozésa, gyakorldsa, olyan képzési folyamat, melyben az Onfeldldozas,
udvariassag, bizalom, batorsag, fegyelem, ¢€s tiirelem harci erényeit tanultal, és a szellem
csiszolasat kutattak. (Szaotome, 2007; Ujvari, 1997). Elveik mentén a mindennapi gyakorlas (a
sugjo) segit megtisztitani a testet, az elmét és a szellemet. A bujutsu koncentralt
tanulmanyozésa tehat a szellem tokéletesitését is szolgalta. Erre utalt az a megfogalmazas is,
hogy a szamurdj nem valasztja ketté a szellemi és fizikai vilagot (Szaotome, 2007). A busido
elvei pedig nemcsak a katondk életét szabta meg, hanem az egész japan nemzeti karakter

formalasanak fontos része lett (Ujvari, 1997).
1.2.1.3. Zen, mint a szamurdjok vallasa

A 12-13. szazadban a zen filozofia is nagy hatast gyakorolt a harcmiivészetekre, mivel
Osztondsségre ¢€s intuicidra épitett, a spartai életmdd, a ragaszkodastol és éntél mentes elme
filoz6fidja volt. A zen templomok sokféle bujutsu tipust partfogoltak, és sok 1d6t szenteltek
eszméi fejlesztésére (Szaotome, 2007). A chan japan valtozata, a zen lett a harcosok vallasa.
Ebben pedig nagy szerepe volt Hodzso Tokimune (1251-1284) helytartonak, aki maga is
gyermekkoratol a zen gyakorldja és hive volt, hiszen apja, Hojo Tokiyori (1227-1263) s6gun
kinai €s japan zen mestereket hivott udvardba. A Mongol Birodalom Japan elleni tdimadasakor
tapasztalt els@ vereség folytan pedig orszaganak védelme érdekében Tokimune nemcsak a
belviszalyokat igyekezett megsziintetni, de a katonai harci szellemiséget is fejlesztette a zen
szellemiségének €s gyakorlatdnak terjesztésével. Ekkor lett tehat a szamurdjok vallésa is a zen
(Taisen, 1994; Ujvari, 1997). A szamurajok korében elterjesztett kiilonféle zen iranyzatok
elvetve a vallasi okfejtést, a buddhizmus meditativ oldalara helyezték a hangsulyt, aminek a

lényege a tudat atalakitdsa volt, a befel¢ iranyitott figyelem eszkdzével (Ujvari, 1997). A
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szamurajok szamara nem feltétleniil a buddhizmus altal hirdetett béke, mint végcél, hanem
sokkal inkdbb a segitségével elérhetd képességek, azaz a batorsag és nyugalom ¢és
Osszességében a kiizdelmi hatékonysag fokozasa volt a 1ényeges, (mondhatni ez volt a
legmegfelelobb gyakorlati vallas szdmukra) (Szabo, 2016; Taisen, 1994). A zen az egyszerliség
vallasaként lett ismeretes (mely szerint minden ember végtelen lehetdségek hordozodja).
Megkozelitése szerint az ember tiszta buddha tudatat a rarakodott elditéletek és tapasztalatok
elfedik, az ember 6nds énje pedig erésddni akar, a siker elérése altal, ezért a tetteit is a mentén
fogja mérlegelni (a multbeli tapasztalatokat bevonva), hogy azok sikert hoznak-e neki. Ezen
elmélet szerint a mérlegelés okozza a cselekvés eldtti fontolgatast, mely példdul a harcban
veszélyes, hiszen idOveszteséget, és a valosag érzékelésének torzulasat hozza. A szamurdj kaszt
vezetdi tehat felismerték, hogy a zen segiti a céljaikat, a harcos hatékonysaganak javitasat,
hiszen a zen célja az én erejének csokkentése, igy az itt-és-most-ra reagald hatékony, gyors
cselekvést is elémozdithatja (Szabo, 2016; Taisen, 1994). A zen filozofidjaban a hangsuly
ekkoriban a szamurajok szdmara azon volt, hogy a harcos, ha hozzaszoktatja magét az én
feladasédhoz, k6zombos lesz élettel-halallal szemben is, valamint az élet teljesebb atélését, és a
tudat fontolgatasanak megallitasat is lehetové teszi. Gyakorlatuk mentén ezt a harcos példaul a
csendes 1ilés, azaz zazen befelé forduldsanak gyakorlatai altal érheti el. A tudat elérni kivant
iirességét a mushin allapotanak nevezték. Ebben a megkdzelitésben, amikor a harcos
racsodalkozik valamire, akkor tudata egy pillanatra megall, a zen ezt a megallast igyekszik
kikiiszobolni, hogy példaul az elhatarozasbol nyert tettet ne kvesse bizonytalan megtorpanas.
Ezen elvek mentén a zen arra tanitja a harcost, hogy ha felemelte kardjat, ne alljon meg tobbé,
feledkezzen meg mindenrdl, ne fixalja tudatat az eldtte all6 személyen, csak stjtson le (Szabo,
2016; Ujvari, 1986). A mushin jelentése valdjaban tudatkiiiriilés, 1¢éleknélkiiliség, halaltol vald
félelemnélkiiliség, az én elvesztése, mely altal szerintiikk a szellemi akadalyok legy6zhetok
lesznek. A harcosokat arra tanitottdk, hogy tudatukat ne engedjék ,,felfelé” (szivbe, torokba,
stb.) iranyulni, mert akkor kdnnyebben vesztik el lelki, testi stabilitasukat, helyette a tudatot a
hara (has) kornyékén kellett fixalni, pontosabban a saika tanden (alhas) tajan. Nézetiik szerint
a ki, az igazi erd innen szarmazik (Taisen, 1994; Ujvari, 1986). Nagy hangsulyt helyeztek a
»kiai’-ra, (ahol a ki €leterd, az ai pedig egyesités), melynek 1ényege, hogy a harcos a tamadas
pillanatdban maximalis célra koncentralt akarattal minden testi képességét igénybe tudja venni.
Szaotome (2007) megfogalmazasaval illusztralva, itt a hangstily tehat olyan szellem

kifejlesztésén volt, aminek a test teljes mértékben engedelmeskedik.
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1.2.1.4. Budo

A bujutsu, a szamurdjok harci miivészete a haborikban jott 1étre, killta a gyakorlat probait,
tehat gyakorlati felkészités volt a valodi kiizdelemre. Az ilyen modon gyakorolt fegyverforgatas
¢s kisegitd technikak a jutsu, azaz miivészet kategoriaba tartoztak. Tokugava sogun uralméval
aztan véget értek a hosszi belhdboruk, és egy békésebb iddszak vette kezdetét. Ez az Edo
korszak (1603-1868), amikor a szamurajseregekre mar nem volt igazan gyakorlati sziikség, sot
cél lett a sokszor gazdatlanna valt szamurdjok lecsendesitése (Ujvari, 1986, 1997). A haboruk
vége a valodi harci miivészetek végét is jelentette. Az 01j harci szellemiség pedig a korabbival
ellentétben mar nem a harci hatékonysagot szolgalta. Azt hirdette, hogy nem a kiils6 ellenséggel
kell kiizdeni, hanem az ontokéletesitésre kell torekedni. Ennek tiikrében a harci miivészeti
iskolak célja is atalakult, az j cél a tarsadalmi béke megdrzése és az ,.energidk” befelé
irdnyitéasa lett. A szamurajok érdeklédése igy a miivészetek vagy sajat belso vilaguk felé kezdett
fordulni. Azaz egyre tobbek szerint a legfontosabb ¢és legnemesebb feladat onmaguk
tokéletesitése lett, melyhez példaul a fegyverforgatas tudomanya kinalkozott eszkoziil (ugy is
fogalmazhatunk, hogy a fegyver eredeti funkciojat elveszitve egy bels6 ut eszkozévé valt)

(Ujvéri, 1997).

Az eredetileg harci technikékat, azaz jutsukat tanit6 iskolak atalakultak tehat, és do-t, azaz utat
kezdték hirdetni, az ontokéletesités utjat (Ujvari, 1986, 1997). Igy lett a bugeibdl/bujutsubdl
budo, azaz harci ut (Ujvari, 1986). A bujutsu, azaz haborus technikak alkalmazasa tehat budova
a lovagiassag és védelem tanulmanyozasava valt. A budo elvei mentén pedig ugyanaz a
batorsag, ugyanaz a becsiilet és hiiség, ugyanaz a testi és szellemi erd kellett a béke erds
harcosanak kifejlodéséhez, a tarsadalmi erkolcs és szilard tarsadalmi szerkezet felépitéséhez
(Szaotome, 2007). A budo 1ényege a harci hésiesség Osvénye, a harcosok 1utja, a békének és a

megvilagosodott tetteknek szentelt életmod volt (M. Ueshiba, 2002).

Az 1, atalakitott harcmlvészeteknek vagyis a budénak, az utnak a technikai alapjat a régi
mozgasformak adtak, elméleti hatteriiket pedig egyrészt ugyanugy a zen (most mar kiegésziilve
a buddhizmus altal hirdetett béke, mint végcél elemével is), masrészt az dsi sinto hagyomanyok,
harmadrészt a kinai taoista filozofia, és nem utolsé sorban a konfucianus etikai-esztétikai elvek.
A budo is kemény kiizdelem volt, de nem a harcra vald felkésziilésben, hanem a moralis
tokéletesedésben, a l1étezés, az 6nndn természet megértésének iranyaban, a do-t a humanitas
igazi 0svényének is nevezték, egy életen at tartd Onfejlesztés Utjanak. A tanitds dozsokban

zajlott (jelentése az ut gyakorlasara alkalmas hely), a tanuldst a mester vezette, az arra
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érdemeseknek. A budo vilagdban a gyakorlas a katak (bizonyos technikai elemekbdl
Osszeallitott mozdulatsorok) vég nélkiili ismétlésétdl a fizikai mozgasforma tokéletesitésén és
a technikdk mesterévé valasan at a gyakorlé6 dnmaga feletti mesterré valasaig vezetett (gjo-
sugjo-dzsucu szintek), ahol a végso szintet, a do-t, a megvilagosodasnak, a szatorinak megteleld
szintnek tekintették. A budo szellemiségében megfogalmazva az Ut befejezettsége az igazi
mesteri szintet jelentette, a teljes mentalis egyensulyt, amit éberség jellemez, ahol a mechanikus
akcid mar nem kivan tudatossagot, a ,tiszta lelket”, a ,,folttalan tudatot”, ami ,,mentes a kiilsd

Iényegtelenségek zavaro hatasaitol” (Ujvari, 1997, 179. o.).
A kyu és dan mindsitd fokozatok is csak a do rendszerben terjedtek el (Ujvari, 1986).

A Meidzsi restauracio idején, amikor Japan megnyitotta kapuit a vilag felé, a szamurdjok még
mindig 6rizték eredeti hagyomanyaikat, eszmeiségiiket (ekkoriban sok szép torténet sziiletett a
szamurajok becsiiletességérdl, vagy arr6l, hogy nem voltak hajlanddak léfegyvert venni a
keziikbe). Végiil Japan nyugat felé torténd nyitdsa utdn, a modernizacid folyamata mellett
megujitottak a busido és a kultura tradicionalis miivészeti formainak tanulmanyozésat is. A
szamurdj szellemiség, amely most mar nem a kivalasztott kevesek tulajdona volt, az egész
nemzet orokségéveé valt. Meidzsi csaszar (1867-1912) ideje alatt a budot az oktatas kotelezd
részeként minden kozépiskolaban bevezették, igy a budo minden tarsadalmi osztaly gyermeke
jellemének fegyelmezését és megerdsitését igyekezett szolgalni, a budo mesterek pedig

nevelOkkeé és szellemi vezetokké valtak (Szaotome, 2007).
1.2.1.5. Az aikido alapitojanak és megalakuldsdnak torténete

Az aikido tehat a fentebb ismertetett 6si harcmiivészeti tudasban és értékekben, valamint
torténelmi és kulturalis kontextusban gyokerezik. Most pedig vizsgaljuk meg kialakuldsanak

pontosabb koriilményeit!

Alapitoja Ueshiba Morihei (1883-1969), ismertebb nevén O-szenszej, azaz ,,Nagymester” vagy
masképpen ,,Nagy tanitd”. Alacsony termetii, vékony, és beteges gyermek volt, aki fiatalon
kénytelen volt végignézni ahogyan apjat annak politikai ellenfelei majdnem halélosan
megverték. Ekkor Ueshiba életreszoldan elhatarozta, hogy erds harcos lesz (Stevens, 2001a; M.
Ueshiba, 2002). Fiatalkoraban sok 6si harcmiivészetet tanult. Az aikidoba beépitett technikdk
koziil sok 700 évesnél is idOsebb (a Genji- és Heike-korbol szdrmazik) (Westbrook & Ratti,
2003). Ueshiba tobbek kozott tanult kardvivast (Yagyu iskola, Shinkage iskola), jujutsu

iranyzatokat (Kito iskola, Daito Iskola, Shinkage Iskola), landzsavivast. Ezek koziil a Daito
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Aikijutsu iskola volt a legmeghatarozobb élménye (ennek a technikait hasznalta fel leginkabb
késObbi sajat rendszerében), ahol Takeda mester tanitvanya lett (1911-1916). Ueshiba vallasi
¢és filozofiai tanulmanyokat is folytatott: sokaig foglalkozott zennel (a buddhista Shingon
iskolaban (1890-1893)), aztan (1918-1926) egy sintoista pap, Deguchi 4ltal alapitott omoto-kyo
vallas hive lett (Stevens, 2001a; M. Ueshiba, 2002). Ekkoriban kezdett Morihei harcmiivészeti
gyakorlasa spiritualisabb vondsokkal gazdagodni, ami ahhoz vezetett, hogy fokozatosan
kialakitotta sajat megkozelitését. Ennek a lényege sajat megfogalmazasaban: a ,,szellemi
alapelvek ¢€s a technika egyiittes alkalmazasa, a szellem, a 1élek ¢€s a test kozotti hatar ledontése
érdekében” (M. Ueshiba, 2002, 13. o0.). 1922-ben pedig modszerét hivatalosan aiki-
budzsucunak nevezte el (M. Ueshiba, 2002). Az Omoto-kyo vallas hiveivel Mongoliaba utazott,
ahol utdpista vagyukat akartdk megvalositani a ,,béke birodalmanak™ létrehozasaval. Bar az ut
vége szenvedés és bortdn, csaknem halal lett, végiil sikeriilt hazaérnie (Stevens, 2001a; M.
Ueshiba, 2002). Ekkor kezdddott Ueshiba ,,megvaltozésa”, ahogyan ¢ maga fogalmazott:
,Mongoliai kalandjaim el6tt a testi erd és a technikai ligyesség megszallottja voltam, miutan
hazatértem Japanba, a budo lényegét, annak igazi szellemiségét kezdtem keresni” (Stevens,

2001a, 44. 0.).

Moriheinek élete soran tobb ,,megvilagosodasa” volt, amelyek elmondasa szerint az aikido
szellemiségének, igazi Utjanak kialakitasa felé vitték. Az els6 ilyen megvildgosodasakor, 1925-
ben, miutan bamulatosan legy6zott egy tengerésztisztet igy fogalmazott: ,,Abban a pillanatban
vilagos lett el6ttem: a budo forrésa isteni szeretet minden €ldlény irant... Az igazi budo nem az
eronk alkalmazasaval az ellenfél elveszejtése, és nem eszkoz, ami a vilagot fegyverekkel valo
elpusztitashoz vezeti. Az igazi budo a mindenség szellemének elfogadasa, a vilag békéjének
megorzése, kinyilvanitasa, egy olyan szellemiségé, ami mindent magaban foglal és taplal”
(Ujvari, 1986, 185. 0.). Mindez arra vezette, hogy alkotasat aiki-budzsucu helyett aiki-budonak
nevezze (tehat az ,,aiki harcmiivészetérol”, az ,,aiki harci Gtjadva” modositotta), mely egyik
megfogalmazasaban ,,a szellem, a test és a lélek egysége az aikiban” (M. Ueshiba, 2002, 18.
0.). Ueshiba aztan még abban az évben O6tvozte az emberi nem magas szintll etikdjat a
harcmiivészetek gyakorlasaval. Westbrook és Ratti (2003) megfogalmazisaban Ueshiba
»gyakorlatait kiilonleges, tisztan 6nvédelmi jellegli miivészetté fejlesztette, mely dsszhangba

keriilt a legmagasabb erkdlcesi kovetelményekkel” (Westbrook & Ratti, 2003, 29. o.).

Ueshiba hirneve aztan fokozatosan nétt. Meghivasra a Tengerésztiszti Akadémian tanitott, és

neves tanitvanyok is felkeresték (példaul Jigoro Kano a judo alapitdja is elismerden nyilatkozott

rola). 1931-ben Kobukan néven 80 szonyeges iskolat nyitott (Stevens, 2001a). 1941-ben pedig
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az Aiki-budot beolvasztottak a Butokukaimba, abba a kormanyszervezetbe, amely a
harcmiivészeteket egyesitette. Ebben az idében kezdték el hasznélni az aikido kifejezést is (M.
Ueshiba, 2002). Ueshiba egészen addig tanitott, mig a II. vildghaboru el nem vitte
legigéretesebb tanitvanyait (Stevens, 2001a). Illetve Ueshiba nem nézte j6 szemmel magat a
habortt sem, ahogyan fogalmazott ,,a budo lényege az élet taplalasa, valamint a béke, és nem
az, hogy a vilagot fegyverekkel z0zzédk darabokra” (Stevens, 2001a, 59. o.). Morihei ezért
visszavonult Ivamaba. A habora befejeztével pedig igy fogalmazott: ,,Mostant6l a budot csak

€pito célzattal szabad hasznélni” (Stevens, 2001a, 59. o.).

Bar Japanban aztan egy idore mindenféle harcmiivészetet betiltottak, 1948-ban az Ueshiba
csalad megkapta az engedélyt az Aiki Alapitvany létrehozéasara, mely az aikid6t, mint ,,a
nemzetkodzi békét és az igazsagot eldsegitd harcmiivészetet” tamogatta. Majd 1949-ben a tokioi
dodzsot hivatalosan is jra megnyitottdk. Az elsd nyilvanos aikido bemutatot 1956-ban
rendezték, és nagyjabol ezzel egy idében kezdtek el kiilfoldon is komolyabban foglalkozni az
aikidoval. A nyugati vilag az 1950-es évektdl kezdett el megismerkedni az aikidoval, el6szor
Franciaorszagban, majd Hawaiiiban Iétesiiltek aikido kozpontok (Stevens, 2001a). Az Aiki
Alapitvany és a Hombu dodzso6 tligyeit Ueshiba fia, Kissomaru intézte, Ueshiba pedig edzéseket
tartott, imadkozott, meditalt, vallasi szovegeket tanulmanyozott, sok id6t toltott a természetben.
Ahogyan megfogalmazta: ,,Az aikin keresztiil kotédom a vilagegyetemhez, és minden dologgal
egynek érzem magamat..” (Stevens, 2001a, 62. 0.). 1964-ben Ueshiba Moriheit a csaszar is
kitiintette, illetve egy sokkal nagyobb j Hombu dodzs6 épitését engedélyezte és tamogatta.
1969-ben aztan, amikor Morihei meghalt utolso szavai ezek voltak: ,,Az aikido az egész vilage”

(Stevens, 2001a, 65. 0.).

Az aikidot késObb a tanitvanyok tobb iranyba valamelyest modositottak ugyan, de a 1ényeg
Ueshiba alapja volt. Ueshiba sokak szerint nem tudta feltétleniil j61 magyarazni az aikidot, de
annak keretbe foglalasat, szellemi alapjanak jobb megértését tanitvanyai is segitették. Koichi
Tohei példaul, aki leginkabb hozzajarult az aikido Japanon kiviili népszeriiségndvekedéséhez,
még inkabb hangsulyozta a szellemi fejlodést és a ki szerepét is. Szerinte a kellden atalakitott
l¢lek hatalmas mértékben befolyasolja a testet €s mozgodsitani tudja annak energiait, a
pszichikum ereje pedig szerinte a ki-bol szarmazik, ami egy univerzalis dsenergia, minden
dolgok elinditoja (Stevens, 2001a; Westbrook & Ratti, 2003). Bar az id6k soran szamos aikido
iranyzat alakult ki és egyes tanitvanyok (példaul Shihoda Gozo) a korai, jéval keményebb

megkdzelitést vitték tovabb (Yosinkai aikido) (Shioda, 1968, 1991), a f6 irdnyzat mégis a mai
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napig Ueshiba leszarmazottainak iranyitasa alatt all €s az aikido filozofidjanak megfelelden a

lagy, kiméletes technikdkat hangstlyozza (Ujvari, 1986).
1.2.2. Az aikido alapelvei

Az aikido tehat a szamuraj hagyomanyok alapjain kialakitott, fiatal harci mivészet, ami
ugyanakkor 0&si alapokkal bir, és igy sokan joggal a japan harci mivészetek
kvintesszencidjaként tekintenek ra (Stevens, 2007; K. Ueshiba, 1984). Gydkerei tobbek kozott
olyan fegyveres harcmiivészetek, mint az ijaszat, dardavivas, kardvivés, harci lovaglas,
botvivas; és olyan pusztakezes harcmiivészetek, mint a bujutsu, jujutsu, aikijutsi, kumiuchi,
kogusoku, sumo. Filozofiai gyokerei pedig foként a sintoizmus, konfucianizmus, taoizmus €s

buddhizmus (Westbrook & Ratti, 2003).

Az aikidot (B &38) harom kanji karakter alkotja: az & (ai) jelentése egyesit, osszekot; a &K
(ki) jelentése szellem, lélek, energia; a 1 (do) jelentése pedig it, modszer. Vagyis az aikido
jelenti az ,,energiak/erok egyesitésének modszerét” vagy a ,,vilagegyetem energidjaval vald
egyesiilés utjat” (Szaotome, 2007; K. Ueshiba, 1984). Ueshiba aikinak hivta a vilagegyetem
sokféle torvényét is, amely a szeretetbdl sziiletik (Szaotome, 2007), az aikidot pedig gyakran

,»a szellem tanulmanyozasanak™ is nevezte (Stevens, 2007, 13. o.).

Westbrook ¢s Ratti (2003) megkozelitése mentén az aikido gyakorlasaval az egyén tobb cél
elérésére is torekedhet: az aikido egy szinten egy dnvédelmi forma, melynek célja, hogy minden
lehetséges tdmadasi format elhéritson; egy magasabb szinten az aikido a harmonia tudoménya,
ahol az ember a tudati és testi egyesiilés felé kivan haladni; végiil még magasabb szinten az

aikido tekinthetd az ember és természet kozti harmonia filozofidjanak is.

Modern besorolas szerint az aikido a 1agy vagy belsé harci miivészeti irdnyzatok koz¢ tartozik.
Ezekre a tAmadod energidjanak irdnyitdsa, a harmonikus és esztétikus mozgasok, ,,a mozgasban
elért meditacié” jellemzo (ezzel ellentétben a kemény vagy kiilsé harci miivészeteknél a direkt

fizikai tlitk6zések €s az eré a mérvado) (Burke és mtsai., 2007).

Osszességében azt mondhatjuk, hogy Ueshiba kiilonféle fegyveres és pusztakezes iskolak
tanitdsainak mesterfoku elsajatitdsa utan, hatalmas tapasztalattal és idésebb koraban jutott a
kiizdelem — ahogy 6 latta - Iényegének felismeréséhez (Ujvari, 1986). Ez leegyszerlsitve az

alabbiakban fogalmazhat6 meg:
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Az aikido gerincét viszonylag kis szamu alaptechnika képezi, melyeknek aztan végtelen szamu
hatalmas anyaganak a kulcselemekig vald absztrahaladsabol keletkeztek, és az aikido tobbek
kozott arra az elvre épiil, hogy a folyamatnak elvileg megfordithatonak kell lennie, azaz a
kulcselemeket tudni kell barmikor rugalmasan barmilyen helyzetre adaptélni, és igy spontan
modon akar végtelen szamu valtozatot teremteni. Mivel nincs két teljesen egyforma tdmadas,
ezért nincs két teljesen egyforma védekezés sem. Az aikido elvei mentén hosszabb tavon az
eredményesebb onvédelmi mod ha az egyén kisszamu kulcselem (alaptechnika) birtokdban
minden védekezést a pillanatnyi talalékonysagra tud bizni, mintsem, ha nagyszamu fogast és
ellenfogast mechanikusan begyakorol (Ujvari, 1986). Erre utal az a gondolat is, hogy az aikido
esszencidja a valtozas és az alkalmazkodoképesség (Stevens, 2007). Az aikido nehézsége tehat
nem a technikdk megtanulasan, hanem a barmely helyzetre t6rténd spontan, szabad variacios
készség kialakitasan van. Ujvari (1986) megfogalmazasaban ennek az elvnek a hianyaban az
aikido visszalépne az aiki-jutsu felfogashoz, vagyis a nagyszamu technikak ¢és titkos technikak

sulykolasanak modszeréhez.

Ueshiba oktatdsi moédszerének is két ellentétes és kiegészitd polusa volt. Az elsé az
alaptechnikak elsajatitasa, amig azok automatikussa nem valnak. A masodik pedig a technikak,
a test ¢és a szellem spontaneitdsa, mivel, ahogyan 6 gondolta, csak az intuici6 és az éleslatas
hatarozhatja meg az allanddan valtoz6 helyzetre adott megfeleld valaszt (Szaotome, 2007). Az
aikido mesterei szerint igy, az aikidot magasabb szinten gyakorld egyén tudatabol eltlinhet a
technikdkhoz valé rogzddés gondolata (azaz a ,mit csinaljak, hogyan csinaljam”), illetve
ugymond a tdmado személyként valod észlelése is, mivel nem a tdmado egyént kell figyelnie,
hanem annak tdmado erejére (ki) kell koncentridlnia, azzal kell tartania az &llando
,kapcsolatot”, azt kell elvezetni, semlegesiteni (Ujvari, 1986). Mindezt alabb bdvebben is

kifejtem.
1.2.2.1. Az aikido mechanikaja

Az aikido mechanikdja a fizikai torvények szigoru figyelembevételére épiil. Lényege a timado
erejének korkoros elvezetése. A kordk a tér minden iranyéra alkalmazhatdak, ezért mondjak az
aikido mozdulatait gdmbszeriinek. Az ellenfél timadasanak tovabbvitele €s lekerekitése a jo
helyzetfelismerésen ¢€s a tdmadashoz valo pontos alkalmazkodason mulik. Az aikido 1ényege
tehat az ellenfél tdimado erejének elvezetési képessége (Ueshiba megfogalmazasaban az aikido

titka az ellenfél ki-jének vezetési képessége). A gyakorlatban ez azt jelenti, hogy mivel minden
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tamadas egy pici mozdulattal kezdddik, aztan a tdmadas ereje megnd, igy ha még a tdmadas
legelején sikeriil a védekezdnek bekapcsolddnia, akkor elvezethetd a tdmadas, azaz a tdmado
akcigjat a tamado erd elvezetése kell, hogy megeldzze (igymond a ki elkiildése). Ha viszont a
védekezo késdbbi szakaszban kapcsolddik be, akkor mar a timadas ereje megnd, és inkabb csak
elkeriilni lehet azt. Az aikido ezeken a képességeken alapul, ezért - ahogyan az aikido mesterei
utalnak r4d - minden er6lkddés ellentétben all vele. Az iziiletek feszitésével végrehajtott
foldrevitel is erdlkddés nélkiili kell, hogy legyen. Az erdelvezetések, dobasi és feszitési
technikak kétféle modon torténnek. Egyrészt belépéssel (omote vagy irimi), mikor is a védekezo
az ellenfél irdnyaba belépve, annak tdmadasat kikeriilve hozza kapcsoldédik a tamado
mozgasahoz és korkordsen elvezeti azt. A masik mod pedig a megpordiilés (ura vagy tenkan),
amikor a védekezd eldrelépést kdvetden az ellenfél tdimadasat elforditja mieldtt annak {itkdzne,
anélkiil, hogy 6 maga nagyobb fordulatot tenne, a tamadoval val6 talalkozas feloldasa tehat a
védo sajat elfordulasaval torténik, ami perdiiléssé alakul at, és magaval vonja a timadot is (M.

Ueshiba, 2002; Westbrook & Ratti, 2003).

Fontos, hogy az aikido-technikékat nem sziikséges nyers erdvel végrehajtani, hanem az aikido
nyelvezetében megfogalmazva, ugynevezett kiterjesztett erdvel (chikara odasu) vagy
1€legzeterdvel (kokyu ryoku): ezek egyszerlien megfogalmazva jelentik a sziikséges pillanatra
iddzitett, helyes iranyu és mértéki olyan erdt, amivel az ellenfél zokkendmentesen a foldre

vihetd (Ujvari, 1986).

Ahogyan fentebb mar emlitettem, az aikido felfoghato a reakciokészség miivészeteként is, mely
minden mozdulata a kiilonb6z6 tdmadasi formékra feleld egyedi valaszokon alapul. Maga a
tamadéas tartalmazza azokat az elemeket, melyeket az aikido védekezési stratégidja
semlegesiteni igyekszik, igy az aikido bédvebb megértésé¢hez a timadas és védekezes elméletét

¢s gyakorlatat érdemes megérteni (Westbrook & Ratti, 2003).
[.2.2.2. A tamadas elmélete

Az aikido mozgasvilagat 6sszegz0 Westbrook és Ratti (2003) nyoman megfogalmazva a
tamadas egyesitett ereje tobb elembdl épiil fel. Egyrészt belsd, alapvetden mentélis elembdl,
mint a tudat, azaz az agressziv szandék. Masrészt kiils6 fizikai és funkcionalis elemekbdl.
Fizikai a test, mint fizikai fegyvere a tdmadasnak (illetve a fegyverek, mint annak
meghosszabbitasai). Funkcionalis elemek pedig egyrészt technikaiak, ez jelenti a tdmadas

technikdjat, masrészt pedig dinamikus elemek, azaz a tdmadas mozdulata, annak sebessége ¢és
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iranya, ahol a kezdd mozzanatbol (ami a szdndéknal kezddédik) eredé dinamikus lendiilet a
lényeg (mely a védekezés egyik alapjat is képezi majd, mivel a mozgasban 1évé emberi test
konnyen kibillenthetd). A tdmadd mozgésa biztositja azokat a tényezdket, amelyeket a
védekezo fél ,,felerdsitve” atveheti a tamado mozgasanak iranyitasat, hogy aztan bevezesse ot
az aikido valamely elharitasi zonajaba (ld. késébb bdvebben kifejtve) (Westbrook & Ratti,
2003).

1.2.2.3. A védekezés elmélete

tamadas kivédése soran a tdimadonak okozott fajdalom is csak jarulékos és pillanatnyi legyen
(az aiki-elv alapjan). Mindez tallép a fizikai sériilés elméletén, vagyis azon a harcmiivészeti
erkolesi alapelven, hogy a védekezd fél ,,csak” a tdmadod testi egységére legyen tekintettel

(Westbrook & Ratti, 2003).

A védekezés elméletét tekintve, a védekezésnek is megvannak a kiilso elemei, egyrészt a fizikai
tényezok, azaz a test, mint a védekezés eszkdze, masrészt a funkcionalis tényezok, ezen beliil a
dinamikai tényezdk, mint a kitérés, kozpontositas és a kiterjesztés (1d. alabb bévebben kifejtve),
¢s a technikai tényezok. A védekezés belsd tényezoi pedig a tudat szerepérdl szolnak. Az aikido
attol is kiilonleges harcmiivészet, hogy uralkod6 szerepet tulajdonit a tudat erejének,
iranyitasanak, és ellen6rzo funkciojanak. Harc kozben ugymond a tudatnak kell ellendriznie a
védekezés folyamatat a timadas észlelésétdl az elharitas befejezéséig. Ennek megvaldsitasat az
aikido négy alapelve is segiti, melyeket alabb bdvebben kifejtek, Westbrook és Ratti (2003)

nyoman 0sszegezve.
1.2.2.3.1. Kozpontositas alapelve

Az aikidoban - ahogy fentebb a szamurijoknal is emlitettem - a kdzpont elhelyezkedése
fizikailag az alhas, japanul hara (erre utal az az aikidéban elterjedt mondas is, hogy: ,,Belsddet
¢s kornyezetedet stabilan az alhasban 0sszpontositsd”; Westbrook & Ratti, 2003, 69. 0.). Ez az
egyén egyensulya, testsulya eloszlasanak kozéppontja, nyugati megfogalmazasban a
sulypontja. Az aikido nyelvezetében a koordindcidnak €s az erd kiinduldsanak, egyesitésének
kozéppontja is (Id. 2. dbra). Az aikido egyik mozgési elve pedig az tigynevezett alhasi
kozpontositas, amely kezdetben tudatos gyakorlassal torténik, majd mar automatizmussa valhat
mozgas, harc kdzben is. Célja az egyensuly folyamatos fenntartdsa (még porgés utan is azonnal

megtalalva a helyes testtartast), a gravitacio fiiggéleges tengelyével azonos testtartas, ahol
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minden mozgas a csipdbdl indul ki, és ahol a harcos/gyakorléd csusztatott 1épésekkel mozog a
felsGtestét egyenesen tartja. Az alhasi kdzpontositas elviekben a gyakorloban testsulyanak
egyfajta sajat maga altal észlelt stilycsokkenését idézheti eld, enyhiti a felsdtest izmainak talzott
igénybevételét, rugalmassa €s mozgékonnya teszi 6t (foként a vall és nyak izmaiét, amik eldszor
szoktak lemerevedni). A kdzpontositas velejardja tehat elviekben az izmok ellazulasa, egyfajta
,rugalmas ellazulds”: azaz a harcmiivész izmai nem megfeszitettek, nem merevek, hanem
rugalmasak, sziikség esetén minden atmenet nélkiil €lénk reakciora képesek kell, hogy legyenek

(Westbrook & Ratti, 2003).

2. abra. A hara és a helyes testtartas (Westbrook & Ratti, 2003, 27. o., 69. 0.).

Az aikido mesterei szerint a kozpontositas segitheti tovabba a gyakorld Osszes erejének
(mentalis, fizikai és funkcionalis) egyesitését és koordinalasat, és ennek hatdsara mentalis sikon
a harcmlvész észlelése pontosabba valhat, reakcidja felgyorsulhat, latasa ¢€lesedhet, illetve
objektivebben tudja észlelni a kornyezetét (ezért nem az ellenfél arcat nézi, hanem a tdmaddasra
Osszpontosit). A jol begyakorolt kdozpontositas testi sikon az aikido mesterei szerint segiti
tovabba az egyensulyérzék €s a hajlékonysag fejlesztését is, illetve a kdzpontositas végso célja

crer

megteremtése (Westbrook & Ratti, 2003).

Keleten a kozpontositas fogalma jol ismert, vonatkozhat a vilagegyetemre, ahol a kozpont alatt
a rendet, a harmoniat, az ellentétes poélusok egyenstlyanak teljes Osszhangjat értik, és
vonatkozhat a masik poluson az egyénre, ahol a kozpont fogalma jelentheti az ember
személyiségének egyensulyi pontjat, egyéniségének, jellemének alapjat. Tehat a keleti
megkozelitésben a kozpont altalanos és egyedi, vonatkozik a vilagegyetemre és az emberre. A

keleti gondolkozas szerint az ember mindig a kozpontot keresi. Azsidban sok gondolkodasi
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iranyzat foglalkozik a kozpont kutatasaval és fejlesztésével (haragei). A harcmiivészetekben ez

a kiizdelmet ellendrzd erd és stabilitas kdzpontjava valt (Westbrook & Ratti, 2003).

Az aikido elveiben létezik szubjektiv és objektiv kozpontositas, ahol a szubjektiv
kozpontositasban egyediil a gyakorld személyisége érintett (erre utal az a gondolat, hogy
,belsddet kdzpontositsd™), az objektiv kdzpontositas pedig kiterjed a gyakorld kornyezetére
(erre utal az a gondolat, hogy ,,1égy az akcio, a technika kézéppontjaban™) (Westbrook & Ratti,
2003, 70. o.).

Az aikido mozgasvilagaban az objektiv kozpontositas azt is jelenti, hogy a harcmiivész sajat
kozpontjanak kell tdmadodja akcidjanak kozpontjava is valnia (tehat a tdimado tdmad a védekezo
kitér; aztan korbevezetve 6t sajat kozpontja koriil semlegesiti annak tdmadasat). Az aikido
gyakorldjanak kézpontja, igy elviekben kozvetleniil tamaddja alatt vagy oldalan helyezkedik
el, de mindig egy dinamikus korben, melynek kertiletén porgésre kényszeriti az ellenfelét, hogy

az ellenfélnek ne legyen lehetdsége sajat mozdulatainak irdnyitasara (1d. 3. ébra).

B

3. abra. A kozpontositas elvén alapulé mozgas (Westbrook & Ratti, 2003, 86.0.).

Az aikidoban a kozpontositas képességének fejlesztésére szamos gyakorlat 1étezik, igy példaul
testtartds gyakorlatok, a zenbdl atvett gyakorlatok, Osszpontositds, meditalds, nyugalom
gyakorlasa, vagy mélylégzés. Az ezeket fejleszté gyakorlatok kezdeti szinten a tanulé mentalis,
fizikai és funkciondlis erejének koordindlasara vonatkoznak, és késébb az erd és harc

Osszehangoladsara (Westbrook & Ratti, 2003).
1.2.2.3.2. A ki és a kiterjesztés alapelve

Az aikidoban (mint sok més harcmiivészetben is) a ki egy kozponti fogalom, amely jelenti
tobbek kozott a 1ényeget, a szellemet, a kozpontositott energiat, az erét. Az aikido elvei szerint
(mint ahogy sok keleti filozo6fia szerint is; 1d. 1. 1. Keleti mozgdsformdk) minden emberben van

ki, azaz életerd, mely egyetlen egyesitett aramban koncentralodik, és igymond kiterjeszthetd,
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atiranyithatd. A keleti gondolkozasban és igy az aikido szellemiségében is a ki olyan tipust
energiat, erdt takar, mely testi és mentalis egyszerre, a kettd kombinacidja (leegyszeriisitve
Nyugaton tobbnyire izomerdként tekintenek ra, Keleten pedig a szellem erejeként, avagy az
»anyag feletti tudatként” is). Mint ahogyan a kézpont fogalma, ugy a ki fogalma is hasznalhato
az aikido nyelvezetében is a vilagegyetemre (az élet orokkon terjeszkedd energidjara), és
sziikebben az egyénre is (a személyiségre, az ember ¢€leterejére). Ebben az elméleti keretben a
ki, a belsd energia tehat potencidlisan minden emberben jelen van, de koordindlatlanul,
szétszort allapotban, ezért kell igymond egyesiteni, akkumulalni. Az aikido szellemiségében
tekintve, €s nyelvezetében megfogalmazva: ha ez az energia egyesitett és 0sszehangolta az
egyénben, akkor tekinthetd totalis erOnek, ezért a gyakorlonak arra kell torekednie, hogy ki-je,
energidja koordinalt, dsszehangolt legyen, és akkor képes lesz arra, hogy aramoltassa,

kiterjessze azt (Westbrook & Ratti, 2003).

Ebben a szellemiségben a legtobb harcmiivészet és igy az aikido is a ki-t rendszerint tudatosan
felépitett programmal fejleszti, hogy a gyakorld ki-je Osszpontositottd, és kiterjeszthetdvé
valjon (erre a mentalis projekcid, vagy mentalis kiterjesztés elnevezést is hasznaljak)

(Westbrook & Ratti, 2003).

Ahogyan Ueshiba mester utalt ra: ,,a ki-t olyan specidlis energianak tekintjiik, melyet ugy
alkalmazunk mint a kozpontunkat és a technikankat: bizonyos célok elérése érdekében, tdimadas
kivédésére, a harmonia megteremtésére” (Westbrook & Ratti, 2003, 81. o0.). Ueshiba ezt az
energiat mindent athaté alaperdnek tekintette, és azt mondta, hogy ez aktivizalja a védekezési

stratégiakat, sajat szavaival: ,,Ha nincs ki — nincs aikido” (Westbrook & Ratti, 2003, 81. o.).

Még mindig az aikido nyelvezetében megfogalmazva a ki igymond a koézpontban kell, hogy
akkumulalodjon, a kdzpont az energia ezen formajan keresztiil aktiv és 6rokké terjeszkedd, az
energia pedig a kozpontban O6sszegzddik €s stabilizalodik, igy valhat a tanuld egész teste
kompakt energiaforrassa, anélkiil, hogy egyes testrészei kiilondsen nagyobb hangsulyt
kapnanak, és igy tekintheté a ki globalis energidnak, totalis kiterjesztésnek, vagy teljesen

Osszehangolt erdknek is (Westbrook & Ratti, 2003).

Az aikido mozgasvilagara leforditva ez azt jelenti, hogy a gyakorlonak a mozdulatokat a
csipObdl, vagy a kozpontbol kell inditani, az akcidban egész testével kell részt vennie. Mivel az
egyetlen egységnek tekintett test altal fejlesztett erd elviekben nagyobb lesz, mint az, amelyet

akéz, alab hasznalata generalna csak. (Az aikidoban ezt illusztralja az a tanitas, hogy ,,tudatunk
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a testiink kiterjesztése, keziink és labunk pedig a testiinké”). Az aikidoban tehat nem 16késrol,
rantasrol, feszitésrdl van szo, melyet a végtagok végeznek, hanem inkébb korkords, egyesitett
mozgasrol, melyet a csipd iranyit. Vagyis a gyakorlé mozgésa a csipdbdl indul ki, abba az
iranyba, ahol a tdimadast semlegesiti (az aikido nyelvezetében a ki-t &ramoltatva a kozéppontbol

abba az iranyba, ahol semlegesiti a tamadast) (Westbrook & Ratti, 2003).

A ki és a ki kiterjesztéséhez kapcsolddoan Iényeges fogalom az aikiddban a 1€legzés ereje (kokju
ho), ami leegyszerlsitve az aikido mozgasvilagaban azt jelenti, hogy a gyakorlonak a 1€gzésével
kell 6sszehangolnia mozgasat (Uesiba szavait idézve. ,,Az aikido, az élet eredeti erejét, a ki-t
valdsitja meg azaltal, hogy harmdnidba hozza a vilagegyetem liiktetd ritmusaval és a természet
torvényeivel” ...”A lélegzet az amivel csatlakozunk a ki csodalatos miivészetéhez, amely

minden dolgot megteremtett”; Szaotome, 2007, 172. 0.).

Az aikido mozgésvilagaban lényeges elv a kiterjesztés allanddsaga is, azaz, hogy a kdzpontbol
kiindulo6 energia (eré) mindig allandé és centrifugalis, azaz kifelé iranyul legyen. Ennek egyik
aikidos alapeleme és példdzata a behajlithatatlan kar: a gyakorld félkorivben tartott karjaban
»aramoltatott mentalis energia” - mintegy elképzelt folyamatos kifelé foly6 erds vizsugar - nem
engedi azt behajlitani az ellenfél altal (azaz nem szabad Osszecsuklania egy érkezé tdmadastol,
hanem behajlithatatlan karjanak a védekezés peremét kell képeznie, igy elvezetheti az agresszor
tamadasat a védekezés peremén, és ezutan tudja csak biztonsaggal megragadni tamaddjat)

(Westbrook & Ratti, 2003).

A kifel¢é iranyul6 kiterjesztés jelenti még az aikidoban egyrészt a kiilsé kornyezet folyamatos
atfogo ellendrzését, masrészt azt is, hogy a harcmiivész lehetetlenné tegye, hogy ellenfele
kozpontjanak kozelébe férkézzon (masképp megfogalmazva az 4thatolhatatlansag a fliggetlen

kontroll aktiv része) (Westbrook & Ratti, 2003).

A harcmiivészetek altalanos elmélete megkiilonbozteti a ki kemény és lagy formajat. Ahol a
kemény ki alatt azt az erét/energiat értik, mely éles, és veszélyes pontokban koncentralodik,
athatol a célponton, leginkabb egyenes iranyt (mint példaul egy kard éle, vagy hegye, vagy egy
testrész hasznalata a koncentralt erd atvitelére példaul egy rigas forméjaban). A lagy ki alatt
pedig ezzel szemben azt az erdt/energidt értik, mely egyenletesen szort, szétarado, kiterjedo,
mint egy nagy gomb, mely teljesen befedi a célpontot vagy érintdlegesen porog koriilotte. A
lagy ki tehat ezen elméleti megkiilonboztetés mentén olyan energia, mely nem hatol at a

célponton, hanem érintélegesen strolja azt, korkords mozgasa megpdrgeti a célpontot és
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kirepiti azt egyensulyabodl, vagy rugalmasan a kivant iranyba kényszeriti (1d. 4. dbra). Az
aikidoban a lagy ki a kivanatosan hasznalt mdd, mely az aikido elvei szerint sziikségszeriien
maga utan vonja a korkoros kiterjesztési format és a teljes test alkalmazasat. Az aikido alapitoja
€s mesterei szerit tovabba a 1agy ki-t is a természet életre vonatkozé térvényeinek megfeleléen
kell alkalmazni (azaz nem okozni masnak sériilést). Tehat az aikidoban a védekezés az

agressziv cselekedet és nem a tdmado személye ellen iranyul (Westbrook & Ratti, 2003).

4. abra. A ki kiterjesztése a védekezés soran (Westbrook & Ratti, 2003, 75. 0.)

Az aikido (mint sok mas harcmiivészet is) megkiilonboztet statikus és dinamikus ki-t is. Az
aikido mesterei az aikido igazi bazisanak a dinamikus ki-t valljak, ez utébbi leegyszertisitve a
dinamikus mozgas energidjat jelenti. (Az aikido szellemiségében sokfajta mindségben
talalhatunk még utalasokat a ki-re, igy példaul beszélhetiink erds ki -rél, mely egyenld a jol
kifejlesztett ki-vel, de nem feltétlen jelent jo ki -t, az utdobbihoz fontos az etikai, moralis

szempontok figyelembevétele is) (Westbrook & Ratti, 2003).

A ki, az energia fejlesztésére az aikido mozgasvilagdban sok gyakorlat szolgal. Az egyik
legfontosabb a hasi 1égzés (ez a technika fellelhetd a jogdban, a zenben ¢és mas
harcmiivészetekben is), illetve a kdzpontra irdnyuld mentalis 6sszpontositds gyakorlatai. A
kiterjesztés gyakorlasara pedig tobbek kozott az edzések vége felé gyakorolt kokju dosa
gyakorlatok (Westbrook & Ratti, 2003).

[.2.2.3.3. Az iranyit6 ellendrzés alapelve

Ahogyan egy aikidds nyelvezetben hasznalt mondas tartja: ,,Ellendrizd a tdmadast azzal, hogy

atveszed a vezetést” (Westbrook & Ratti, 2003, 87. 0.). Ahogyan arra mar korabban utaltam, a

crer
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harcmiivészet is, az aikido is a ju, azaz a passziv ellenéllas alapelvét tartja érvényesnek, mely
szerint a tdmado ellen az irdnyito ellendrzés alapelvét kell bevetni. Ennek az elvnek a 1ényege,
hogy a harcmiivésznek a tamadés észlelésének pillanatitol kezdve megfeleld vezetéssel,
ellendrzése alé kell vonnia a tdmado erdt, majd pedig artalmatlan csatornakba kell iranyitania
azt. Ez az irdnyito ellendrzés az aikido mozgasvilagaban azon alapszik, hogy a tdmadas ereje
nagyon hatékony a konvergencia egyenes vonala mentén, de gyenge annak kiilsd szélein, és a
tamadas kezdetén (a tdmadas kibontakozasanak pontjan), valamint a timadasi ponton tal (ahol
atamado erd kezd szétszorodni). Az aikido gyakorlataban éppen ezért ezekre a gyenge pontokra
kell iranyulnia a védekezésnek, azaz az iranyito ellenérzésnek (annak kezdetén becsuszassal, a
tdmadasi ponton til és annak szélein pedig raforduldssal) és sohasem kozvetlentiil a tdmado
erdre. (Tikrozi ezt tobbek kdzott az aikido azon elve is, hogy nem hasznal erét erével szemben).
Eme gyakorlati elvet kovetve, a megfeleld pontokon beavatkozva a tamadésba az aikido elvei
szerint, a védekezd, a tamadast képes lesz annak haritdsi zondiba iranyitani. Az aikido
mozgésvilagaban az iranyitd ellendrzés mindig folyamatos és gordiilékeny kell, hogy legyen,
korkoros atvezetéssel, mely lehetdleg tokéletes dsszhangban 4ll a tiamado mozgésaval, valamint
az iranyitasnak egyidejiileg mentalisnak és funkcionalisnak is kell lennie (az utébbi pedig

egylittesen dinamikai és technikai) (Westbrook & Ratti, 2003).
12.2.3.4. A gobmbszerlség alapelve

Az aikidoban a korkorosség vagy mas néven gombszerliség jellemzi az Osszes védekezd
stratégiat. Azsiaban a gombszeriiség egy 6si alapelv: Kinaban megjelenik a taoizmus
tanitasaban, és a taiyokuban; Indidban a mandaldban; a buddhizmusban az élet kerekében. A
gombszerliséget sok mas harcmiivészetben is alkalmaztdk, fegyveresekben (példaul kard,
darda) ¢s fegyvertelenekben is (példaul boksz, birk6zés). A szamurdjok is alkalmaztik, amikor
de megjelenik eurdpai harcmiivészetekrdl szolo feljegyzésekben is (példaul angol vagy olasz
vivoiskolak). A gombszerliség elve alapvetd a judoban is, de leginkdbb az aikidoban
hangsulyos, szinte abszolut kategoria. Az aikido gyakorlati elvei szerint a védekez6 fél az
ellenfél agressziv mozgasat sok, a sajat kozpontja koriil elhelyezkedd korkoros haritasi zondba
terelheti. BOvebben kifejtve ezek a védekezd koriil képzeletben felrajzolt zonak lehetnek
vizszintesek (a gyakorlo kozpontja koriili forgé vagy forduld mozgasok, jobbra vagy balra
fordulasok, tenkan), fiiggdlegesek (a talajra merdlegesen futnak a gyakorld kézpontja koriil,
hatulrél eldre, elolrél hatra, jobbrol balra, vagy balrél jobbra), vagy ferdék (a gyakorlo

kozpontja koriil jobbrol balra vagy forditva futd rézsutos haritasi zonak) (1d. 5. abra), valamint
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az ellenfél tamadod mozdulatait a védekezdé fél kozpontja koriil elhelyezkedd spirdlok és
félspirdlok mentén is elvezetheti. A spirdlok kezdOpontja pedig lehet magasan, és gyorsan
lefuthat a talajig, vagy lehetnek tagak és szlikek, egyszerliek és Osszetettek stb. (Westbrook &
Ratti, 2003).

Ueshiba tobbek kozott a kovetkezoket mondta a korrdl: ,,A kor szellemiségén keresztiil lehet
eléidézni a harmoniat €s feloldani az ellentéteket, a kor teret zar be, és ennek az iirességnek a

tokéletességébdl sziiletik meg a ki” (Szaotome, 2007, 180. o.).

5. abra. A haritas zonai és a dinamikus gomb (Westbrook & Ratti, 2003, 78. o., 100. 0.)

Az aikido elvei szerint, ha a gyakorlo szemléletében egyesiti ezeket a sajat kozpontja koriil
elhelyezkedd korkoros zondkat, félspiralokat, spirdlokat, akkor egy gombot kap eredményiil,
egy ugynevezett dinamikus gombot, mely tehat a védekezés alapjanak is tekinthetd. Az aikido
nyelvezetében megfogalmazva ebben a gombben az energia (ki) €s annak kiterjesztése az
iranyito ellendrzés egységeében van jelen. Az aikido mozgasi elvei szerint a gyakorld barmely
tamadast dinamikus médon bele tud vonni a sajat kdzpontja koriili korkords zonaba, ahol azutan
hatéastalanithatja vagy szétzilalhatja azt (1d. 5. abra), ha pedig a gyakorl6 elmozditja kozpontjat,
akkor tigy kell gondolkoznia, hogy vele mozdul a védelmi gomb is. Az aikido mozgésvilagaban
a tamadasok elleni védekezések leszoritasokkal, vagy dobésokkal végzddnek. A
,leszoritasnak™ nevezett haritasra a zart zonak jellemzdek, ahol a tamadé erdt a védekezo fél
visszairanyitja annak kiinduld pontjaba (azaz a tdmado6 sajat tdmadasa célpontja lesz). A
dobasoknak nevezett haritasnal pedig, a védekezd fél a tamado lendiiletét eltériti eredeti
célpontjatdl és mas iranyba porget ki azt. Az aikidoban Osszefoglalva minden technika és
mozgés a korkorosségre épitett, ahol a gyakorld sajat maga képezi a kozpontot, melynek
periféridjan ellenfele teste mozog. Ezért mondjék az aikidoban, hogy a gyakorld/védekezo és

ellenfele egységes egészt alkot, olyan a védekezd altal iranyitott és ellendrzott egységet,
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melyben egyensulyban van a hozza belépd centripetélis és a téle kidramlo centrifugalis erd

(Westbrook & Ratti, 2003).
1.2.3. Az aikido spiritudlis és filozofiai alapjai

Ahogyan korabban utaltam ra (1d. 1.1.6. Keleti mozgasformdk kapcsolata a spiritualitassal), az
aikido nem allitja magardl, hogy egy vallas lenne. Az aikido spiritualis, filozofiai gyokerei
ugyanakkor a mar emlitett négy vallasbol eredeztethetdk: sintoizmus, konfucianizmus,
buddhizmus ¢és taoizmus. Ezért ezek vallasos bolcsességeinek sok elemét az aikido filozofidja
is tartalmazza (példaul ki és jin-jang, vagy olyan sinto vallasi elemek, amikre Ueshiba is sokat

utalt, mint Kami, vagy miszogi) (Szaotome, 2007).

Ami taldn a leglényegesebb az aikido filozo6fidjaban, hogy az aikido egyik kifejezett célja a
gyakorl6 spiritudlis fejlodésének elérése, keresése, (Ueshiba gyakori megfogalmazasdban a , ki
energidjanak muvelése altal”; Szaotome, 2007, 37. o.) (K. Ueshiba, 1984). Az aikido jo
példazata annak, hogy egy fizikai kulturalis aktivitds hogyan fokuszalodik ujra a spiritualis
fejlodés kortl fizikai eszkozok altal (D. H. K. Brown, 2013), vagyis ahogy Ueshiba életére is
egyre nagyobb hatéssal voltak spiritudlis eszmék, gondolatok és tapasztalatok, Ggy formalta
Ueshiba az aikido filozofiajat és magat az aikidot is egyre inkabb a spiritualis fejlodés célja

koré (Stevens, 2001a, 2001b).

Ueshiba aikidoval kapcsolatos filozofiai, spiritudlis tanitdsai az alapitd altal nem lettek
didaktikusan keretbe rendezve, O0sszefoglalva, illetve az azokat késdbb Osszegezni kivand
miuvek (Stevens, 2001b, 2007; Szaotome, 2007; K. Ueshiba, 1984) is Ueshibatol vett, gyakran
tomondatokban megfogalmazott idézetekbdl allnak, igy nehezen érthetok (foként a nyugati
kultiraban nevelkedett olvasonak). Ueshiba tanitasaibol iizenetei a szeretetrdl, békérdl,
harmoéniardl ugyanakkor egyértelmiien kivehetdk, és ezekre kordbban mar én is tobbszor
utaltam. Alabb igy inkabb csak illusztralva ezen fobb iizeneteket — sok idézetet hasznalva -
igyekszem roviden bemutatni Ueshiba szellemi tanitasainak egy-egy 1ényegi elemét leginkabb
Szaotome Micugi (2007) miive alapjan, aki Ueshiba tanitvanyaként az alapit6 aikidorol alkotott

filozofiajat 6sszegezte.

Ueshiba megfogalmazasaban ,,a budo a szellemi 6svény, ami a megvilagosodashoz, a békéhez,
az 6sszhanghoz, az igazsaghoz, a josaghoz €s a szépséghez vezet” (M. Ueshiba, 2002, 31. 0.)...
,»Azigazi budo veleje az dszinte batorsag, az dszinte bolcsesség, az dszinte szeretet €s az dszinte

egylittérzés” (M. Ueshiba, 2002, 39. o.).
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Ueshiba tanitasa szerint tovabba a ,,szeretet Iényege a harmonia €s az egység” ...”mely minden
ellenségeskedést felold” (Szaotome, 2007, 38. 0.). Véleménye szerint ahhoz, hogy az egyén az
egységet lassa mindenben, itéletalkotas nélkiil fel kell ismernie az ellentéteket, €s akkor ezek a

valtozas dinamikus egységeként fognak megjelenni (Szaotome, 2007).

Ueshiba elgondolasa mentén ,,az aikido igazsidga a tettekben rejlik, ezért az elméletet a
gyakorlat igazolja” a keiko, azaz edzés alapjan (ahol a keiko jelent tovabba tapasztalast,
elmélkedést, a valosag felfedezését is). Ueshiba azt vallotta, hogy az aikido edzések segitenek
megérteni, hogy a ,.konfliktus megtapasztalasa nélkiil nem ismerheté meg a harménia sem”, és
ha az egyén ,,itélkezés nélkiil”... szemléli a konfliktust, ,,akkor az sem nem jo, sem nem rossz,
nem mas mint a harmonia ellentéte” (Szaotome, 2007, 39. 0.). Ueshiba tovabba azt tanitotta,
hogy az aikido edzések ,,¢l0 szatorija” (megvildgosodasa) az, hogy a gyakorldjanak a
tokéletesedéséért folytatott személyes kiizdelme elvezetheti ahhoz a felismeréshez, hogy
»eletiink és a vildgegyetem miikodése egy” (Szaotome, 2007, 42. 0.) . Elgondolasaban az igazi
szatori az onzés nélkiiliség, a felelésség felismerése ,,Isten alkotdsa és a tarsadalom irant”
(Szaotome, 2007, 42. 0.). Azt vallotta, hogy a ,,mozdulatok a szellemet tiikrozik, mert a kettd
egy”, és ha az egyén nem edz, és nem tisztitja meg a test €s az elme alapzatat, akkor nem tud
segiteni a tarsadalomnak sem (Szaotome, 2007, 43. o0.). Ueshiba szerint tehat ahhoz, hogy az
egyén megtapasztalja a szatorit, kdvetnie kell a természet torvényeit, és meg kell tisztitania
testét, szivét, szellemét és fizikai kornyezetét (Szaotome, 2007). Ezen elvet kdvetve Ueshiba
maga is sok megisztulési (miszogi) folyamatot végzett mindennapi életvitelében (példaul sokat
meditalt, imadkozott) (Stevens, 2001a), illetve azt tanitotta, hogy az edzés, a keiko is

megtisztulds, azaz miszogi. (Szaotome, 2007).

Ueshiba tanitasaiban hangsulyozta tovabba a jelen pillanat megélésének fontossagat is. Ueshiba
sajat szavait idézve: ,,A most, az most van! Minden iitk6zetben egy esély van (icsi go icsi e,
azaz egy ¢€let egy talalkozas)”... ,,Az élet pillanatrdl pillanatra haladas, és ¢leted mértéke az az
ut, amelyen szellemed kivirdgoztat minden pillanatot (icsi go icsi e)”... ,,Csak a jelen
pillanatban tudsz €Ini, nem a multban, nem a jévében, hanem a mostban élsz” (Szaotome, 2007,

185. 0.).

Ueshiba aikinak a ,vildgegyetem sokféle torvényét” is nevezte, amely elgondolasaban a
szeretetbol sziiletik, az aikido feladatdnak pedig leginkabb azt tartotta, hogy ,,megvalositsa az
egyetemes részvét kiildetését a f61don, hogy védelmezzen és apoljon mindent a természetben”

(Szaotome, 2007, 49. o.). Tanitasa szerint az aikidot gyakorld egyénnek kovetnie kell a
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,Kamival vald egység aiki elvét, €s visszavezetni az emberiséget az Osszes dologgal valo
egyensuly allapotaba” (Szaotome, 2007, 49. 0.). (A Kami a sinto vallasban hasznalt elnevezés,
jelentése istenek, szellemek, Ueshiba is ilyen értelemben hasznalta, illetve, mint mindent

iranyit6, teremtd erd; Szaotome, 2007).

Ueshiba a vilagegyetem torvényeihez hasonlitotta az aikido mozgasvilagat. Azt tanitotta, hogy
,»Isten dinamikus mozgés €s maga az egység”... ,,centrifugalis és centripetalis, jin és jang”, és
hogy ,,ezek az alapelvek a testben miikodve 1étrehozzék az életet” (Szaotome, 2007, 68. o.).
Elgondolasaban ahhoz, hogy az egyén ezt megértse, ki kell iiritenie személyiségét, ugy, hogy
az ,lirességnek ezen a pontjan ne legyenek teriileti hatarok, az energia szabadon dramolhasson,
nem a sajat, hanem a vilagegyetem végtelen erejébdl” (Szaotome, 2007, 69. 0.). Tanitasa szerint
ha az egyén teljesen szabad, vagyak nélkiil, akkor lesz egy a vilagegyetemmel (Szaotome,

2007).

Ueshiba azt mondta tovabba: ,,Ahhoz, hogy felfedezziik az igazsagot, és elérjiik a vilagegyetem
végso erejét haromfajta gyakorlatot kell egyidejiileg felvallalni. Edzeni kell az elmédet, hogy
harmoniaba keriiljon a vildgegyetem mozgasaival, edzeni kell a testedet, hogy harmonidba
keriiljon a vildgegyetem mozgasaival, edzeni kell a ki-det, a szellem erejét, amely egyesiti a
testet €s a szellemet, hogy harmoéniaba keriiljon a vildgegyetem mozgésaival.... A ki csodélatos
mukodésén keresztiil fogod egyesiteni a testedet az elméddel és teszed ezt az egységet eggyé a
vilagegyetem erdivel.... Az aikido a ki segitségével egyesiteni fogja testiinket és szellemiinket

magaval a vilagegyetemmel” (Szaotome, 2007, 169. o.).

Osszességében Ueshiba filozofiaja, bar megfogalmazasiban néhol nehezebben érthetd,
lizenetei a szeretetrol, békérdl, természettel vald harmoniarol, koncentraciorol, a test-elme
egyseégeérol, az elme kiiiritésérdl, az itt-€s-most-ban 1étezés hangstlyarol a mai napig az aikido
szellemiségének és gyakorlasanak alapjat képezik. (Ezen elvek tényleges megvalosuldsa, hatdsa
az aikido gyakorlojara pedig részben jelen disszertacid kutatasi kérdései is, mint példaul az

aikidozas kapcsolata a spiritualitassal, vagy a jelentudatossaggal).
[.2.4. Az aikido edzéseinek €s szervezetének felépitése

Az aikido gyakorloterme a dodzso, mely a buddhizmusbdl atvett elnevezés (az a hely, ahol a
szerzetesek meditaltak, 0sszpontositd és légzogyakorlatokat végeztek). Ezen belill pedig a
gyakorlas maga, a tatamival beboritott feliileten, a szOnyegen torténik. A gyakorlas etikettjét a

dodzso és a benne tartdzkodok iranti tisztelet kell, hogy athassa: a szonyegre (tatami) 1épés
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pillanatatdl a viselkedési szabalyok egy - a japan harci szokasokbol atvett - szertartasi format

kovetnek (Tamura, 2000).

Az aikido hierarchidja ¢és fokozatszerzési rendszere (mint majdnem minden mas
harcmiivészetnél) a tanulokat kyu, azaz kezd6 (6 kyu-tol kezdve 1 kyu-ig) és dan (1 dan-tol
felfel¢), azaz halado6 fokozatura osztja. A fokozati létran adott kovetelményeknek megfeleléen
technikai tudasukat bemutatva vizsgakat téve haladhatnak a tanulok elére. A 2 és 1 kyu
fokozatot kdzéphalado szintnek is tekinthetjiik. 1 dan fokozatt6l kezdve pedig a tanul6 fekete
ovet viselhet (az addigi fehér, vagy egyes klubbokban mas szinek helyett). Az aikido
rendszerében az aikido megalapitdja és fia az osztalyozasi rendszer felett all (Westbrook &

Ratti, 2003).

Az aikido hagyomanyos viselete, gyakorléruhdja a gi, mely 2 kyu vagy dan fokozattol
kiegésziil a hakamaval, ami a szamurdjoktdl atvett nadragszoknya. A gi (mint mas
harcmiivészetek ruhai is) kabatbol, nadragbol és 6vbdl all, de az aikiddban az vet a csipd alsod
részén hordjak, abbodl a célbol, hogy fizikai vonatkozési pontot képezzenek, ahol a harara
Osszpontositanak. A hakama megkotése is a csipd alsod részén torténik, ezzel is novelve a

kozpont-érzését (Tamura, 2000).

Az aikido gyakorlasa mindig parban zajlik, ahol a paros egyik tagja képviseli az uke-t, vagyis
azt aki tdmad, azt, akin a technikat végrehajtjdk. Az uke szerepe az aikidoban ugyis
megfogalmazhato, hogy az uke lehetdséget ad arra, hogy partnere csiszolja a technikat, hogy
kisérletezzen és fejlodjon. Az aikido mesterei szerint a jO ukénak fejlesztenie kell tarsa
képessége iranti érzékenységét is. A paros masik tagja pedig a nage (vagy tori), vagyis az az
ember, aki végrehajtja a technikat. Az aikido elvei szerint a nage-nak meg kell tanulnia
érzékelnie a tarsa fajdalmat, valamint meg kell tanulnia az iranyitast és a konyoriiletet is (vagyis

ovni tarsat) (Szaotome, 2007; Tamura, 2000).

Egy edzés leegyszeriisitve a kovetkezo felépitésben zajlik. Rovid meditacioval kezdddik, majd
hagyomdanyos bemelegitd gyakorlatokkal folytatédik. Az edzések kdzponti részeként az oktatd
(instrukor, mester) bemutat egy gyakorlatot/technikat, altaldban egy halad6 tanul6 segitségével,
majd a tanulok parba allva (fokozattdl fiiggetleniil, mindenki mindenkivel parba allhat)
gyakoroljak az adott technikat, mikozben az oktatd korbejar és kijavitja a hibakat. Utana ez a
folyamat ismétlédik. A parok mindig cserélddnek, altalaban a szabad valasztas rendje mentén.

Az edzések vége pedig egy rovid meditalassal zarul (Tamura, 2000; Westbrook & Ratti, 2003).
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Az aikido edzések fontos része az eséstechnika (ukemie), €s annak gyakorlasa, mely célja,
tobbek kozott, hogy megvédje a gyakorlot a sériiléstdl: felépitésében fontos, hogy ne csak a test
egyetlen részének kelljen felfognia az esést, hanem a valltdl a csipd ellentétes oldalaig terjedd
gurulds formdajaban biztositsa az erd egyforma eloszlasat. Az aikido eséstechnikajanak is
alapelve a korkoros mozgas (ellentétben példaul a judoval, ahol kemény a zuhanas) (Szaotome,

2007).

Az aikido egy lényeges, és azt mas harcmiivészetektdl élesen elkiilonitd jellemvonésa, hogy
nem tartalmaz versenyeket. Ahogy maga Uesiba mondta: ,,Az aikidoban arra a tudatra van
sziikség, amely a vildg minden népének békéjét szolgalja, nem pedig annak az embernek a
tudatara, aki csak azért gyakorol, hogy erds legyen ¢és legydzze ellenfelét” (Szaotome, 2007,
185. 0.). Tobbek kozott a versenynélkiiliség is egy olyan szempont, ami miatt az aikidora
rekreacids célu fizikai aktivitasként tekinthetiink (amit a kovetkezd fejezetben bdvebben is

kifejtek).
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1.3. Az aikido mint fizikai aktivitas

Mivel az aikido egy rendszeresen (altalaban heti 2-3 alkalommal) végzett fizikai aktivitas, igy ezen
keretben is érdemes megvizsgalni. Ezért az alabbiakban roviden jellemzem a fizikai aktivitast
altalanossagban, majd a rendszeresen végzett fizikai aktivitas kapcsolatat a testi és lelki egészséggel.
Ezek utan bemutatom az optimalisnak tekinthet6 fizikai aktivitds mennyiségi és mindségi jellemzdit, az

aikidot is igyekezvén megvizsgalni egy-egy teriilet kapcsan.
[.3.1. A fizikai aktivitasrol altalanossagban

Caspersen ¢s munkatarsai (1985) széles korben elfogadott definicidja szerint barmely, a
vazizomzat altal 1étrehozott testi mozdulat/mozgas, mely energia felhasznalast igényel, fizikai
aktivitasnak (physical activity) szamit. A testmozgés (physical exercise) pedig a fizikai aktivitas
egyik alkategoriaja, amely a fizikai fittség fenntartasa és fejlesztése céljabol végzett tervezett,

strukturalt és ismétlodo viselkedés.

Az emberi szervezet élettani folyamatainak miikddésével alapvetden torekszik belsd
egyensulyanak megtartadsara, azaz a homeosztazisra a valtozo kiils6 és belsd koriilményekhez
valo alkalmazkodas sordn. A megfeleld erdsségii és idotartamu fizikai aktivitds, sportolas
kibillenti a rendszert a homeosztazisbol, azaz belso terhelést jelent, mely beinditja a szervezet
kompenzal6 mechanizmusait (Lovallo, 2016). Sportolas kdzben tehat a szervezet belso allapota
megvaltozik (példaul a hoémérséklet, az ionkoncentracid), és a szervezet a belsd
szabalyozorendszerei segitségével igyekszik kielégiteni a viselkedés (fizikai aktivitas)
tamasztotta igényeket (terhelés alatt példaul valtozik az enzimtartalom és Osszetétel, az
energiaszolgaltato vegyiiletek felhasznalasa, az anyagcsere egyes koztes- €s végtermékei pedig
felhalmozddnak). Ezen belsd szabalyozorendszerek ilyenkor a szervezet allapotdt nem
stabilizalni igyekeznek, hanem a fizikai aktivitas tAmasztotta igényeknek megfelelden ujabb és
ujabb szintre atallitani (allosztazis, variosztazis) (Szemerszky és mtsai., 2018). A sportolas
utani regeneracid aztan paraszimpatikus folyamataival biztositja a szervezet helyreallitasat,
vagyis a reszintézist, az ujraépitést (példaul az energia és kémiai anyagraktarak jratdltoddését).
A szervezet pedig a fokozottabb terhelés utan, fokozottabb helyreallitast is végez (példaul a
1égzési-keringési rendszer lehetOségeit szélesebb sdvban teszi elérhetévé, vagy boviti az
idegrendszeri feldolgozas ¢€s szabalyozds rendszereit, valamint a mozgdsi apparatus
rendszereit). Ezt nevezziik szuperkompenzécionak vagy tilkompenzacionak, mely egyben a

fizikai aktivitas egészséget ¢és teljesitményt fejlesztd hatasanak alapja is (Dubecz, 2009).
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A szervezet fizikai aktivitds hatdsara bekovetkezd optimalis alkalmazkodasdhoz és igy
fejlddéséhez megfeleld edzésterhelés €s pihend id6 sziikséges, ellenkezd esetben jotékony
hatdsok nélkiili alulterhelés vagy a szervezetre nézve negativ kovetkezményeket okozd
tulterhelés torténik. Az optimalis terhelés ugyanakkor el6idézi a rendszeresen fizikai aktivitast
végzd egyen fejlodését, egészségveédo és -fejlesztd hatdsok kialakulasat és a fokozatosan tobb

terhelés elviselését is (Dubecz, 2009; Pavlik, 2011).

Kérdés, hogy mit is tekinthetiink optimalis terhelésnek, és hogyan definidljuk a terhelés

fogalmat.

Az optimalis terhelést meghatarozhatjuk példaul edzési pulzuszéndkban, azaz az egyén
maximalis pulzusdnak szazalékdban kifejezve, ahol ndvekvd sorrendben beszélhetiink
regeneracios (az ebben a zonaban torténd testedzés az egyén nagymértékii edzetlensége, nagyon
alacsony fittsége esetén, valamennyi szervrendszerre fejlesztd és egészségveédd hatasu; jobb
edzettség esetén azonban az a zona alulterhelésnek szamit), fogyasztasi (ahol a szervezet a
felhasznalt energiat legnagyobb aranyban a test zsirtartalékaibol fedezni), aerob (mely jo
hatassal van a szivre és tiidore, kardiovaszkularis alloképesség fejlesztésére) anaerob (ahol az
izmok anaerob anyagcsere folyamatai fejleszthetdk leginkabb), illetve veszélyes pulzuszonarol
(ahol szintén az izmok anaerob anyagcsere folyamatai edzhetok, de veszélyes is lehet a nem
hivatésos sportolokra nézve) (Pavlik, 2011; Szatmari, 2009; Szemerszky €s mtsai., 2018).

A fizikai aktivitds okozta terhelés meghatarozasdhoz elterjedt még az edzésintenzités
jellemzése a metabolikus ekvivalens (MET) segitségével, ami a terhelésre adott szervezeti
valasz alapjan létrehozott mérdszam, ahol 1 MET a nyugalmi, iiléhelyzetben levd ember
energiafelhaszndlasat, illetve oxigénfelhaszndlasat jelenti. Terheléses vizsgalatok soran
mérhetd példaul, hogy az adott fizikai aktivitas hatdsira a nyugalmi oxigénfelhasznalashoz
viszonyitva hanyszorosara emelkedik az egyén szervezetének oxigénfelhasznaldsa. Ebben a
megkozelitésben kozepes intenzitasunak tekinthetd a 3-6 MET értékii fizikai aktivitas, mely
kozepes mértékli erdfeszitést igényel az egyéntdl, és észrevehetden felgyorsitja a pulzust;
erds/intenziv intenzitastinak pedig a 6 MET érték feletti fizikai aktivitds mondhatd, mely nagy
erofeszitést igényel, gyors 1égzést és a pulzus jelentds novekedését okozza (Szemerszky és

mtsai., 2018; WHO, 2020).

Az optimalis terhelés természetesen egyénfiiggd, azaz kiilonb6zo kord, nemi, edzettségii
egyéneknél mas és mas lehet (Dubecz, 2009). Ugyanakkor szdmos ajanlés létezik, melyek

altalanossagban fogalmazzak meg az egészség fenntartdsahoz és fejlesztéséhez sziikséges
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minimalis heti fizikai aktivitast (késobb részletesebben kifejtem ezeket). Az egyik a WHO
ajanlasa (World Health Organization, 2010), mely a 18-64 év kozotti egyénekre nézve heti 150
perc kozepes-intenzitasu aerob fizikai aktivitast, vagy heti legaldbb 75 perc erds intenzitasu
aerob fizikai aktivitast vagy a ketté kombinacidjat javasolja. Ebben a keretben a fizikailag aktiv

¢letmod az ajanlasoknak megfeleld életmodot jelenti (Gonzalez és mtsai., 2017).

A fizikai inaktivitas pedig ugy definidlhatd, mint olyan életmod, ahol az egyén nem éri el a
fizikai aktivitassal kapcsolatos ajanlasok szintjét (Sedentary Behaviour Research Network,
2012). A mozgasszegény ¢€letmod egy masik meghatarozas szerint barmely éber viselkedés,
jellemzden 1il6 vagy fekvo testtartas kozben, amelynek energiafelhasznalasa nem tobb, mint 1,5

MET (Gonzalez és mtsai., 2017).
[.3.2. A mozgésszegény ¢letmdd okozta hatranyok

A krénikus betegségek eléfordulasa drasztikusan emelkedett az elmult szdzadban, és tobbek
szerint mar inkabb egyfajta jarvanyként kellene rajuk tekinteni (Andersen & Jensen, 2012;
Booth és mtsai., 2000; Gonzalez és mtsai., 2017; Strong €s mtsai., 2005). A tlstlyos és elhizott
férfiak és ndk prevalenciaja vilagviszonylatban 1980-t6l 2013-ig 28,8%-1d1 36,9%-re, valamint
29,8%-r0l 38%-ra novekedett. Ugyanigy a diabétesz prevalencigja is megndvekedett, mig
1995-ben 4,0% volt, addig 2025-re 5,4%-ra prognosztizaljak (Gonzalez és mtsai., 2017). A
kronikus betegséggel kiizdok aranya Magyarorszagon is emelkedd tendenciat mutat, 2010-ben
33%, mig 2016-2017-ben 38-39% kozott mozog (Kozponti Statisztikai Hivatal, 2018). A
haldlozasok egyharmadaért vilagviszonylatban a kardiovaszkularis megbetegedések felelnek,
¢s ez az arany csak novekedni fog (Gonzalez ¢és mtsai.,, 2017). A WHO adatai szerint
vilagviszonylatban a vezetd halalokok az isémids szivinfarktus, és a sztroke, de a daganatos
betegségek, az Alzheimer-kor és a demencia, valamint a diabétesz is az elsd tiz kozott szerepel
(WHO, 2018b). Hazdnkban a vezetd haladlok a keringési betegségek (elsOsorban isémids
szivbetegségek) és azt kovetve a rosszindulati daganatos megbetegedések (Kozponti
Statisztikai Hivatal, 2020). Magyarorszag jelenleg élen jar az eurdpai orszagok kozott abban a

tekintetben, hogy a felnétt lakossag kozel kétharmada talsulyos vagy elhizott (OECD, 2019).

Az emberi faj szamara ,,optimalisnak” tekinthetd ¢letmod, amire az emberi faj adaptalodott
szamos vonatkozasban eltér a mai modern tarsadalmak ¢életmddjatol. Az egyik legfontosabb
eltérés az 116 ¢életmod fokozodasa és ezzel egyiitt a fizikai aktivitas (ami a gytijtogetd, halaszo-

vadaszo életmod természetes velejaroja volt) jelentds csokkenése (Bardos, 2003; Csanyi, 2018;
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Hamilton & Neville, 2012; Harari, 2014). A megfelelé fizikai aktivitds hianya pedig
hozzéavetdleg évi 2 milli6 ember halaldhoz vezet vildgviszonylatban (WHO, 2002). Szamos
betegség egyik legfontosabb rizikofaktora tehat a mozgéasszegény életmod (Gonzalez és mtsai.,
2017; Hamilton & Neville, 2012; Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2018). Az
il6 ¢életmod kozvetlen hatdssal van az anyagcserére, a csontok asvanyi anyag tartalmara, és a
kardiovaszkularis egészségre. Dozis-fliggd kapcsolatot talaltak az mozgasszegény életmod és a
halalozés, kifejezetten a kardiovaszkuldris haldlozas kozott. Epidemiologiai  kutatasok
eredménye szerint az 1l ¢életmod kapcsolatba hozhaté olyan egészségligyi problémak
magasabb kockazataval, mint a kardiovaszkularis és metabolikus betegségek, rak (vastagbél-,
tiid6-, és méhnyakrdk), valamint pszichoszocialis problémakkal is (Physical Activity
Guidelines Advisory Committee, 2018; Tremblay és mtsai., 2010). A fizikai aktivitas hianya
Osszefligg a 2-es tipusu diabétesz magasabb kockazataval, életkortol, nemtdl és BMI-tdl
fliggetleniil (Admiraal és mtsai.,, 2011), és ugyanigy a hasiiregi és a viszceralis zsir
novekedésével is egylitt jar, valamint Osszességében az elhizds magasabb kockazatival
(Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2018; Slentz és mtsai., 2005). A fizikai
aktivitds hidnya tehat sulyos egészségligyi kovetkezményeket von maga utan. Ugyanakkor
hazankban a fizikai aktivitds aranya nem elégséges. A KSH adatai szerint a kevés mozgassal
jar6 1lo foglalkozast végzok 41,9 %-a nem gyakorol testmozgast, és ugyanigy a nagyrészt allo

foglalkozast iz6k 42,9 %-a sem (Kdzponti Statisztikai Hivatal, 2018).
1.3.3. Fizikai aktivitas €s testi egészség

Az aladbbiakban bemutatom, hogy a rendszeres fizikai aktivitas hogyan kapcsolodik a testi €s

lelki egészség megtartasahoz, fejlesztés¢hez.

Mindezekhez nézziik meg pontosabban, hogy mi is az egészség. A WHO széles korben elterjedt
csupan a betegség illetve a testi nyomortusag hianya (WHO, 2014). Az egészség alapvetden az
¢l6lények miikodési egyensulyra torekvésének (homeosztazis) az eredménye (Kovacs, 2004).
Beszélhetiink egészség szempontu fizikai fittségrdl is, ami olyan allapotként definidlhato,
amelyet a mindennapi tevékenységek energikus elvégzésének a képessége jellemez, valamint
olyan jellemzOk ¢és képességek Osszessége, amelyek a fizikai inaktivitassal Osszefliggd
allapotok és betegségek kialakuldsanak alacsony kockazatait eredményezik. Az
egészségszempontu fizikai fittség 0sszetevoi az izomrendszer/izom- és vazrendszer edzettsége

(izomerd), a motoros edzettség (megfeleld mozgasszabalyozas, példaul egyensuly, gyorsasag),
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a kardiorespiratorikus edzettség (aerob alloképesség), az optimalis iziileti mozgékonysag, és a

megfeleld testdsszetétel (megfeleld testsuly) (Szatmari, 2009; Szemerszky és mtsai., 2018).

Lassuk, hogy miként segiti az egészségszempontu fizikai fittség egyes elemeinek fejlesztését a

fizikai aktivitas, illetve hogy hogyan csokkenti az egyes betegségek kockazatat.
1.3.3.1. A fizikai aktivitas testi mitkodésre gyakorolt legfontosabb hatasai

A rendszeres ¢s megfeleld edzés hatasara (az aerob mozgasok pozitiv hozadékaként) a sziv- és
érrendszer egyre tobb vért tud szallitani, ezzel tobb oxigént juttatva a szovetekbe, kiillonds
tekintettel a mozgast végzd izmokra, igy javul a kardiovaszkularis, azaz aerob dlloképesség. A
rendszeres aktivitas hatasara a sziv alkalmazkodik a fokozott terheléshez, kialakul az edzett
sziv: a sziv megnagyobbodik, iiregei tagulnak, a szivizom megvastagszik, kiterjedtebb
koszortér-halozat alakul ki, ami a sziv jobb vérellatdsat eredményezi, 0Osszességében
gazdasagosabb lesz a sziv miikodése, és ennek kovetkeztében alacsonyabb lesz a nyugalmi
pulzusszam is. Az érrendszer szempontjabol a rendszeres fizikai aktivitds tobbek kozott
megakadalyozza az erek falan nemkivanatos lerakddasok kialakulasat, illetve ha ezek mar
kialakultak, akkor lassitja az allapot progresszidjat, novekszik a kapillarisok szdma, valamint
rugalmassaga is. Tovabba kedvezObbé valik a szovetek oxigén- és tapanyag-ellatottsaga,
valamint gyorsabban keriilnek elszallitasra a salakanyagok és bomlastermékek a felgyorsult
vérkeringésnek koOszonhetdéen. A rendszeres aerob jellegi mozgas tovabba csokkenti a
vernyomas értékét is. Normal esetben ez a csOkkenés 3-4 Hgmm mértékii, azonban magas

vérnyomasu egyéneknél a 9-10 Hgmm-t is elérheti (Bouchard és mtsai., 2012; Pavlik, 2011).

A rendszeres mozgas segiti a testtartas javitasat a torzs izmainak erdsitése utjan, annak tulzott
terhelése nélkiil. A fizikai aktivitas (foként az aerob jellegll) javitja a tiido és a légzorendszer
hatékonysagat is: n6 a hasznalt 1égzdfeliilet, er6sddnek a 1égzdizmok is, ezeknek hatasara pedig
megnd a légzési perctérfogat, hatékonyabb, jobban miikddé légzéstechnika alakul ki. A
rendszeres mozgas segiti az izomero fejlesztését is, az izomrostok keresztmetszetének
novekedésével, valamint hatékonyabb anyagcseréjiikkel. A rendszeres fizikai aktivitas tovabba
javitja a csontok anyagcseréjét, noveli a csontok asvanyianyagtartalmat, a csontképzés iranyaba
hat, valamint segiti az iziiletek megfeleld allapotanak fenntartdsat (iziileti hajlékonysagot).

(Bouchard és mtsai., 2012; Szatmari, 2009).

A rendszeres megfeleld mennyiségii €s mindségii testmozgas a test védekezOképességére, az

immunfolyamatokra is pozitivan hat. Illetve nem utols6 sorban hozzajarul az optimalis testsuly
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kialakitdsahoz, megtartasdhoz, ugyanis segit csokkenteni a zsir mennyiségét €s ndvelni a

zsirmentes testtomeg aranyat (Bouchard és mtsai., 2012; Pavlik, 2011; Szatmari, 2009).
1.3.3.2. A fizikai aktivitas és a betegségek kockazata

A rendszeresen végzett fizikai aktivitasrol 0sszességében elmondhat6, hogy csokkenti az id6
elotti halalozas kockézatat, preventiv hatassal bir a kardiovaszkularis megbetegedésekre nézve,
segit megeldzni a 2-es tipust diabéteszt, az elhizast, valamint a metabolikus szindromat. Védo
hatassal bir a rosszindulati daganatos megbetegedésekkel, a csontrendszeri betegségekkel,
alvaszavarokkal szemben, és nem utols6 sorban segit az életkorral jard fizikai zavarok ellen
(Bouchard és mtsai., 2012; Hardman & Stensel, 2009; Kredlow és mtsai., 2015; Kyu és mtsai.,
2016; Lakka & Laaksonen, 2007; Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2018).

Lassuk most ezeket részletesebben is!
Halalozasi kockazat

Empirikus kutatdsok konzekvensen azt mutatjadk, hogy a fizikai aktivitds és a fizikai fittség
inverz modon kapcsolodnak a barmilyen okbol bekovetkezé halalozas kockazatdhoz. Ez a
kapcsolat nemtdl és életkortol fiiggetlen, €s a mar kialakult, vagy jelenlévo betegség kockéazata
mellett is fennall. A halalozasi ratdk 20%-80%-kal alacsonyabbak a fizikailag aktiv, illetve fitt
egyének esetében az inaktiv/nem-fitt egyénekhez képest. A haldlozési kockézat és a fizikai
aktivitds mennyisége kozti kapcsolat pedig dozis-fiiggd (Hardman & Stensel, 2009; Khaw ¢és
mtsai., 2008; Knoops és mitsai., 2004). Ujabb kutatasok azt mutatjik, hogy fizikailag fitt
tulstlyos és elhizott egyének hasonl6 kockazattal rendelkeznek a barmely okbdl bekovetkezd
haldlozas vonatkozasaban, mint a sovany fizikailag fitt egyének, ami azt jelentheti, hogy a
fizikai aktivitds fontos egészségligyi elonyoket szolgéltathat az talstlyos és elhizott
személyeknek a testzsir mennyiségtdl fiiggetleniil is (Hardman & Stensel, 2009). Bar a fizikai
aktivitas és fizikai fittség segitenek megeldzni a korai elhaldlozast, de ugy tlinik, hogy nem
novelik meg a természetes élettartamot, joval inkabb az életmindség javitdsahoz jarulnak hozza
(Bouchard és mtsai., 2012; Hardman & Stensel, 2009). A fizikai aktivitds egyéb egészséges
¢letstilus-viselkedéssel (étrend, nem-dohanyzés, mérsékelt alkoholfogyasztas) kombinalva
pedig még nagyobb védelmet biztosit a betegségekkel szemben (Bouchard és mtsai., 2012;
Hardman & Stensel, 2009; Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2018).
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Kardiovaszkularis megbetegedések

A fejlett orszagokban a legfontosabb mortalitdsi és morbiditasi okot a kardiovaszkularis
betegségek (cardiovascular diseases, CVD) jelentik, melyek prevalencidja a fejlédo
orszagokban is novekvo tendenciat mutat (Hardman & Stensel, 2009). A fizikai aktivitasnak
(fizikai fittségnek) fontos szerepe van a szivkoszoruér betegségek (coromnary heart disease,
CHD) kockazatanak csokkentésében, illetve - bar kisebb mértékben, mint a CHD esetében - a
stroke kockazatanak csokkentésében is (Bouchard és mtsai., 2012; Hardman & Stensel, 2009;
Kyu és mtsai., 2016; Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2018). Mindez tobbek
kozott a fizikai aktivitas lipoprotein metabolizmusra, vérnyomasra és az endotelidlis funkciokra
gyakorolt hatasain keresztiil érvényesiil (Bouchard és mtsai., 2012; Hardman & Stensel, 2009).
A rendszeres fizikai aktivitds segiti a magasvérnyomas kockéazatanak csokkentését is, csokkenti
a vérnyomast a hipertenziés egyénekben (Physical Activity Guidelines Advisory Committee,
2018), valamint csokkenti a szivelégtelenség tiineteit is (Hardman & Stensel, 2009). Hathatos
bizonyitékok allnak rendelkezésre arra nézve is, hogy a fizikai aktivitas a kardioldgiai
rehabilitacios programok hatékonysaganak kdzponti eleme (a fizikai aktivitas itt azért is ilyen
hatékony, mert fokozza a szivizom vérkeringését €s igy segiti a sziv oxigénellatasat; Bouchard

¢s mtsai., 2012; Hardman & Stensel, 2009).
2-es tipusu diabétesz

Empirikus kutatasok azt bizonyitjak, hogy a rendszeres fizikai aktivitas csokkenti a 2-es tipust
diabétesz kockazatat (Hardman & Stensel, 2009; Kyu ¢és mtsai., 2016; Physical Activity
Guidelines Advisory Committee, 2018). A fizikai aktivitas kedvezd metabolikus vélaszt és
adaptaciét mozdit eld, melyek egyiittesen fejlesztik a glilk6z toleranciat és az inzulin
érzékenységet. A 2-es tipusu diabéteszes egyének korében a fizikai aktivitds €s a fizikai fittség
magas szintje kapcsolatba hozhato a CVD és a barmilyen okbol bekovetkezé haldlozas

kockézatanak csokkenésével is (Hardman & Stensel, 2009).
Elhizas

Az elhizas prevalenciaja vilagszinvonalon ndvekedést mutatott az elmult évtizedekben. Az
obezitas, féleg annak stillyos formaja, megnoveli a kockéazatat a korai haldlozéasnak, a 2-es tipusu
diabétesznek, CVD-nek, és a rak bizonyos fajtainak, valamint a csont-iziileti gyulladasnak is
(Hardman & Stensel, 2009). Osszességében kijelenthetd, hogy a fizikai aktivitas csokkenti az
elhizds kockazatat (Bouchard és mtsai., 2012; Physical Activity Guidelines Advisory
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Committee, 2018). A fizikai aktivitas hatékony lehet az elhizads menedzselésében is, foleg az
enyhén elhizottak esetében. A rendszeres mozgds diétaval kombindlva a leghatékonyabb
(Hardman & Stensel, 2009). Intenzitas tekintetében pedig a kozepestdl-erds intenzitasig terjedd
fizikai aktivitas segiti leginkabb a fogyast illetve akadalyozza leginkdbb a visszahizast
(Bouchard ¢és mtsai.,, 2012; Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2018).
Ajénlasok szerint korabban elhizott egyéneknél 45-60 perc/nap rendszeres testmozgas
sziikséges az elhizas megeldzéséhez, €s 60-90 perc/nap a visszahizds megel6zéséhez, de persze

egyéni kiilonbségek 1éteznek (Hardman & Stensel, 2009).
Metabolikus szindroma

A metabolikus szindromara az elhizds, magas vérnyomas, magas vércukorszint és koros
vérzsir-osszetétel jellemzd. Diagnosztizaldsa azért is fontos, mert segit beazonositani a 2-es
tipusu diabéteszre €s CVD betegségre nézve magas kockdzatu egyéneket. Fizikai inaktivitas,
elhizas, genetika, étrend egylittesen okozhatjak novekvd eléfordulasat a fejlett orszagokban
(Lakka & Laaksonen, 2007). Kutatasok szerint a fizikai aktvitdsnak prevenciods és feltehetdleg
terapias szerepe van a metabolikus szindroma tiineteinek csokkentésében (Hardman & Stensel,

2009; Lakka & Laaksonen, 2007).
Daganatos betegségek

A daganatos betegségek a morbiditas és mortalitds egyik f6 okoz6i (Hardman & Stensel, 2009).
Kutatési eredmények azt mutatjak, hogy a fizikai aktivitds novekvo szintje dsszefliggésben van
sokfajta rak kockazatanak csokkenésével, gy mint hugyhdlyag-, mell-, vastagbél-,
méhnyalkahartya-, nyeldcsé-, vese-, gyomor- és tiidérak (Physical Activity Guidelines
Advisory Committee, 2018), ez az 6sszefliggés pedig a vastagbél és mellrak esetén a legerdsebb
(Kyu és mtsai., 2016). Kutatdsok dozis-valasz kapcsolatot talaltak, és arra kovetkeztettek, hogy
a mell- €és vastagbélrakra gyakorolt jotékony hatas az altalanos ajanldsok feletti mennyiségli
fizikai aktivitdssal jobban érvényesil (Kyu ¢és mtsai.,, 2016). A mell és vastagbélrak
kockéazatanak optimalis szintli csokkentéséhez legalabb 30-60 perc /nap kozepes-erds fizikai
aktivitasra van sziikség. A fizikai aktivitds leginkabb a metabolikus faktorok (féként az
inzulintermelddés) valtoztatasan, a sulyndvekedés elkeriilésén, valamint az immunfunkcidk

javitasan keresztiil fejti ki jotékony hatasat (Hardman & Stensel, 2009).
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A csontrendszer betegségei

A csonttomeg a fejlodéssel koriilbeliil 20 éves korig nd, majd stagnal, és 50 éves kor kortil
fokozatosan csokkenni kezd. A korhoz kotott csontvesztéshez kapcsoléddan a torések
valoszinlisége is megndohet (Hardman & Stensel, 2009). A fizikai aktivitas igazolt modon
csontsliriiség noveld hatassal van a kifejlett csontvazrendszerre, de ennek mértéke kutatdsok
szerint nem annyira jelentds. Premenopausélis ndkben a hatdsa leginkabb a csont konzervalasa,
bar specifikus csont-terheld gyakorlatok mérsékelt csont felszaporodashoz is vezethetnek.
Idésebb ndkben a fizikai aktivitas pedig a csontvesztés ardnyanak csokkenésére hat.
Bizonyitékok allnak rendelkezésre arra vonatkozdan, hogy fizikailag aktiv é€letstilusu nok
kisebb kockézattal birnak a csipd és a gerinc csontritkuldsos toréseire nézve (Bouchard és
mtsai., 2012; Hardman & Stensel, 2009). Ugyanakkor fontos megemliteni, hogy azon sportok,
melyek nagy intenzitast iitkozésekkel vagy csavaro tipusu igénybevétellel jarnak, novelik a
csontritkulas kockéazatat. Osszességében a legtobb csonttdrést az esések okozzak. A megfeleld
fizikai aktivitds ugyanakkor csokkentheti az elesések kockazatit az egyensuly, az erd és a
neuromuscularis koordinécio fejlesztése altal is (Bouchard és mtsai., 2012; Hardman & Stensel,

2009; Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2018).
Oregedéssel jaré problémak

A funkcionalis képességek korral csokkennek. fgy a VO, max (kardiovaszkularis rendszer
maximalis oxigénfelvevd képessége), az izomerd, hajlékonysag, egyensuly, €s az altalanos
mobilitas is, valamint valtozasok kdvetkeznek be a testdsszetételben (az izomtomeg csokken, a
testzsir szazalék pedig novekszik). A funkciondlis képességek korral bekovetkezd csokkenése
végsO soron karositja a mobilitast, €s a mindennapi élet aktivitdsainak kivitelezését. Mindez a
fliggetlenség és az ¢letmindség csorbuldsdhoz vezet. A funkcionalis képességek életkorral jaro
csokkenése ugyanakkor részben inkabb az inaktivitds, mintsem az Oregedés altalanos
kovetkezményeként jelentkezik. Szamtalan sportban felallitott életkori rekordok sora mutatja,
hogy azon egyének, akik fizikailag aktivak maradnak igen magas fizikai teljesitményekre

képesek, egészen életiik nyolcadik évtizedéig (Hardman & Stensel, 2009).

Az aktiv életstilus segit a funkciondlis képességek ¢és mobilitds ¢életkorral torténd
csokkenésének ellensulyozasdban, ami csokkenti a betegségek, rokkantsag és hospitalizacio
kockazatat, és segit az egyéneknek megodrizni fiiggetlenségiiket. (Bouchard és mtsai., 2012;

Hardman & Stensel, 2009; Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2018).
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A kor eldrehaladtaval a fizikai képességekkel parhuzamosan a kognitiv képességek is
csokkennek és novekszik a demencia kockazata is. A fizikai aktivitds empirikus kutatdsok
szerint kapcsolatban van a demencia ¢és az Alzheimer-kor iddskori alacsonyabb kockazataval,
a testmozgasos intervenciok pedig novelhetik a kognitiv képességeket még olyan egyének
esetében is, akik magasabb kockazattal birnak ezen betegségekre nézve (Bouchard ¢és mtsai.,
2012; Hardman & Stensel, 2009; Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2018). A

fizikai aktivitas csokkenti a Parkinson-kor kockazatat is és lassitja a Parkinson- és Alzheimer-

crcr

Alvasi nehézségek

A megfeleld mennyiségii és mindségii alvas elengedhetetlen feltétele a testi-lelki egészségnek.
A fizikai aktivitds jotékony hatdsa itt is megnyilvanul, hiszen kutatasok azt bizonyitjak, hogy a
kozepestol-erds intenzitasig terjedd rendszeres fizikai aktivitas jo hatassal van az alvasra, és ez
a kedvez0 hatés a fizikai aktivitas iddtartamanak emelkedésével nd. A testedzés leginkabb az
elalvas idejét roviditi, illetve az alvas mindségét segiti, bar a totalis alvds mennyiségre és az
alvas hatékonysagara is hatdssal van (Kredlow és mtsai., 2015). Kutatasok azt is alatamasztjak,
hogy a fizikai aktivitds az insomniatdl és alvasi apnoétol szenvedd egyének alvasat is segiti

(Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2018).
1.3.3.3. A fizikai aktivitas kockazatai

Ahogy lathattuk a fizikailag aktiv életmod szdmtalan elénnyel jar, de a talzasba vitt testedzés
akar egészségkarosito is lehet. A testedzés dozisdnak novekedésével no a sériilések gyakorisaga
(Haskell és mtsai., 2007), leginkabb a mozgasszervi sériilések kockazata, melyek foként az also
végtagot érintik (Hardman & Stensel, 2009). Az intenziv megerdltetés megndvelheti a hirtelen
szivhaldl és szivinfarktus kockazatat is foként azoknal, akik nem szoktak hozza az erdteljes
testmozgashoz (Hardman & Stensel, 2009). A tiledzés kapcsan megemlitendd a fizikailag
nagyon aktiv noknél megfigyelt ugynevezett ndi atletikus triad, melyet menstrudcios
problémak, étkezési zavar (alacsony energiabevitel) és csontsiiriségi problémak jellemeznek,
hosszl tava kovetkezményként pedig a termékenység csokkenése, és visszafordithatatlan
csontveszteség jelentkezhet (George és mtsai., 2011). A talzésba vitt fizikai aktivitds az
immunfunkciokat is érinti, hosszas, intenziv testmozgas utani par 6raban az immunfunkcidk

legyengiilnek, ami teret ad a fertézésekre (Hardman & Stensel, 2009).
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A tuledzés valojaban a fizikai aktivitds okozta eldnyok teljes visszajara forduldsat okozhatja,

mely csak hosszabb pihenéssel gyogyithato (Pavlik, 2011; Szatmari, 2009).
1.3.4. Fizikai aktivitas és mentalis egészség

Lathattuk tehat, hogy a fizikai aktivitds szamos mddon kapcsolodik a testi egészséghez. Most

vizsgéljuk meg kapcsolatat a mentalis egészséggel.

A téma azért is 1ényeges, mivel nemcsak a testi, de a mentélis betegségek is komoly problémat
okoznak, becslések szerint vildgviszonylatban a betegségek 13%-aért felelnek (Stanton és
mtsai., 2014), a fizikai aktivitds pedig sok szempontbdl segithet megeldzni kialakulasukat,

illetve hozzajarul a mentalis egészséges fenntartasdhoz.

Ehhez nézziik meg, hogy mit is nevezhetiink mentalis egészségnek. A mentélis egészségnek
tobbféle definicidja ismert, meghatarozhatjuk, mint a mentalis betegség hianya (Manwell és
mtsai., 2015), vagy ahogy a WHO definialja (WHO, 2004, 11. 0.) ,,a mentalis egészség a jollét
olyan foka, ahol az egyén megvalositja képességeit, meg tud kiizdeni az élet mindennapos
nehézségeivel, eredménnyel és gylimdlcsdzden képes dolgozni, valamint hozz4 tud jarulni sajat
kozosségéhez”. A definicidban benne foglaltatik tehat a funkcionalas képessége, €s a stresszel
valo megkiizdés képessége is. Mas megkdzelitésben az egészséges pszichologiai miikkddés
indikatorainak tekinthetjiik a pozitiv onértékelést, a jollétet, az affektust és a kognitiv funkciok
megfeleld szintjét (Lox és mtsai., 2010). Végiil pedig vannak olyan definiciok is, melyek még
a fentiekhez képest kiegésziilnek az érzelmi és spiritudlis fejlodéssel, valamint az

interperszonalis harmoéniaval is (Galderisi és mtsai., 2015; Manwell és mtsai., 2015).
Lassuk, hogy hogyan jarul mindezekhez hozza a fizikai aktivitas.

1.3.4.1. Fizikai aktivitas és mentalis egészség

Jollét

A fizikai aktivitas jollétet (well-being) ndveld hatasarol szdmos bizonyiték all rendelkezésre
(Lox és mtsai., 2010; Saxena és mtsai., 2005). Tobb kutatas kimutatta, hogy a rendszeres fizikai
aktivitas noveli az érzelmi jollétet, fejleszti a hangulatot (Penedo & Dahn, 2005; Saxena és
mtsai., 2005). Illetve az aerob fittség és rendszeres fizikai aktivitas altalanos jollét ndveld hatdsa
is kimutatott (Saxena és mtsai., 2005; Stanton és mtsai., 2014). Az aerob fittség és fizikai

aktivitas magasabb szintje magasabb 4ltalanos jolléttel jar (Stanton és mtsai., 2014). Altalaban
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elmondhatd6 az is, hogy 18 év felettieknél a rendszeres fizikai aktivitas fejleszti az életmindséget

(Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2018).
Onértékelés

Az onértékelés az onmagunkrol alkotott kép (belsd reprezentacid) értékeld dimenzidja (V.
Komlosi és mtsai., 2017), €s a veliink tortént események értékelésének is az egyik legfontosabb
hattértényezdje, valamint az egészséges pszicholdgiai miikodés és a pozitiv hangulati allapot
egyik legfontosabb meghatarozdja (Sheldon és mtsai., 2001). A rendszeres fizikai aktivitas
onértékelést fejlesztd hatasanak egyik jo magyarazata Sonstroem és Morgan modellje (1989),
mely szerint a jo fizikai teljesitmény fejleszti az €szlelt fizikai énhatékonysagot, az pedig noveli
a kompetencia érzését. A kompetencia érzése pedig egyrészt a fizikai onelfogadason keresztiil,
masrészt kozvetlenill is javitja az onértékelést (Sagi €s mtsai., 2012). Masrészt a mozgasos
kompetencia a testséman keresztiil is kedvezden befolydsolhatja az onértékelést (S. Nagy &
Olasz, 2010). Szamos empirikus tanulmény igazolja a rendszeres fizikai aktivitas onértékelést
fejlesztd hatasat (Lox €s mtsai., 2010; Spence és mtsai., 2005). Kutatasok az mutatjak, hogy a
fizikai aktivitds hatisara bekovetkezd onértékelés novekedést leginkabb a fizikai fittségben

bekdvetkez6 valtozas okozza (Spence ¢és mtsai., 2005).
Affektus

Az affektus egy atmeneti és szubjektiven megtapasztalt érzelmi allapot, mely két fliggetlen
dimenzidval irhato le: valencia (6rdm/szomorusag) és aktivacios allapot (arousal) (Barrett &
Russell, 1999). Az affektus az érzelmileg atszinezett (azaz értékeld tipusu) valaszok legtagabb
kategorigja, evoliciosan Osi, gondolati folyamatokhoz nem feltétlentil kapcsolodo allapot. Az
érzelmek, mind a hangulatok mindségileg joval differencialtabbak az affektusnal (Lox és
mtsai.,, 2010). Az affektust két kiilon dimenzidra, pozitiv és negativ affektusra osztva is
vizsgélhatjuk, ahogyan a Watson ¢s Tellegen altal (1988) kidolgozott PANAS (Positive and
Negative Affect Schedule) kérdoiv is teszi. Pozitiv affektusnak az aktivalt, éber, megkozelitést
generalo, tettre kész allapotot, negativ affektusnak pedig a szorongd, depressziv, haragos
allapotok Osszességét tekintjiik. Ha a fizikai aktivitds affektusra gyakorolt hatasat vizsgaljuk,
akkor fontos kiilonbséget tenni a testmozgas alatti, akut és az azt kovetd érzelmi allapotok

kozott

A fizikai aktivitas alatt tapasztalt affektus a testmozgas intenzitasanak, a hattérben zajlo

metabolikus folyamatoknak a fliggvényében valtozik, olyan modon, hogy az intenzités
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fokozddasaval egyre fokozodik a negativ affektus (Acevedo és mtsai., 1994; Bixby €s mtsai.,
2001; Hardy & Rejeski, 1989). B6vebben kifejtve, a mozgas intenzitasanak fokozodasaval, az
aerob tartomanyban végzett testmozgas egyre pozitivabb affektust okoz, majd az intenzités
tovabbi fokozoddasaval, az anaerob tartomanyba atlépve (a laktat, vagy ventillacids kiiszobot
meghaladva) ¢€s tartosabban ott edzve egyre inkabb negativ affektiv allapot lesz a mérvado,
tehat alapvetden egy forditott U-alaka 9sszefiiggésrdl beszélhetiink (Acevedo és mtsai., 2003;
Ekkekakis, Hall, és mtsai., 2008; Ekkekakis és mtsai., 2011; Parfitt és mtsai., 2006; Van
Landuyt és mtsai., 2000). Mindezt legijabb kutatasok is alatdmasztjak (Physical Activity
Guidelines Advisory Committee, 2018).

A fizikai aktivitast kévetoen tapasztalt affektusrol pedig az mondhaté el, hogy mind a kozepes
intenzitdsu, mind a nagy intenzitasl testmozgas hatisara novekedés figyelheté meg a pozitiv
affektusban. De utobbi csak a jol edzett személyek esetében igaz, a kevésbé edzett esetben
inkabb a negativ affektus erdsodik (Ekkekakis & Petruzzello, 1999; Reed & Ones, 2006).
Kimondhato, hogy a rendszeresen végzett, kdzepes intenzitasu testmozgas a pozitiv affektus
novekedésével és a negativ affektus csokkenésével, vagyis Osszességében az érzelmi vagy

szubjektiv jollét fokozodasaval jar (Lox és mtsai., 2010; Penedo & Dahn, 2005).
Stresszorra adott valasz

Az egészséges mentalis miikodés egyik eleme a stresszel vald hatékony megkiizdés (WHO,
2018a). A fizikai aktivitas elény0s hatasai ezen a teriileten is megmutatkoznak. Egyrészrol a
testmozgas pozitiv stresszornak tekinthetd, ami felkésziti a szervezetet mas stresszhatasok jobb
kezelésére (Hackney, 2006; Sothmann €s mtsai., 1996), masrészrdl a fizikai aktivitas modositja
is a stresszt a neuroendokrin rendszeren keresztiil hatva (Hackney, 2006). A hétkdznapi
(pszichoszocidlis) stresszorokra adott valaszt az arra adott kardiovaszkularis reakcioban
mérhetjiik. Erdemes itt elkiiloniteni maganak a stresszreakcidnak a mértékét, valamint a
nyugalmi szintre vald visszatérés sebességét. Egészséges személyek esetében a hosszl tava
egészségi kovetkezmények szempontjabol joval fontosabb a stresszreakcid idétartama, mint
annak maximalis intenzitasa (Sapolsky, 2004, 2017). Empirikus kutatdsok egy csoportja szerint
a fizikai aktivitas csokkenteti a stresszreakcio mértékét (D. J. Crews & Landers, 1987; Forcier
€s mtsai., 2006; King ¢és mtsai., 2002; Spalding és mtsai., 2004). Mas vizsgalatok viszont azt
mutattdk, hogy a stresszreakcid mértéke nem, de annak idébeli lecsengése valtozik, azaz
gyorsabb a nyugalmi szintre valo visszatérés sebessége (Boutcher és mtsai., 1998; E. M.

Jackson & Dishman, 2006). Végso soron tehat kimondhatjuk a rendszeres fizikai aktivitasnak
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a stressz ¢€lettani kovetkezményeivel szembeni védd hatasat. A stresszreakcid csokkenése
mogott vélhetdleg immunolodgiai és neuroendokrin folyamatok allnak (Mark Hamer és mtsai.,

2012).
Kognitiv funkciok

Kutatéasi eredmények bizonyitjak, hogy az éltalanos feln6tt populécidban (illetve 5-13 éves kor
kozott gyermekeknél is) a rendszeres, kdzepestdl erds intenzitasig terjedd fizikai aktivitas
csokkenti a demencia kockazatat, fejleszti a kognitiv funkciokat, hozzasegit a jobb iskolai
eredményekhez, és fejleszti a neuropszicholdgiai teljesitményt, bévebben a végrehajto
funkciokat, a feldolgozas sebességét ¢s a memoriat (Physical Activity Guidelines Advisory
Committee, 2018). Kimutattak azt is, hogy a fizikai aktivitas 55 év felettieknél noveli a mentalis
jollétet (Saxena és mtsai., 2005), illetve, hogy az aerob fittség idésebb korban is pozitiv hatassal
van a végrehajtd kontrollfunkciokra (Colcombe & Kramer, 2003; Kramer és mtsai., 1999). A
demencidban, vagy egyéb, a kognicid sériilésével jaro allapotokban (példaul figyelemhidnyos
hiperaktivitasi zavar, szkizofrénia, szkler6zis multiplex, Parkinson-kor, stroke) a fizikai
aktivitas szintén javitja a kognitiv funkciokat (Physical Activity Guidelines Advisory
Committee, 2018).

A megkimélési hipotézis szerint (Marks és mtsai., 2007) az aerob fittség lassitja az agy sziirke-
¢s fehéralloméanyanak leépiilését fOképpen a frontalis teriileteken. Bizonyitékok &llnak
rendelkezésre arra vonatkozodan is, hogy az aerob fittség Osszefligg a memoriafunkciokért
felelOs agyteriilet, a hippokampusz méretével €s annak plaszticitasaval is (Colcombe & Kramer,
2003; Erickson & Kramer, 2009; Kramer ¢és mtsai.,, 1999, 2006). A hippokampalis
neurogenezis egyik facilitatora éppen a rendszeres testmozgés (Sapolsky, 2017), és igy véd a

stressz okozta neurogeneziscsokkenés ellen is (Yau és mtsai., 2011).

Kutatasok eredménye szerint még az enyhe fizikai aktivitas is neuroprotektiv a kognitiv
hanyatlassal szemben, az iddsebb kori kognitiv hanyatlas kockazatat 50%-kal csokkenti
(Stanton és mtsai., 2014). A rendszeres testedzés kognitiv funkciokra gyakorolt mechanizmusa
vélhetdleg egyrészt a vaszkularis kockdzat csokkentése, masrészt a neuronalis ndvekedési
faktor (neuronal growth factor — NGF) novelésén keresztiil is érvényesiil. A fizikai aktivitas
ezen hatasai pedig az életkor, nem, szociodkonomiai statusz és etnikum kontrollalasa mellett is

kimutathatéak (Stanton €s mtsai., 2014).
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1.3.4.2. A fizikai aktivitas és a mentdlis betegségek kockadzata

Szamos longitudinalis kutatds bizonyitja, hogy a fizikai aktivitds kapcsolatba hozhatd a
mentalis betegségek kialakulasanak kisebb kockazataval (Saxena és mtsai., 2005), és kapcsolat
van a fizikai aktivitds hidanya €s a mentalis betegségek el6fordulasanak nagyobb kockéazata
kozott is (Peluso & Guerra de Andrade, 2005; Penedo & Dahn, 2005). Kutatasok foként a

depresszio, valamint a szorongas ¢€s fizikai aktivitas kapcsolatat vizsgaltak.
Szorongasos zavarok

A rendszeres, kdzepestdl erds intenzitdsig terjedo fizikai aktivitas csokkenti a vonds szorongast,
szorongasos zavarokkal kiizdd, és szorongasos zavarral nem kiizdd 18 év feletti egyéneknél
(Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2018). Kimondhatjuk, hogy a rendszeres
fizikai aktivitas preventiv hatassal birhat a szorongasos zavarok esetében (De Moor ¢és mtsai.,
2006; Goodwin, 2003; Landers & Petruzzello, 1994). Korai kutatasok szerint csak a konnyebb
intenzitasu fizikai aktivitas csokkenti a szorongasos tiinetek megjelenésének esélyét (Stanton
¢€s mtsai., 2014), €s az anaerob (rezisztencia) tréning nem bir szorongascsokkentd hatassal, s6t
kis mértékben még fokozhatja is a szorongést (Petruzzello és mtsai., 1991). Kés6bbi kutatasok
ugyanakkor azt mutattdk, hogy a rezisztencia-tréning is szorongascsokkentd hatasu (Physical
Activity Guidelines Advisory Committee, 2018). Kimondhat6, hogy a fizikai aktivitas
Osszességeben csokkenti a szorongdsos tiineteket, és hatékony lehet a szorongasos zavarok
kezelésében (Penedo & Dahn, 2005). Paluska (2000) korai 6sszefoglaldja szerint szorongésos
tiinetek és a panik zavar is javul a rendszeres testmozgassal. Késdbbi kutatdsok pedig
megerdsitették a rendszeres fizikai aktivitas szorongascsokkento terapias hatasat (Lox €s mtsai.,
2010). Altalanossagban az is elmondhat6, hogy az akut szorongas jobban reagal a testmozgasra,
mint a kronikus szorongas (Paluska & Schwenk, 2000). A fizikai aktivitas pedig nem klinikai

mintan is csokkenti a depresszidt és szorongast (Rebar és mtsai., 2015).
Depresszio

Sok kutatas sziiletett a fizikai aktivitas és depresszid kapcsolatarol (Stanton és mtsai., 2014).
Ezek szerint példaul az ajanlasoknak megfelelé mennyiségli fizikai aktivitas és a megfeleld
aerob fittség (példaul a magasabb maximalis oxigénfelvételi kapacitasban mérve) alacsonyabb
depresszi6 pontszamokkal tarsul (Stanton ¢és mtsai., 2014). Erds bizonyitékok allnak

rendelkezésre arra vonatkozoan, hogy a fizikai aktivitds csokkenti a depresszid kockazatat
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klinikai és nem klinikai mintan is (Penedo & Dahn, 2005; Physical Activity Guidelines
Advisory Committee, 2018; Rebar és mtsai., 2015).

Kutatasok kimutattak azt is, hogy a rendszeres fizikai aktivitas eldsegiti a pozitivabb hangulatot,
¢s ez az Osszefiiggés erdnléti (rezisztencia) edzés esetén is igaz (Paluska & Schwenk, 2000;
Penedo & Dahn, 2005). Mar kialakult depresszio esetén pedig a fizikai aktivitds csokkenti a
depressziv tiineteket, és ez a kapcsolat dozis-fiiggd: azaz bar mar a fizikai aktivitas alacsonyabb
szintje esetén jelentkezik ez a hatds, a fizikai aktivitds gyakorisaganak, intenzitdsanak, és
mértékének (hosszanak) ndvekedésével ez a tiinetcsokkentd hatas még erdteljesebb (Physical

Activity Guidelines Advisory Committee, 2018).

A rendszeres fizikai aktivitas tehat (1) kevesebb és enyhébb depresszios tiinettel jar egyiitt, €s
hatasos mddszer lehet mind a depresszid (2) megeldzésében, mind (3) annak kezelésében (De
Moor ¢és mitsai., 2006; Goodwin, 2003; Lox és mtsai., 2010; Physical Activity Guidelines
Advisory Committee, 2018; Rebar és mtsai., 2015).

1.3.4.3. A fizikai aktivitas karos mentalis hatdsai

Ahogy a fizikai aktivitas testi hatdsainal, igy a mentalis hatasok targyaldsakor is ki kell térniink

a veszélyekre is.

Veszélyforrast jelent példaul a tilzasba vitt testedzés. A tulzott edzes (taledzes), és ezzel jard
kevés pihenés intenziv stresszreakcioként is felfoghat6 (Brooks & Carter, 2013), ilyenkor
nemcsak hogy a fizikai aktivitas jotékony mentalis hatdsai nem jelentkeznek, de kifejezett
negativ mentalis hatasok jelennek meg. Ilyenek az érzelmi labilitas és depresszid, csokkent
libid6, apatia, valamint az alvaszavarok, suly és étvagycsokkenés, illetve az allando faradtsag
okozta lelki nehézségek (Brooks & Carter, 2013; Peluso & Guerra de Andrade, 2005; Penedo
& Dahn, 2005). Ezen tiinetek hasonlitanak a depresszi6 tiineteire, s6t Eichner (1989) szerint

nevezhetd a depresszio 0j arcanak is.

Egy masfajta veszélyforras a testedzésfiiggdség kialakuldsa. Itt nem a sportoloknal elére
megtervezett és eloirt tulzott edzésmennyiségrol beszEliink, hanem a személyes dontés alapjan
meghatarozott, tilzasba vitt edzésr6l (Rendi ¢és mtsai.,, 2010), mely olyan koéros
viselkedésformaként definialhatd, ahol a rendszeresen testmozgést végzd személy elveszti a

kontrollt testmozgasi szokasai felett, testedzése kényszeres lesz, folyamatosan novekvo
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mértékl, mindennapi életvitelét negativan érinté kovetkezményekkel, azaz tarsas kapcsolatait,

munkajat, és egészségét karositd modon edz (Szabo, Griffiths, és mtsai., 2015).

Itt tehat egy viselkedéses addikciordl van szo, mely hat lényegi tiinettel irhato le: (1)
kiemelkeddség (az egyén életében az edzés valik a legfontosabbd, ez uralja, gondolatait,
érzéseit, €s ezzel karositja is egyben testi, lelki, tarsas miikodését), (2) hangulatmoddositas (azaz
mig a normdlisan edzd személy az edzés utdni pozitiv érzésrdl szamol be, addig a
testedzésfliggd egyén az edzés hianyaban tapasztalt rossz hangulatot akarja elkeriilni az
edzéssel, mintegy megszokni eldle, megnyugvast taldlni benne a mindennapi problémakkal
szemben), (3) tolerancia (azaz az egyénnek egyre nagyobb mennyiségli testedzésre van
sziiksége, hogy elkeriilje az elvonasi tiineteket, illetve hogy megfelelden érezze magat), (4)
elvonasi tiinetek (ha a személy nem edz, akkor kényelmetlen testi-lelki allapotba kertil, példaul
irritabilis lesz, szorong, depressziv lesz, alvaszavartdl szenved; mig az elkdtelezetten edzo
személy ilyenkor csak enyhe hianyérzetetet, lirességet érez, addig a testedzésfliggo kifejezetten
szenved), (5) konfliktus (az egyén ¢€s kornyezete kozott, példaul a szocidlis kapcsolatokban,
vagy a munkaban; illetve az egyénen beliil is, ha felismeri, hogy artalmas ra nézve, amit tesz),
¢s végiil (6) visszaesés (ha a testedzésfiiggd akér sériilés miatt, akar mas okbol kihagyta az
edzést, utana gyorsan visszatér az edzéshez, raadasul nagyon rovid idon beliil a kihagyas eldtti

extrém magas szintre) (Rendi és mtsai., 2010; Szabo és mtsai., 2010).

A testedzésfiiggdség soran megjelend negativ kovetkezmények a legfontosabb tényezok,
amelyek elvalasztjdk az egészséges mértékii testmozgastol. Ilyenek a talzasba vitt testmozgas
¢€s a regeneracid, megfeleld pihenés hianya miatt bekdvetkezd gyakori sériilések, szocidlis és
pszichologiai problémak, alvasi és a koncentracids zavarok, nyugtalansag érzése, illetve
fajdalmas megvonasi tiinetek (hasonldan a kabitdszerrel valo visszaéléshez). Ezek a negativ
kovetkezmények annyira sulyosak, hogy akadalyozzak az egyén normalis napi mukodését.
Mindezek miatt a testmozgasfiiggdség sulyos pszichés megbetegedésnek tekinthetd (Griffiths,
1997; Szabo, Griffiths, és mtsai., 2015).

1.3.5. A fizikai aktivitds mennyisége és mindsége

A rendszeres fizikai aktivitds testi és lelki elOnyeinek megtapasztalasdhoz meg kell
hataroznunk, hogy milyen mennyiségii €s mindségii testedzésre is van sziikség. A legfontosabb
nemzetkozi ajanlasok leirasa utdn, bemutatom a rekreédcios célu fizikai aktivitas jellemzoit, az

aikidot (és a keleti mozgasformékat) is elhelyezve ezen keretben. Majd az optimalis testedzés
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mindségi  jellemzése soran tobb aspektusbol (motivacios hattér, aramlat-¢élmény,
onmegvaldsitas, valamint sporttudoményi szempontok) igyekszem megkdzeliteni a kérdést,

mindegyiknél beemelve az aikido adott szempont szerinti rovid vizsgélatat is.
1.3.5.1. Optimalis mennyiségii testedzés

Az egészség fenntartasdhoz és fejlesztéséhez, ahogyan tehat fentebb lathattuk, nem mindegy,

hogy mennyit és milyen mindségben mozgunk.

A szakirodalomban a megfeleld6 mennyiségli fizikai aktivitds vonatkozdsaban tobbféle
ajanlassal talalkozhatunk, mint a korabban vazolt WHO altal megfogalmazott (World Health

Organization, 2010).

Egy masik nagyon hasonl¢ és talan legelfogadottabb ajanlasok egyike, az Amerikai Sportorvosi
Kollégium (American College of Sports Medicine, ACSM) ajanlésa. Eszerint 18 ¢és 65 éves kor
kozott a fizikai egészségi allapot fenntartasa €s javitdsa szempontjabol a kovetkezd tipusu €s
mennyiségl fizikai aktivitas tekinthetd optimalisnak: heti 5 alkalommal legalabb 30 percig tarto
kozepes intenzitdsu, az aerob zonaban végzett alloképességi edzés; heti 3 alkalommal legalabb
20 perces nagy intenzitdsu (a 1égzésintenzitas jelentdés emelkedésével jard) aerob zondban
végzett alloképességi edzés; valamint heti legalabb 2 alkalommal a nagy izomcsoportok erejét
fenntartd vagy javitd edzés. Az ACSM ajanlasa a rendszeresen gyakorolt kozepes-erds
intenzitasu kardiorespiratorikus terhelést hangstulyozza, €s javasolja tovabba a hajlékonysag, az
egyensuly €s a koordinacid fejlesztését, valamint az erénlét fejlesztését célzd gyakorlatok

rendszeres végzését is (American College of Sports Medicine, 2017; Haskell és mtsai., 2007).

A Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2018-as, tudomanyos kutatasok
szisztematikus 4ttekintése mentén megfogalmazott szintén kozkedvelt ajanldsa pedig a
kovetkezdket fogalmazza meg: az egészség fejlesztéséhez a felndtt lakossdgnak minimum heti
150-t61 300 percig terjedd kdzepes intenzitasu, vagy minimum heti 75 perctdl 150 percig terjedd
nagy intenzitasu aerob fizikai aktivitas (vagy egy ezzel ekvivalens kombinacioban kdzepes €s
nagy intenzitasti aerob aktivitds) ajanlott. Mindezek mellett heti legalabb két vagy tobb
alkalommal izomerdsitd aktivitas is ajanlott. Az ajanlds az idésebb egyének szdmara tobb
komponenst fizikai aktivitast javasol, mely az aerob és izomerdsité gyakorlatok mellett
egyensulyozasi gyakorlatokat is tartalmaz. (Physical Activity Guidelines Advisory Committee,

2018).
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Ahogyan arra koradbban utaltam, kutatdsok azt mutatjak, hogy dozis-valasz kapcsolat van a
fizikai aktivitds és az egészség kozott, foként, ha azt az egészség szempontu fizikai fittség
mutatdi mentén mérik. A tobb fizikai aktivitds nagyobb egészségfejlesztéssel jar. Ugyanakkor
fontos azt is latni, hogy a fizikai aktivitds egészségfejlesztd hatdsai nem az ajanlasokban
megjelend minimum szint utdn kovetkeznek csak be, a legnagyobb betegségkockazat
csokkenést példaul akkor lathatjuk, amikor az addig fizikailag inaktiv személyek egyszertien

fizikailag aktivabbakka véalnak (Warburton & Bredin, 2017).

Ugyanigy dézis-valasz kapcsolatot figyeltek meg a mentalis életmindség és fizikai aktivitas
kozott is (M. Hamer és mtsai., 2009; Mummery ¢és mtsai., 2004), és a fizikai aktivitas 1¢lekre
gyakorolt jo hatdsainal is elmondhatd, hogy az ajanlasok mentén megfogalmazottaknal
kevesebb is mar hatékony lehet. Példaul a depresszidval szembeni kockézat kivédéséhez az

ajanlasoknal kevesebb kdzepes hosszusagu edzés is elegendd (Stanton és mtsai., 2014).

Osszességében tehat mar az ajanlasoknal kisebb mértékii fizikai aktivitas is sok testi és lelki
elényt hozhat, de a mennyiség ndvekedésével a pozitiv hatdsokat is ndvelhetjiik, bizonyos

szintig.

Az aikido rendszeres gyakorlas altalaban heti 2-3 alkalommal torténd 60-90 perces edzéseket
jelent, igy idobeli terjedelme megfelelhet a fenti ajanlasoknak, de kérdéses az edzések
intenzitasa, azaz, hogy pontosan milyen kardiovaszkularis terhelést jelent az azt gyakorlok

szdmara. (Ezen kérdés pedig jelen disszertacio egyik kutatasi kérdése is egyben).
1.3.5.2. Rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas

Ha az egészség fenntartasa és fejlesztése szempontjabol gondolkozunk a testedzésrol, akkor
egy kulcsfogalom a rekredcios céllal végzett testedzés. De mit is neveziink egyaltalan

rekreacionak?

A rekreacid a szabadidd eltoltésének tana, mely a mindségi élet megteremtését szolgalja, €s
magaban foglalja az egészség megoOrzésére vagy helyredllitdsara szolgald tevékenységeket
(Kovacs, 2004). Beszélhetiink szellemi és mozgésos rekreaciordl is, ahol az utobbi dominansan

mozgasos tevékenységeket foglal magaban (Fritz, 2011).

A mozgasos rekreacid egyik iranyzata (Galdi, 2011. felosztasa szerint) az egészségmegorzo
rekreacid, mely a civilizacids artalmakbol adodo civilizacios betegségekre egyfajta valaszként
alakult ki (masik két iranyzat az outdoor, illetve az élménykeresé rekredcio). A mozgésos
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rekreacionak tehat jellemzdOen célja és/vagy hozadéka az egészségiink megorzése, fejlesztése,
teljesitd- és munkavégzoképességiink helyreallitasa, a testi és a lelki jolét megteremtése (Fritz,
2011). A mozgasos rekreaciod akkor szamit rekreacios céllal végzett sporttevékenységnek, ha
kiegésziil az adott sport szabalyaival. A rekreacios edzésben megjelenik a folyamatossag, a
rendszeresség, a tervszeriiség, a tudatos pedagdgiai folyamatok, amihez sziikséges egy

szakember jelenléte, valamint az el6bb emlitett szabalyrendszer.

Amikor ebben a rekredcios edzésben megjelenik a versenyzés, akkor hobbisportrél beszéliink.
Az elsddleges cél azonban még itt is az egészség fejlesztése, csucsteljesitményre valo torekvés
nélkil. A kovetkezd 1épeséfok, amit mar €lesen el kell kiiloniteni a rekredcios edzéstdl, az a

versenysport (Fritz, 2011; Kovécs, 2004).

Rekreacids edzés alatt tehat a ,lehetdleg gyermekkortdl, a szabadiddben, folyamatosan és
rendszeresen, (heti 3-5-szor, 15-45 percen at, a maximalis pulzus 65-85%-anak megfeleld
ingererdsséggel, az egészség érdekében végzett, dontd mértékben aerob alloképességi jelleg,
olyan mozgasok végzését értjiik, melynek alapvetd célja a testi, lelki felfrissiilés, aktiv pihenés
utjan az egészség meglrzése és fejlesztése, melyhez sziikséges a tudatos és tervszerii
pedagodgiai folyamat ismerete ¢€s alkalmazasa (szakember segitségével)....A kondicionalis
képességek fejlesztési céljait ...elsésorban az optimalis szomatikus és pszichés miikodési
harmoénia, a szocialis alkalmazkodoképesség, a mindennapi optimalis cselekvo- €s

teljesitOképesség, azaz a fittség szabja meg” (Fritz, 2011, 32. o.).

El kell kiiloniteniink a versenysportot a rekreacidos edzéstdl, hiszen kiilonboznek
intenzitasukban: az élsportban gyakran rosszullétig, 4juldsig edzenek a résztvevok, mig a
rekredcios edzés sordn csak addig, ameddig jol esik. Mas a két teriilet gondolkoddsmoédja is:
¢lsportban teljesitménykdzpontu, mig rekreacios edzésnél egészségkdzpontl. Nagy kiilonbség
van a végezhetd id6tartamban: a versenysportolok palyafutasa altaldban 35 éves korukig véget
ér, mig a megfeleld rekreacios edzést akar 90 éves korig is ajanlhatjuk. Célja is egészen eltéro:
versenysport esetén teljesitményfokozasrol, adottsdgok maximalis kihasznalasarol beszéliink,
rekredcios edzésnél pedig kikapcsolodasrol, az egészség javitasarol és megdrzésérol). Végiil a
terhelés alatt tapasztalhatd maximalis pulzusszam is eltér a két edzésfajtanal:
versenysportoloknal 100% is lehet, rekredcios edzést végzoknél pedig maximum 85%

(Bouchard és mtsai., 2012; Fritz, 2011).
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[.3.5.2.1. Az aikido (keleti mozgéasformak) mint rekreacios célu fizikai aktivitas

A vilagban széles korben elterjedt keleti mozgasformakra, és igy az aikidéra is alapvetden
rekredcios célu fizikai aktivitasként tekinthetiink, hiszen rendszeres testgyakorlasként tizik
oket, és céljuk a fenti kritériumoknak megfelelden az egészséges €s teljes emberként 1étezes, az
egészség megorzése, fejlesztése, a testi, lelki jollét megteremtése €s mindezt hossza tdvon, egy
¢lethosszig tartd gyakorlas lehetdségét kindlva (Id. 11. Keleti mozgasformak). A fizikai
rekreacio iranyzatainak rendszerezése soran Abraham (2010) a tevékenységek sajatsagos
motivumait ¢és eszkozrendszereit egylittesen veszi figyelembe az irdnyzatképzésnél.
Felosztasadban a keleti mozgasformak egy kiilon csoportot képeznek, elkiiloniilve a természeti
(outdoor), a kalandkeres0, a fitness (fittségi), a wellness, a tdnc-, €s a jatékiranyzattol. A keleti
mozgéasformak (és igy az aikido is) ebben a megvilagitasban a fizikai rekreécio olyan iranyzatat
képviselik, ahol a fogyasztéi tarsadalom életvitelébdl valo kidbrandultsag az élet szellemi-
spiritualis oldala, az immaterialis sikok fokozott keresése felé viszi az egyént, a keleti
mozgéasformak altal képviselt tobb ezer éves életmodrendszerek filozofidja felé, amibdl a

mozgéssal kapcsolatos elemek atvétele a hangsulyos.

Ha pedig a rekreacios aktivitas legfontosabb jellemzoi (Koteles, 2019) mentén szeretnénk
elhelyezni az aikidot, akkor meg kell vizsgalnunk, hogy mennyire teljesiilnek az aldbbi
jellemzdk az aikidora nézve. Ezen feltételek pedig a kovetkezdek: egyrészt a tevékenység
onkéntes, azaz az egyén altal szabadon megvalasztott (Caldwell & Witt, 2011; Pigram, 1983),
masrészt az adott fizikai aktivitas idétartama és intenzitasa az egyén kontrollja alatt all, emiatt
onmagaban nem stresszkeltd (Koteles, 2018), harmadrészt az adott tevékenység az aktualis
hangulati allapotot pozitiv irdnyba tolja el, azaz 6romteli (Banhidi, 2016; Kovacs, 2004). Ide
sorolhatd az a kritérium is, hogy az adott aktivitds kulturdlis és nevelési aspektussal is
rendelkezik, foként gyerekek vonatkozasaban (Caldwell & Witt, 2011; Kovacs, 2004; Outley
¢s mtsai., 2011). Végezetill az optimalis rekredcios aktivitds ¢€lethosszig tarto
gyakorlas/részvétel lehetdségét is biztositja (Bouchard és mtsai., 2012; Fritz, 2011; Rogers,
2000).

Alabbiakban roviden megvizsgalom, hogy a rekreacids aktivitas felvazolt legfobb jellemzdi
mentén az aikido gyakorlasa vajon mennyire felel meg a mozgésos rekreacio kritériumainak

(Koteles, 2019).
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(1)

(2)

(3)

(4)

Az Onkéntesség, azaz a tevékenységet az egyén szabadon valasztja (Caldwell & Witt,
2011; Pigram, 1983).

Az aikido egy szabadon véalasztott szabadidd eltdltési forma, melyet az is erdsit, hogy
nincs benne verseny, illetve, hogy elvileg egy €leten at gyakorolhato.

Kontroll, azaz a tevékenység idOtartamat és intenzitasat az egyén szabadon kontrollalja,
igy az onmagéaban nem stresszkeltd (Koteles, 2018).

Bar az aikido edzések felépitése meghatarozott rendben torténik, és igy egy edzés
id6tartama is adott, az edzés gyakorisdgat mar az egyén szabadon véalaszthatja (tobb
klub akar heti 4-5 edzést is tart, amin az egyén szabadon valasztott mennyiségben vesz
részt). Az edzés intenzitasa pedig részlegesen szabalyozhatd az egyén altal, mivel az
aikido szellemiségében foglaltatik, hogy az adott gyakorlatban résztvevd partnerek
odafigyelnek egymas terhelhetdségére: a haladé figyelemmel van a kezddre, az er6sebb
a gyengére, fontos, hogy mindenki a maga szintjének megfelel6 moédon gyakoroljon.
Sok klubban vannak olyan edzés részek is, ahol a haladobb a haladobbal gyakorol,
illetve a szabad partnervélasztas lehetévé teszi, hogy éppen ki-ki szintjének, vagy
ajanlott edzésterhelésének megfeleld (teststilynak, erdnek, magassagnak) partnert
valasszon. Végiil, ha valaki tulterheltnek érzi magat, arra is van lehetdség, hogy
,kililjon” bizonyos idére (az edzbterem szélére).

Oromteli, azaz az aktualis hangulati 4llapotot pozitiv irAnyba tolja el (Banhidi, 2016;
Kovacs, 2004).

Az aikido gyakorlasdnak szellemisége magaban hordozza a szeretet, a béke aspektusat,
ami 6nmagéaban a pozitiv hangulat fel¢ oriental. Illetve az aikido gyakorlasa az azt
gyakorlok szubjektiv beszamoldéi mentén pozitiv hangulatot okoz, de fontos
hangsulyozni, hogy tudomanyos kutatasok mindezt alig vizsgaltak. (Jelen disszertacio
egyik kutatasa is ezt a hidnyossagot probalja betolteni).

Kulturalis és nevelési aspektusa van, féleg gyerekek vonatkozasaban (Caldwell & Witt,
2011; Kovécs, 2004; Outley és mtsai., 2011).

Ahogy lathattuk az aikido egy tan, egy eszme €s egy nevelési rendszer, azaz nevelési
célzata explicit megfogalmazott. Az aikido altal atadni kivant szellemi értékek tarhaza
nagyon széles, példaul a becsiilet, a masikra valo odafigyelés, a béke kozvetitése, stb
(Id. I.2.Az aikido). Nem utols6 sorban pedig az aikido segiti a japan kultira jobb
megismerését, és annak univerzalisnak vélt értékei kozvetitését is, mint az dnfegyelem,
udvariassag, vagy tisztelet (Tamura, 2000; K. Ueshiba, 1984). Bar nyugaton altalaban
nagyrészt kozépkoraak gyakoroljak, egyre tobb fiatal is izi.
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(5) Végiil ¢lethosszig tartd gyakorlas/részvétel lehetdségét is biztositja (Bouchard és mtsai.,
2012; Fritz, 2011; Rogers, 2000).
Az edzések élethosszig tarto jellege az aikido elveiben foglaltatik, hiszen célja egy
folyamatos, egész ¢leten at tartd személyes testi-lelki fejlodés, mely a budo
szellemiségének szerves alapja (Szaotome, 2007; Westbrook & Ratti, 2003) (de ezen
disszertacid egy masik kutatdsi kérdése is valaszt kivan adni tobbek kozott erre, mely

az aikido edzések élettani hatasat vizsgalja).
1.3.5.3. Az optimalis testedzés mindségi jellemzoi

A rekredcios edzéstdl elvart feltételek humanisztikus megkozelitésben, Rogers (2000) leirasa
mentén, a szabadidében végzett olyan fizikai aktivitds, mely nem tartalmaz versenyzést, vagy
anyagi juttatast, valamint a testmozgas humanisztikus megkdzelitése hangstlyozza, hogy éljiik
meg testmozgas soran a valasztas szabadsagat, az eréfeszités oromét, és az élethosszig tartd

gyakorlas lehetOségét.

A rekreédcios testmozgds optimalisnak tekinthetd, abbol a szempontbdl, hogy intrinzik
motivacio vezérli, pozitiv affektus és orom jellemzi, és lényegesen hozzajarul az egyén
stresszkezeléséhez (Abraham, 2010; Rogers, 2000). A fentebb emlitett intrinzik motivacio
szerepe azért is lényeges, hiszen a fizikai aktivitds jotékony testi és lelki hatasai akkor
jelentkeznek, ha a testmozgas rendszeresen fenntartott, ehhez pedig alapvetden fontos a

megfeleld motivacio (Abraham, 2010).
[.3.5.3.1. A rendszeres fizikai aktivitas motivacios hattere

Az emberi viselkedés ¢€s igy a fizikai aktivitds motivacids hatterének értelmezésére szamos
elmélet sziiletett (Toth, 2015), jelen dolgozatban a fizikai aktivitasra leginkédbb alkalmazott

Ondeterminacios elméletet mutatom be részletesen.

A kovetkezOkben tehat Deci és Ryan (1985) oOndeterminacids elméletének keretében
gondolkozunk a rendszeresen fenntartott fizikai aktivitas hatterében all6 motivaciorodl, illetve
azt kibdvitve Vallerand (1997) altal megalkotott Extrinzik és Intrinzik Motivaciok Hierarchikus
Modelljének kereteiben, melyet Vallerand kifejezetten a sportolassal kapcsolatban is
megvizsgalt (Vallerand, 2004). Ezen elméletben a fizikai aktivitassal, vagy barmilyen
viselkedéssel kapcsolatos motivacid a motivacid hianyatol (amotivacio) kezdve egészen az

intrinzik motivacioig terjedhet, mely utobbi esetén a viselkedés oka, annak 6njutalmazd mivolta
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(belso orom, kielégiiltség, személyes kihivas; példaul ,,azért edzek, mert 6romet okoz”). E kettd
kozott beszélhetiink még extrinzik tipust motivaciordl is, mely négyféle lehet. Kiilsé (jutalom
megszerzése, bilintetés elkeriilése; példaul ,,azért edzek, mert az edz6 kiilonben diihos lesz”),
introjektalt (belsd biintetés/blintudat elkeriilése; példaul ,,azért edzek, mert ha nem edzem
lelkifurdaldsom lesz”), identifikalt (egy fontosnak tartott kiilsd cél a motivald; példaul ,,azért
edzek, mert edzenem kell, hogy jol nézzek ki), valamint integralt szabalyozottsagrol (énkép,
énérzés megerdsitése a motivald erd; példaul ,,azért edzek, mert én harcmiivész vagyok™). A
motivacié ezen tipusai az egyénen beliil harom hierarchikus szinten létezhetnek: globalis
szinten (személyiség), kontextualis szinten (egy életteriileten; példaul a fizikai aktivitas), és

szitudcios szinten (egy allapot; példaul egy adott edzés).

A modell figyelembe veszi a motivaciét meghatarozo tényezoket is, a motivacié minden szinten
szocialis jellegli tényezOokbdl ered. A szocialis faktorok minden szinten az egyén altal észlelt
kompetencia, autondémia ¢és kapcsolodas kielégitettségének mértéke mentén hatnak a
motivaciora. Az emberi viselkedés hatterében ugyanis a f6 humanspecifikus sziikségletek
kielégitése all, azaz az Ondetermindcid (autonomia érzése, szabadsag érzése viselkedéseink
megvalasztasaban), a kompetencia (bizonyos teriileteken elért magas szintli jartassag), és a
tarsas kapcsolatok iranti sziikséglet. Motivacionkat tehat az hatdrozza meg, hogy mennyire
elégiti ki ezen sziikségleteket, illetve hat rd a hierarchidban magasabb szinten megjelend
motivacio is (példaul az egyén globalis motivacidja a kontextudlisra). Tehat példaul egy adott
fizikai aktivitas iranti motivaciora hathat, hogy az egyén altalanossagban mennyire motivalt de
az is, hogy milyen szocialis faktorok érik (példaul, hogy az adott edz6 mennyire kontrollald, az
adott harcmiivészet mennyire elégiti ki az egyén kompetencia irdnti igényét). A modell fontos
aspektusa a rekurziv kapcsolat a kiilonféle motivacids szintek kozott, azaz a szituacids
motivacié ismétlodo hosszatavu jellege visszahathat a kontextualis motivaciora, a kontextualis

1smétl6do hosszabb tava jellege pedig a globalis motivaciora (Vallerand, 1997, 2004).

A motivaciok hatnak a kogniciokra, az érzelmekre és a viselkedésekre, és az egyes motivaciok
mas-mas modon, a legtdbb pozitiv hatds az ondeterminacidés modon valé motivaltsagtol varhatod
(intrinzink motivaciotol €s integralt, valamint identifikalt motivaciotol) (Lox és mtsai., 2010;

Vallerand, 1997).

A fizikai aktivitasok gyakorlasdnal megjelend intrinzik €s identifikalt motivacid, kutatasok
szerint, Osszefiigg a megndvekedett koncentracioval, elégedettséggel, sportszeriiséggel, pozitiv

affekttel, aramlat-élménnyel, érdeklédéssel, Orommel, kisebb szorongassal, és olyan
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viselkedéses kimenetelekkel, mint megnovekedett erdfeszités, odaadas/ragaszkodas, kitartas,

és teljesitmény (Vallerand, 2004).

Kutatésok bizonyitjdk azt is, hogy az intrinzik motivalt fizikai aktivitds vezet hosszabb tavon
fenntartott rendszeres fizikai aktivitads gyakorldsdhoz (Landry & Solmon, 2004; Thegersen-
Ntoumani & Ntoumanis, 2006).

Az intrinzik motivaci6 pedig erdsebb lesz, ha olyan az adott fizikai aktivitds, mely az adott
egyén humanspecifikus sziikségleteit kielégiti. Vagyis, ha az adott fizikai aktivitas az egyén
altal szabadon valasztott (autonomia sziikséglet), ha az adott testedzésben, annak kitarto
gyakorlasaval jartassag szerezhetd (kompetencia sziikséglet) (altaldban a koordinacios-
tigyességi elemeket is tartalmazo testedzés segiti leginkabb), illetve, ha az adott fizikai aktivitas
nem egyediil, hanem parban, vagy csoportban végezhetd, pozitiv és kdlcsondsen tamogatd

légkorben zajlik (tarsas sziikséglet) (Lox €s mtsai., 2010; Vallerand, 2004).

Fizikai aktivitds motivacios hatterét vizsgald kutatasok azt is kimutattdk, hogy a verseny
jelenléte negativan hat az intrinzik motivaciora (Vallerand, 2004). Illetve, hogy az intrinzik
motivacidt erositik azon fizikai aktivitasok, amiket a kevésbé hierarchikus struktira, a
teljesitmény helyett a kivalosagra/iigyességre torekvo 1égkor, és egy autondmiat is tdmogato,

megértd, gondoskodd edzo személye jellemez (Vallerand, 2004).
1.3.5.3.1.1. A motivaci¢ életkorfliggd valtozasai

A rendszeres fizikai aktivitds motivacios hatterének elemzésekor szolni kell annak
¢letkorfiiggd valtozasairdl is. A fizikai aktivitds szintjében az életkor mentén bizonyitottan
talalunk kiilonbségeket, mégpedig alapvetden negativ iranyut (S. H. Biddle, 2007; Brunet &
Sabiston, 2011), azaz a fizikai aktivitds szintje legmagasabb a gyermekkorban, majd a
serdiilékor soran egészen a felndttkorig csokkenést mutat. Az iddsebb felndttek a fiatal
felndttekhez képest pedig idében €s intenzitdsban is kevesebb fizikai aktivitast végeznek. A
fizikai aktivitds iranti motivacio €letkorhoz kotott csokkenésének hatterében az életkorral jaro
komplex szocidlis és pszicholdgiai, valamint neurobioldgiai illetve motoros képességeket érintd
valtozasok allnak.(Bouchard és mtsai., 2012). Eletkorral ugyanakkor nem csak a fizikai
aktivitds iranti motivacidé Osszmennyisége, hanem annak tipusa, mindsége is valtozik.
Korcsoportokat 0sszehasonlitd kutatdsok eredményei szerint az iddsebb korosztaly esetén a
mentalis rekreacid (Seippel, 2006) mentalis egészség, tarsas-pszichologiai jollét (Ashford és

mtsai., 1993), egészséggel kapcsolatos elonyok jelentenek nagyobb motivaciot (Koslow, 1988),
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mig a fiatalabb korosztalynal motivalobb tényezd a rendszeres testedzéssel jard elénydsebb
fizikai megjelenés (Trujillo és mtsai., 2004). Korcsoportokat kiilon vizsgald kutatasok is
hasonl6 eredményeket hoztak. Ezek szerint az iddsebb korosztaly esetén (62-91 év) az észlelt
funkciondlis fliggetlenség, az dngondoskodas, valamint a tarsas tevékenység (Miller & Iris,
2002), kozépkoraaknal (atlagéletkor 40 év) az egészség, fittség, fizikai megjelenés (Markland
& Ingledew, 1997), serdiilok korében (11-19 év) pedig az élvezet (S. J. Biddle és mtsai., 2003)
és egészség (Gavin és mtsai.,, 2013) jelentenek leginkabb motivaciot a rendszeres fizikai

aktivitas fenntartasara.
[.3.5.3.1.1. Az aikido gyakorlasanak lehetséges motivacios hattere

A fizikai aktivitas fentebb vazolt motivacios hatterét értelmezo elméletnek (Vallerand, 1997,
2004), és azt vizsgald kutatdsok eredményeinek (Lox és mitsai., 2010; Vallerand, 2004)
keretében vizsgalva az aikido gyakorlast, elmondhat6, hogy mivel szabadon valasztott
kielégitheti az autonomia iranti sziikségletet. Az aikido technikdi szdmos koordinacios-
ligyességi elemet tartalmaznak, a gyakorlas célja azok folyamatos tokéletesitése, a kivalosagra
torekvés, igy kielégitheti az egyén kompetencia sziikségletét. Végiil mivel parban és csoportban
végzett mozgasformarol van szé a versenynélkiiliség 1égkorében, igy a tarsas sziikséglet is

kielégiilhet az aikid6z4s soran.

Az aikido gyakorldsa tehat az alapvetd humdnspecifikus sziikségletek kielégitése altal

vélhetdleg jobban hozzajarul az integralt, illetve intrinzik motivacid kialakulasahoz is.
.3.5.3.2. A fizikai aktivitds és az dramlat-élmény

Ahogy fentebb emlitettem az intrinzik motivalt fizikai aktivitas jobban képes dramlat-élményt
(flow) generalni (Vallerand, 2004). De az Osszefliggés forditva is igaz, ha az adott fizikai
aktivitas aramlat-élményt general, akkor az egyén motivaltabb lesz annak ismétlésére,

fenntartasara (S. A. Jackson & Csikszentmihalyi, 1999).

Az aramlat-¢lmény teljesiilésének feltételei a kovetkezdek (Csikszentmihalyi, 1975, 1990; S.
A. Jackson & Csikszentmihalyi, 1999):

1. Az észlelt kihivas az észlelt képességekkel teljesithetd, egyensulyban van;

2. Az én beleolvad a cselekvésbe, a tevékenység €s a tudat dsszeolvad,

3. Rendelkezésre allnak egyértelmi, elérhetd célok, melyek a viselkedést, és a figyelmet

iranyitjak;
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4. Az egyén azonnali és egyértelmi visszajelzést kap arr6l, hogy mennyire sikeriil elérni a
kitizott célt;

5. A teljes intenziv és fokuszalt figyelem a viselkedésre iranyul;

6. Az adott tevékenység kontrolljanak atélése jelen van;

7. A reflektiv éntudatossag elhalvanyul, eltiinik;

8. Az iddérzékelés megvaltozik;

9. Az adott viselkedést az egyén Onjutalmazoénak éli meg (autotelikus).

Ezeket a feltételeket a megfeleld rekreacios célu fizikai aktivitas kielégitheti, igy az konnyen
general dramlat-élményt (Abraham, 2010; Lox és mtsai., 2010). A flow élmény pedig pozitiv
affekttel jar (Asakawa, 2004; Keller és mtsai., 2011; LandhduBBer & Keller, 2012; Rogatko,
2007), és annak autotelikus jellege miatt intrinzik motivaciot general, mely ennél fogva az adott

testedzés megismétlésére, hosszl tava fenntartasara is 6sztokel.

Az aramlat-élménynek persze vannak negativ hatasai is, amirdl szot kell ejteni a teljesebb kép
érdekében, Csikszentmihalyi (2002) maga is megjegyzi, hogy a flownak vannak addiktiv
elemei/ addiktiv jellege: egy belsé nyomas és egy vagy, hogy megismételjik az adott
cselekvést, mely aztdn az adott cselekvéstdl valo fliggdséghez vezethet. Az aramlat-¢lmény

ilyen jellegii hatasat fizikai aktivitashoz kapcsoltan is megfigyelték (Partington és mtsai., 2009).
1.3.5.3.2.1. Az aikido és az dramlat-élmény

Az optimalis rekreacios célt fizikai aktivitas tehat képes aramlat-élményt generalni (Abraham,

2010; Lox és mtsai., 2010).

Ha pedig kifejezetten az aikido és az aramlat-¢lmény kapcsolatat vizsgaljuk, akkor érdemes
Csikszentmihalyit magat idézni, aki kovetkezoket mondja: ,,Keleten a harcos azért kiizd, hogy
elérje azt a pontot, amikor villdmsebesen tud kiizdeni az ellenféllel szemben anélkiil, hogy
gondolkodnia kellene azon, milyen tdmadé vagy védekezd mozdulatot kell megtennie. Akik
erre képesek, azt allitjak, hogy a harc 6romteli miivészeti teljesitménnyé¢ lesz, mely kdzben a
test és az elme mindennapjainkban tapasztalhat6 kettévalasa eltiinik, €s helyébe az elme
harmonikus egy pontra iranyulasa 1ép. Ugy tiinik, helyes 1épés, ha a harcmiivészeteket az

aramlat egy kiilonleges formajanak tekintjiik” (Csikszentmihalyi, 2001, 156—157. o.).

Az aikido edzések a teljes technikdban valo elmeriilést kivanjak meg, test-elme egységben, a

folyamatos fejlodés lehetdségét biztositva, igy feltételezhetden teljesiil az aramlat-élmény
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megélése a gyakorlas soran (Ugyanakkor ez egyben jelen disszertacié egyik kutatasi kérdése

is).
1.3.5.3.3. A fizikai aktivitas és az onmegvalositas

Az aramlat-élmény eldéfutaranak is tekinthetd cstcsélmény fogalmat megalkotd6 Abraham
Maslow, azokat a pillanatokat nevezte igy, amikor az egyén teljes mértékben és intenziven
megéli az Onmegvalositast. Maslow sziikséglet piramisaban a kiilonb6z0 sziikségletek
hierarchikus sorrendben késztetnek viselkedésre. Maslow hidnyalapi és ndvekedésalapu
kategoriaba sorolta a sziikségleteket (Maslow, 1954). Mai civilizalt vildgunkban a hidnyalapt
sziikségletek (mint a fiziologiai és biztonsagérzet vagy akar a valahova tartozas iranti
sziikségletek) konnyebben kielégithetok. Ugyanakkor megemlithetjiik, hogy bizonyos fizikai
aktivitasok ezek kielégitéséhez is hozzédjarulnak (mint a harcmiivészetek (és igy az aikido),
melyek az onvédelmi képességeket és igy a biztonsagérzetet is fejlesztik, valamint a gyakorlas

kozosségi jellege miatt a valahova tartozas sziikségletét is kielégithetik).

A Maslow-féle novekedésalapt sziikségletek, mint a megbecsiilés €s az 6nmegvalositas mar
kevéssé konnyen elégithetok ki. Maslow elméletében az emberi viselkedést nagyban
befolyasolja tehat ezen utobbi motivumok kielégitésének vagya, azaz az a vagy, hogy
képességeinknek megfeleléen a lehetd legtobbet hozzuk ki magunkbdl. Az ezen vagyakat
kielégiteni tud6 onmegvalositd személyek hatékonyan észlelik a valdsagot, tapasztalataikra
¢lesen képesek Osszpontositani, onmaguk és masok elfogadasara is képesek. Elfogadjak
onmagukat tokéletlenségeik tudataban, és a koriilottiik 1évé emberekhez is igy viszonyulnak.
Szellemi spontaneitas, ¢élettapasztalatok friss latasmodja, filozofiai €s etikai kérdések melletti

elkotelezodés jellemzi dket, kapcsolataik pedig mélyek (Maslow, 1963).

Késobb Maslow a transzcendens dnmegvaldsitas fogalmat is bevonta a modelljébe, ahol az
egyén mar holisztikus modon viszonyul a vildghoz, 6nmaga feletti egyetemes értékek
motivaljadk (mint igazsag, béke), ¢és énje fokozottabban transzcendentalodik, igy az
onmegvalodsitas az ilyen személyek szamara az ,,univerzum megvaldsitasarol” szol (Maslow és

mtsai., 2006).
1.3.5.3.3.1. Az aikido ¢és az dnmegvalositas

A fizikai aktivitdsokban gondolkozva, tehat még tobb eldnnyel jarnak a gyakorldik szdmara

azon rendszeresen végzett fizikai aktivitasok, melyek hozzajarulnak az nmegvalositas (sot a
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transzcendens onmegvaldsitas) motivumanak kielégitéséhez is, és igy még inkabb motivalnak
a rendszeres gyakorlds fenntartasara is. Az aikido (és mas keleti harcmiivészetek) filozofidja
mindezekkel nagyban 0sszecseng: budo, mint az dntdkéletesités utja (1d. 1.2.1.4. Budo), vagy
az aikidoban még lényeges elvek, mint példaul az itt-€s-most-ban megélt tapasztalas hangsulya,
a spontaneitas-alkalmazkodas a harcban, a harmonia és béke keresése a természettel, a masik
emberrel €s onmagunkkal, valamint a szeretet kiterjesztésének, spiritualis fejlddésnek célja (1d.

1.2.3. Az aikido spirituadlis és filozofiai alapjai).
1.3.5.4. Az aikido (mint fizikai aktivitas) sporttudomanyi megkozelitésben

A fizikai aktivitasra tekinthetlink sporttudomanyi megkozelitésben is, ahol cél az egyén
edzettségének, sportteljesitményének novelése, €s ahol az edzésingerek hatdsara kialakulo
kiilonboz6 testi-lelki alkalmazkoddsok sorozatanak eredményeként 1étrejott megnovekedett
teljesitmény képességét nevezziik edzettségnek. Persze beszélhetliink specidlis sportagi
edzettségrol is, de 1étrejohet altalanos edzettség is, amit a mindennapi €letben az egészségi
szinvonal mindsitdjeként is értelmezhetiink. A személyiség sportszemponti megkozelitése
sordn négy nagy képességkor dsszehangolt alakitasaban, tudatos, céliranyu valtoztatdsdban
gondolkozunk, ezek a kondicionalis képességek, (az erd, gyorsasag, alloképessége, illetve
komplex kondicionalis képességek), a koordinacios képességek, melyek a mozgéasok
végrehajtasanak célszerli szabdlyozasat segiti elé (az egyensulyozés, kinesztetikus
differencidcio, téri-tajékozodas, gyorskoordinicids, ritmus, reagalas, mozgésatallitddas,
agilitds képessége és egyéb specialis koordindcios képességek), az emocionalis-affektiv
képességek (példaul fajdalomtiird képesség, onfegyelem képessége, 6rom-harag-agressziod
szabalyozd képesség) és a kognitiv képességek (példaul érzékelés, észlelés képessége,
megfigyelési, kombindcios-dontési képesség, emlékezeti képesség absztrahald-integrald,
oksagi viszonyt feltaro képességek). Végiil ezen képességkorok kiegésziilnek még a lazasag-
hajlékonysag (iziileti mozgékonysag), valamint a szokdsok rendszerének szintén fejlesztendd

tertileteivel (Dubecz, 2009; Katics, 2015).

A sportfelkészités folyaman a képességek ¢€s a készségek rendszereinek kialakitasa utan juthat
el az egyén az egyedi teljesitményben megtestesiilt célokhoz. Sporttudomanyi megkozelitésben
,»a végso cél - testgyakorlatok felhasznalasaval, sportagi, technikdk, taktikdk megtanulasan
keresztiil - az alkotd, ’cselekvoképes’ ¢és kreativ, lehetéleg mindenféle iigyességgel,
alkalmazkodoképességgel felvértezett, testkulturdlisan miivelt személyiség” kialakulésa.

(Dubecz, 2009, 110. o.).
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Az aikidot ezen sporttudomanyi keretben is érdemes megvizsgalni, ahol a sportteljesitményre
tekinthetiink példaul a technikdk egyre tokéletesebb kivitelezése, valtozatos tdmadasi formakra
valo hatékony reagalasi képesség fejlodése mentén, ami a fokozatszerzési vizsgdkban

valamelyest mérhet6vé is valik.

Az aikido explicite is megfogalmazott végsd célja beleillik a sporttudoményilag értelmezett
végso célba is, hiszen az aikido esszencidja a valtozas és az alkalmazkodoképesség (Stevens,

2007), a test és elme fejlesztése, ahol hangsulyos a test-elme egysége is (1d. 1.2. Az aikido).

A személyiség sportszempontu megkozelitésében gondolkozva az aikido kapcsan is
feltételezhetd, hogy fejleszti az azt gyakorld kondicionalis, koordinacidés képességeit,
emociondlis-affektiv képességeit, illetve kognitiv képességeit. (Mindez pedig részben ezen

disszertacid kutatasi kérdése is).
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[.4. Az aikido testre ¢€s lélekre gyakorolt lehetséges jotékony hatasai

Lassuk az aldbbiakban roviden Osszefoglalva, hogy mit feltételezhetiink, az aikido vajon
hogyan hathat jotékonyan testre és 1¢lekre a mindez idaig elmondottak mentén: azaz az aikido
gyakorlatanak, szellemiségének, elveinek tiikrében, a keleti mozgasformakrol elmondott
jellemzdk mentén, valamint az aikidéra, mint rendszeresen végzett rekreacids célu fizikai

aktivitasra tekintve.
Fizikai, testi sikon

Az rendszeres aikidozas fejlesztheti az erdt, alloképességet, gyorsasagot, iziileti
mozgékonysagot. A stabilitas hangsulyozasa altal fejlesztheti az egyenstlyérzéket, a
gerincoszlop stabilitasat. Az aikido, mint fizikai aktivitds, mozgéasvilaga és gyakorlatdban
megfogalmazott elvei mentén fejlesztheti tovabba a téri-tdjékozddas képességét, a reagalo
képességet, ritmusképességet, a koodinacid képességét, a mozgasatallitodas ¢és agilitas

képességét, valamint a kinesztetikus differenciacio képességét is.
Szellemi, pszichologiai sikon

Az aikido edzések igazi célja, hogy javitsdk az életmindséget, igy az aikido fejlesztheti a
szubjektiv jollétet. Ezt eldsegitheti azaltal is, hogy pozitiv affektust és aramlat-élményt
generalhat a gyakorloiban. Tokéletesitheti az egyén masokkal valé kapcsolataiban keletkezd
fesziiltségekre adott valaszokat, illetve a mindennapokban megtapasztalt konfliktusok
hatékonyabb kezelését is.. Az aikido meditacidja segitheti az azt gyakorldt, hogy veszély és
fenyegetések kozepette nyugodt maradjon és 6sszpontositson, hogy nyitott maradjon, megértse
a masik ember érzéseit, észlelje annak esetleges agresszigjat is, mégis megtanulja a
kommunikécioban, a kapcsolddasban a harmoénia utjat. Az aikido gyakorlasa fejlesztheti az
onkontrollt is, valamint ndvelheti az 6negyiittérzés mértékét is, azaltal, hogy a belsd, az egyén
onmagaval megélhetd békéjét is hirdeti. Az aikido segitheti, hogy gyakorldja tallépjen sajat
agressziv késztetésein. Fejlesztheti tovabba a jelentudatossdgot. Novelheti a test és elme
egységének érzetét, a testi tudatossagot. Az aikido gyakorlasa segitheti az ellazulas képességét
is, igy csokkentve a szorongast. Fejlesztheti tovabba a koncentraciot az észlelést, érzékelést,
megfigyelési képességet, pontosabb kombinacio-dontéshozatali képességet. Segitheti az azt
gyakorlok Onmegvaldsitasat. Fejlesztheti a spiritudlis gondolkozast, a természettel és a
kornyezettel valo nagyobb harmonia érzet megteremtését. Végiil az aikido segitheti a

konydriiletességet, a masikért €s a tarsadalomért vallalt felel0sségérzet eldmozditasat.
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II.CELKITUZESEK

Doktori munkam célja az volt, hogy tudomanyosan is megvizsgaljuk, mennyire valosulnak meg
az aikidot rendszeresen gyakorlokndl azon testre és 1¢lekre gyakorolt jotékony hatasok, melyek
az aikido szellemiségébdl és gyakorlatabol kovetkezOen jelen lehetnek. Munkénk altaldnos
célkitlizéseként az aikido gyakorlas €lettani, valamint pszicholédgiai korreldtumainak feltarasat

fogalmaztuk meg.

Célkitiizés 1.: Elso 1épésként az aikido gyakorlas lehetséges pszicholdgiai, valamint élettani
korrelatumait feltdré eddig sziiletett empirikus tudoményos vizsgalatok szisztematikus

attekintését tiztik ki célul.

Célkitiizés 2.: Masodik Iépésben az eddigi kutatdsok eredményeinek tiikrében kivantuk
megvizsgalni az aikid6zas lehetséges ¢élettani hatdsait, és egyben azt, hogy mennyire felel meg
a rendszeresen végzett aikido edzés a rekreédcios célu fizikai aktivitastol elvart optimalis
szempontoknak, ajanldsoknak, egészségszempontl fizikai fittséget fejleszté elvarasoknak.
Ehhez célul tiiztiik ki a hagyomanyos aikido edzések altal tamasztott kardiovaszkularis terhelés
felmérését, valamint az aikido gyakorloinak fittségi mutatdira (kardiovaszkularis alloképesség,

testosszetétel, kézszoritderd, hajlékonysag) vonatkozé ismeretek bovitését.

Célkitiizés 3.: Harmadik kutatasunk célja az aikido edzések okozta akut pszicholdgiai hatdsok
feltarasa volt. Pontosabban az aikido edzés altal kivaltott pozitiv és negativ affektus valtozasat
kivantuk felmérni, valamint megvizsgalni, hogy az aikido edzés aramlat-élményt general-e a
résztvevOkben (és ilyen értelemben megfelel-e az optimalis testedzés irdnt tdmasztott azon

elvarasnak, hogy az adott testedzést pozitiv affektus, 6rom, illetve dramlat-élmény jellemezze).

Célkitiizés 4.: Dolgozatom utols6é vizsgalataban arra kerestiik a valaszt, hogy az aikido
rendszeres gyakorlasanak milyen ,kronikus” pszichés korrelatumai vannak. Pontosabban
milyen kapcsolat van az aikid6zas és azon pszicholdgiai valtozok kozott, melyeket az aikido
(mint keleti mozgésforma is), annak szellemisége és gyakorlatanak jellemz6i mentén
inherensen tartalmazhat. Ezek a jelentudatossag, testi tudatossag, onegyiittérzés, spiritualitas.

Célunk volt az aikidozas és a szubjektiv jollét kapcsolatanak vizsgalata is.
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III.LKUTATASOK

[1.1. Els6 kutatas: Az aikido gyakorlés pszicholdgiai, valamint élettani korrelatumaival

kapcsolatos eddigi kutatdsok szisztematikus attekintése

Jelen kutatasbél sziiletett publikacio: Szabolcs Z., Koteles F., Szabo A. (2017). Physiological and psychological

benefits of aikido training: a systematic review. Archives of Budo, 13, 271-283.

II1.1.1. Célkittizések

Elsé munkank célja, hogy megvizsgaljuk, hogy a tudomanyos kutatdsok vajon mit igazolnak
abbol, ami az aikido szellemiségében és gyakorlatdban foglaltatik, annak testre és 1¢lekre
gyakorolt jotékony hatasaira vonatkozdéan. Munkdank célja pontosabban az aikido élettani,
valamint pszicholdgiai hatasaival kapcsolatos eddig sziiletett empirikus kutatasi eredmények

szisztematikus attekintése volt.
111.1.2. Modszer
Protokoll

Szisztematikus irodalmi attekintésilink sordn, a szisztematikus attekint6 tanulmanyok €s meta-
elemzések preferalt jelentési iranyelveit (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and
Meta-Analyses, PRISMA; Liberati ¢s mtsai., 2009) kovettiik, kutatasi protokollunkat pedig
elézetesen regisztraltuk a PROSPERO (International Prospective Registry of Systematic
Reviews) regiszterében (regisztracié szama: CRD42017055167).

Keresési modszer

A tudoményos munkak attekintését 2017 marciusa €s 2017 juniusa kozott végeztik el. A
keresés Ot adatbazisban zajlott: SPORTDiscuss, PsycINFO, PubMed, MEDLINE ¢s

ScienceDirect.

A keresési kifejezés ,,aikido” volt, a keresés a cikkek cimében, absztraktjdban, vagy
kulcsszavaiban tortént, tehat a ,,vagy” logikai operator hasznalataval. Nem vontunk be mas
szavakat is a keresési kifejezésekbe, hogy ne korlatozzuk a talalt cikkek szdmat, vagyis, hogy

az aikidoval kapcsolatos Iényeges kutatasok egyikét se hagyjuk ki.
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A keresést ezen tul a kovetkezokre limitaltuk: angol nyelv, tudomanyos folyoiratok, absztrakttal
rendelkezd cikkek. Ezen megszoritdsok nélkiil a fliggetlen adatbazisos keresés 615 cikket

eredményezett.

A keresés eredménye kiegésziilt mas forrasbol vett cikkekkel is: melyeket egyrészt aikido
oktatok ajanlasai mentén, masrészt az adatbdzis-keresésen keresztiil talalt cikkek

irodalomjegyzékeinek tanulmanyozasa soran talaltunk.
Bevalasztasi és kizarasi kritériumok

Csak az aikido fiziologiai és pszichologiai eredményét vizsgald empirikus kutatasokat vettiink
be a tanulmanyba, a vizsgalt minta életkorara, nemére, nemzetiségére €s egészségi allapotara

valé megszoritas nélkiil.

A keresési eredményekbdl kizartuk az irodalmi attekintéseket (review), metaelemzéseket,
konferenciaeldadasokat, esettanulmanyokat, konyveket, konyvfejezeteket ¢és téziseket,
disszertacidkat. Kizartuk tovabb azon tanulmanyokat, amelyekben az aikid6zas nem fliggetlen
valtozoként szerepelt, vagy a beavatkozas nem volt hagyomanyos aikido edzés, valamint azon
tanulmanyokat, melyek az aikido edzés hatékonysaganak fejlesztésére vagy egy-egy aikidoban

hasznalt technika részletes leirdsara 6sszpontositottak.
Tanulmanyok Kkivalasztasa

A keresések befejezése utan a taldlt cikkek alkalmassagat, a bevalasztasi és kizarasi
kritériumoknak valé megfelelés mentén vizsgaltuk meg. Az alkalmasnak itélt cikkeket aztan
relevancia szempontjabol tovabbi elemzésnek, vetettiik ald, a teljes szoveg részletes
vizsgalataval (1.abra). Altaldban kettd, de kétes esetekben harom f6 elemezte és értékelte a
cikkeket, egymastol fiiggetleniil (Prof. Dr. Kételes Ferenc, Prof. Dr. Szabd Attila és Szabolcs

Zsuzsanna).
Minoéségértékelés és torzitasi kockazat

Két biralé egymastol fliggetleniil értékelte a kutatdsok torzitasainak kockazatait. A kutatasok
torzitasait a biradlok a résztvevok kivalasztasa, az eldzetes-szelekcios hatas (pre-selection), a
drop-out hatas, lehetséges harmadik valtozok hatésa, az eredmények szelektiv bemutatésa, és

egyeb lehetséges torzitasi szempontok szerint értékelték.
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Adatkinyerés

Az adatokat atemeltiik egy sajat adatbazisba, majd a két birdlo leellendrizte azt. Eldre
meghatarozott szempontok szerint az egyes kutatasoknal kigytjtottiink specifikus adatokat,

mint: a vizsgalat célja, a minta, a vizsgalati elrendezés, a mérési eszk6zok és az eredmények.
A tanulmanyok eldzetes szelekcioja

A keresés az adatbazisokbodl 152 tanulmanyt eredményezett, €s tovabbi 10-et egyéb forrasok
felhasznalasabol (1d. 1. abra). A mésolatok eltavolitasa utan 100 egyedi tanulmanyt vizsgaltunk
meg az alkalmassagi (bevalasztasi és kizarasi) kritériumoknak vald megfelelés mentén. A
kritériumok mentén torténd sziirés eredményeként 30 tanulmanyt tartottunk meg, melyeket
aztan ismételten megvizsgaltunk a teljes szoveg elolvasasaval a bevalasztasi és kizarasi

kritériumoknak val6 megfelelés mentén.

A cikkek kétharmada (n = 20) felelt meg az attekinté tanulmanyunkban eldzetesen

meghatéarozott bevalasztasi kritériumoknak. Ezen cikkeket 1987 és 2017 kozott publikaltak.
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Elektronikus adatbazisokban Egyéb keresési
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6. abra. Szisztematikus irodalmi attekintésiink PRISMA modszeren alapuld folyamatibraja

Szisztematikus attekint6 tanulmanyunk eredményei bemutatasanak kritériumai

A koherensebb elemzés érdekében a megtartott cikkeket két teriiletre osztottuk: 1) pszicholdgiai

¢s 2) élettani fokuszura.

A publikalasi évét, mint rangsorold valtozot hasznaltuk az attekintd tanulmanyunk eredményét
bemutat6 tablazatban (1d. 1. tablazat és 2. tablazat). Amennyiben egy adott évben tobb
publikacié is megjelent, ugy a tdblazatban valdé megjelenités sorrendje a szerzOk nevének abécé
szerinti elrendezése mentén tortént. A tablazatokban feltiintettiik a szerzd, vizsgalt témat,

vizsgalati elrendezést és mintat, a mérdeszkdzt, majd az eredményeket.
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I11.1.3. Eredmények
Az aikido edzés pszichologiai hatasai (1d. 1. tablazat)

Az attekintéslinkbe bekeriilt tanulmanyokbol 11 az aikidozas pszichologiai Osszefiiggéseit

vizsgalta.

Két kutatasban (Gernigon & Le Bars, 2000; Vertonghen és mtsai., 2014) is vizsgaltdk a
sportban elérni kivant teljesitmény mogotti célorientaciot (Nicholls, 1989), vagyis, hogy az
egyén mennyire feladat-orientdlt (ami azzal jar, hogy az egyén Onreferencia jellegi
kritériumokat hasznal a siker megbecsiiléséhez, mint befektetett teljesitmény, vagy egyéni
fejlodés) vagy ego-orientalt (ami pedig azzal jar, hogy az egyén teljesitményének
megbecsiiléséhez gyakran hasonlitja magat masokhoz). Az egyik kutatasban (Gernigon & Le
Bars, 2000) aikidot vagy judot gyakorld gyermekeket és felndtteket tanulmanyoztak, a mésik
kutatasban pedig (Vertonghen és mtsai., 2014) serdiilok egy nagy mint4jan (aikido, kick/thai
boksz, judo és karate gyakorlok) vizsgaltdk meg a célorientaciot €s probaltak meghatarozni
azon tényezoket is, amelyek a harcmiivészetekben és a kiizdésportokban (Martial Arts and
Combat Sports, MA&CA) vald részvételt befolydsolhatjadk. A gyermekek illetve serdiilék
korében a tanulmanyok eredményei dsszességében azt mutattak, hogy az aikidozok erésebben
feladat-orientaltak, mint a judozok és a thai/kick bokszozdk, illetve az egyik tanulmany
(Vertonghen és mtsai., 2014) szerint kevésbé ego-orientaltak is, ezek a kiillonbségeka halado
harcmiivészeket 0sszevetve pedig még kifejezettebbek. A két kutatasban a halado aikidézok a
kezdokhoz képest is mutattak kiilonbségeket a haladok javara, egyiknél az alacsonyabb ego-
(Gernigon & Le Bars, 2000), a masiknal a magasabb a feladat-orientacioban (Vertonghen és
mtsai., 2014). Noha a kutatdsok keresztmetszeti elrendezése miatt ok-okozati 6sszefliggést nem
lehet levonni, ezek az eredmények tdmogatjak azt a feltételezést, miszerint az aikido eldsegiti
eldnyos célorientacionak tekinthetd. Mivel ezek a tanulmanyok nem mutattak a célorientacio
kiilonbségeit kezdd szinten, feltételezhetjiik, hogy a MA&CS stilus megvalasztasat nem a
gyermek/fiatal célorientdcidja hatarozza meg, hanem elképzelhetd, hogy a célorientacidban
talalt kiilonbségek a gyakorolt MA&CS eredményei, de persze az eredményeket szelekcios
hatas is okozhatta. A fenti, gyermekeknél talalt eredmények csak részben igazolodtak felndtt
aikid6zoknal. Gernigon és Le Bars kutatdsukban (2000) azt talaltak, hogy a tapasztalt aikidokak

kevésbé feladat és ego-orientaltak, mint a tapasztalt juddzok €s mint a kezd6 aikidozok.
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Egy masik, Pieter és Pieter (2008) altal végzett keresztmetszeti kutatas aikidokak verseny elotti
hangulati profiljat vizsgélta, és azt taldlta, hogy nem volt kiilonbség a gydztes és vesztes
aikidokdk verseny eldtti hangulati profiljaban. A tanulmany szerzoi arra kdvetkeztettek, hogy
a gyoOztes aikidokak nem hasznalnak haragot arra, hogy pszichésen ,,feltuningoljak” magukat a
versenyeken, ellentétben mas harcmiivészetek (tackwondo, karate) gyakorldival. Ez a
megallapitds Osszhangban 4ll az aikido tanitdsaval és filozofidjaval. A kutatds azonban

annyiban ellentmondasos, hogy a hagyomanyos aikidoban nincsen verseny.

Vertonghen ¢és munkatarsai (2014) emlitett kutatisaban a fiatalok tarsadalmi hatterének
elemzése azt mutatta, hogy az aikido gyakorlok kivaltsdgosabb tarsadalmi osztalyokbol
szdrmaznak, mint a kick/thai bokszolok. Ennél fogva a tarsadalmi hattér befolyasolhatja a
harcmiivészetek valasztdsat, valoszinlileg az adott harcmiivészet filozofidjanak és kortars
tarsadalmi imdzsanak fliggvényében. Vertonghen és munkatarsai (2014) megvizsgaltak a
pszichoszocialis viselkedés kiilonbségeit is a kiilonféle harcmiivészetek gyakorldinal.
Megallapitottak, hogy a kick/thai bokszolok tobb viselkedési nehézséget, magatartisbeli
problémat és fizikai agresszidt mutattak, mint az aikidokak. A kezdd és tapasztaltabb aikidozok
kozott ugyanakkor nem taldltak szignifikdns kiilonbségeket e téren. Ezen utobbi eredmény
megegyezik Delva-Tauiliili (1995) intervencios kutatasanak eredményeivel, amely szintén nem
talalt valtozast a gyermekek agressziv viselkedésében vagy dnkontrolljdban egy két és fél hetes
iddtartamu, napi gyakorisagu aikido edzés hatasara. Hasonloképpen, egy 10 hetes aikido edzés
sem okozott szignifikdns valtozast a kezd6 gyakorlok harag kifejezésében, szorongasaban és

onértékelésében (Foster, 1997).

Egy masik intervencids kutatas (Jasnoski és mtsai., 1987), amely 10 hetes intervencios
programot tartalmazott, azt vizsgalta, hogy vajon az aikido vagy az aerobic edzés van-e inkabb
hatassal az A-tipusu egyének (foiskolai hallgatok) A-tipustt viselkedésmintijara. Az
eredmények azt mutattdk, hogy az aikido edzés nem befolydsolta az A-tipusu viselkedést.
Mindazonaltal indokolt lehet a fegyelmet és Onkontrollt igényld aikido edzések A-tipusu
viselkedésre (mas néven koszoruér-hajlamos viselkedés; Siegman & Dembroski, 2013),
gyakorolt hatadsanak jovobeni alaposabb vizsgélata, mivel az elméletileg varhatd elényok
csokkenthetik a sziv- és érrendszeri rendellenességek eldfordulasat az ilyen viselkedésre
hajlamos egyéneknél. Azt is latni kell, hogy a fenti vizsgalatokban alkalmazott kis mintak, a
randomizécié hidnya, és leginkabb, a nagyon rdvid intervencids iddszak (aikido edzési

periddusok rovid ideje), mind elfedhetik a lehetséges hatasokat.
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Egy mddszertanilag valamivel alaposabb, két részbdl allo tanulmanyban (Lothes II és mtsai.,
2013) erds pozitiv kapcsolatot tartak fel a jelentudatossag és a rendszeres aikidozas kozott. A
kutatas els6, intervencios részében azt talaltdk, hogy egy 9 honapos aikido edzés fokozott
jelentudatossagot eredményezett az intervencio eldtti szinthez és a kontrollcsoporthoz képest.
A tanulmény masodik részében a kutatds keresztmetszeti elrendezést alkalmazott és nagyobb
mintaval dolgozott, az eredmények pedig ismét az aikido csoport magasabb foku
jelentudatossagat mutattak a kontroll csoporthoz képest; a haladé aikidozok pedig a kezd6khoz
képest is magasabb jelentudatossagot értek el. Noha ezen munkak eredményei meggydzonek
tinnek, a vizsgalat bizonyos korlatai, mint példaul a randomizéacié hidnya, a viszonylag kis
mintaelemszam ¢s a nemek kozotti megoszlas egyenldtlensége, megneheziti az eredmények
altalanosithatosagat, azaz sziikséges lenne tovabbi szisztematikusan ellenérzott kutatasokra
ebben a témaban, melyek robusztusabb eredményeket hozhatndnak az aikido ezen elényeivel

kapcsolatban.

Boguszewski és munkatarsai (2014) az egészséggel kapcsolatos magatartast vizsgaltak, és azt
talaltak, hogy az aikid6zok magasabb pontszamot mutattak az azt méré kérdéiven, mint a fizikai
aktivitast nem végz0 kontroll csoport, capoeirazokkal Osszehasonlitva ugyanakkor nem
mutatkozott kiilonbség. A vizsgalat alacsony elemszamu és nem reprezentativ mintajanak
fényében valoszini, hogy az eredmények egyszeriien a fizikai tevékenység gyakorlasanak
tudhatok be. Ez a munka ugyanakkor felvet néhany relevans kérdést a jovobeli kutatdsok

Szamara.

Szisztematikus keresésiink eredményei kozott harom kvalitativ vizsgalatot is volt. Ezek koziil
kett6 aikidot gyakorld ndkkel készitett interjuk eredményét irta le. Az egyik kutatast (Noad &
James, 2003) posztmodern feminista keretek kozott konceptualizaltak a szerzdk, a vizsgalat
célja pedig a ndk hosszu tava aikido edzések soran szerzett tapasztalatainak feltarasa volt, ennek
megfeleléen az interjialanyok legaldbb harom éve aikiddztak. Az interjuk eredményei azt
mutattak, hogy ,,a résztvevok az aikido révén megtanultdk teljességében élvezni a fizikalitast,
ujradefinialni és rekonstrudlni olyan viselkedéseket, melyek egykor a férfi vagy néi nem
tertileteire korlatozodtak, valamint kaptak egy keretet ahhoz, hogy 6sszekapcsoljak sajat egyéni
intellektualis, fizikai €s spiritudlis szféraikat, és hogy novekvé onbizalmuk révén, pozitiv
modon kapcsolodjanak kozosséglikhoz. ” (Noad & James, 2003, 134. o.). Ennek a munkénak a
nyilvanvalo korlatai egyrészt az alacsony elemszdmu minta (12 nd), masrészt az interju
modszer, amelyben a szerz6 (aki szintén képzett aikidoka), maga is megosztotta tapasztalatait
a résztvevokkel.
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A masodik a Halik és Kochan-Wojcik (2015) altal elvégzett kvalitativ kutatas, aikidot gyakorlo
ndk fizikalitassal kapcsolatos tapasztalatait probalta feltarni. Az interjuk elemzése soran hdrom
teriilet bontakozott ki a fizikalitas konstruktuma kapcsan: test, érzelmek ¢és interperszonalis
kapcsolatok. Az el6zd kettét funkcionalis dimenzid jellemezte, mig az interperszonalis
kapcsolatok a csoporthoz tartozdshoz kotodtek. Az interjialanyok kifejezték az
onmegvaldsitasra, onkontrollra és kitartasra valo igényiiket is. A szerzOk arra a kovetkeztetésre
jutottak, hogy az aikidét gyakorlé ndk testikk €s érzelmeik funkciondlis aspektusaira
Osszpontositanak jobban, amelyeken keresztiil 6sztonzik magukat arra is, hogy fokozottabban

megvalositsak dnmagukat a harcmiivészetek tanulmanyozasa kdzben.

Végil a harmadik kvalitativ kutatas (Faggianelli & Lukoff, 2006) az aikido edzés
pszichoterapeutdk munkdjara gyakorolt hatdsat vizsgalta, ¢és azt taldlta, hogy a
pszichoterapeutdknak munkajuk soran az aikido gyakorlasa mélyebb kontextust és elméleti
utvonalakat kinal a kielégité emberi kapcsolatokhoz, és egyben olyan stratégidkat is, amelyek
segitenek a pszichoterapeutdknak abban, hogy biztonsagban legyenek a konfliktusos
kapcsolatokban, mikdzben jobban feltarhatjdk sajat érzelmi és pszichologiai allapotaikat. A
szerzOk kovtkeztetése szerint az aikido stratégiak intraperszonalisan €s interperszonalisan is
mukodnek, az aikido segiti elérni a 1étezés harmonikus és hatékony utjainak megvalositasat,

mind a terapiaban, mind azon kiviil.
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. tablazat. Az aikido edzés pszichologiai szempontjai (a tanulmianyok megjelenésének éve szerint rendezve).

Ev Téma Vizsgalati elrendezés és minta Méréeszkozok Eredmények
Szerzé
1987 A-tipust viselkedés Kvantitativ intervencios vizsgalat (pre- és post-test), 1)Thurstone Temperament Az aerobic csoporttal dsszehasonlitva az
Jasnos mintazat, Osszehasonlitd csoporttal (aerobic) és kontroll csoporttal. Schedule aikido edzés nem csokkentette az A-tipusu
ki és szivkoszoraér Aikido (n=409); 6sszesen (= 1209); életkor-M = 2)Aerob kapacités: ) viselkedést, és nem javitotta az aerob
mtsai betegség 19,25¢v, tartomany 17-31 év); A- és B- Tipust egyének. szubmaximalis Astrand-Rhyming kapacitast.
kialakulasara Intervencio: 10 hét (hetente kétszer) edzzés bicikliergométeres teszt
hajalmosito 3)Edzés utani pulzusszam
viselkedéses
kockazatot mutatd
egyének, azaz fiatal
A-tipusu egyének.
1995 Agressziv Kvantitativ intervencios vizsgalat (pre- és post-test), ) Negativ eredmények nincs kiilonbség az
Delva- viselkedés. kontrollcsoporttal. 1)Teacher’s Self-control Rating aikido edzés hatéséra.
Tauiliil Onkontroll Aikido (n = 213); sszesen (n = 42); 9-12 éves Scale;
i korosztaly). . .
Intervencio: 2,5 hetes (napi szintii) aikido edzés 2)Scale of Aggressive Behavior
1997 Diih kifejezése. Kvantitativ intervencios vizsgalat (pre- és post-test) 1)Self-esteem Scale Negativ eredmények nincs kiilonbség az
Foster Szorongas. sszehasonlito csoporttal (karate, golf). 2)State-Trait Anxiety Inventory aikido edzés hatasara.
Onbecsiilés. Aikido (n=20); dsszesen (n = 69 egyetemi hallgato). 3)State-Trait Anger Expression
Intervencio: 10 hétes aikido edzés Inventory
2000 Célorientacio a Kvantitativ keresztmetszeti kérddives vizsgalat, Perception of Success Nincsenek nemi kiilonbségek.
Gernig sportba. Osszehasonlitd csoporttal (judo), Questionnaire Gyerekek: aikidokak feladat-
on & Gyermekek: aikido (n=24 3, 12 Q ); dsszesen (n = orientaltabbak, mint a judokak;
gzrs 80); életkor-M = 12,1+ 1,43; a tapasztalt aikidokak kevésbé ego- orientalta

Felndttek: aikido (n =24 3,19 Q);
teljes (n = 84); életkor-M = 28,5 + 8,30).
Csoportok kozotti 6sszehasonlitas: kezdok, haladok.

k, mint a kezd6k, és mint

a tapasztalt judokak.

Felndttek: tapasztalt aikidokak kevésbé
feladat- és ego-orientaltak, mint a kezdok és,
mint a tapasztalt judokak.




Ev Téma Vizsgalati elrendezés és minta Méréeszkozok Eredmények
Szerzé

2003 N6k tapasztalatai az Kvalitativ feltaré tanulmany. Félig strukturalt interjuk (“Mit Ot £6 téma meriilt fel: n&i értékek maszkulin
Noad aikidoban Aikido (n=129); életkori tartoméany: 17-50év (aikido jelent neked az aikido?”” ,,Mit érzel, kornyezetben; ndvekvo dnbizalom és
& tapasztalat: 3-14 év) mi az aikido?” ,,Hogyan onfejlesztés; spiritualitas; szocialis viselkedés
James jellemeznéd az aikidot?”’) Metatéma ¢és intimitas; sport, harcmiivészetek és aikido.

szerint elemezve és rendezve
(kodolas, kategoriak két fiiggetlen
kutatd ellenérizte a kodolast)

2006 Az aikido gyakorlat Kvalitativ vizsgalat, félig strukturalt interjik. A kutatasi megkozelités narrativ Az aikido gyakorlasa nagy hatassal volt a
Faggian hatésa a Aikido (n = 64, 29); nincs életkori adat, aikido edzés > 7 ;IlOdSZ@I'eIil s hermenlerlitlkus laoul pszichoterapias munkara (mindez 8 téma alatt

. . Y fre : Sy > 54 enomenologial szemléeleten alapult. jelent meg).
elli & pszlch’oteraplas év; pszichoterapias munka > 5 év). Kozponti kérdés: “Tapasztalata ] g
Lukoff munkara szerint az aikido gyakorlat hatassal

van-e vagy befolyasolja-e a
pszichoterapias gyakorlatat? Ha
igen, hogyan és milyen utakon? ”

2008 Hangulati profil Kvantitativ, keresztmetszeti vizsgélat. Brunel Mood Scale (Azzal a Nincs kiilénbség a vesztesek ¢és a nyertesek
Pieter & Fekete dves aikidozok,férfiak: (n = 457), életkor-M = kérdéssel, hogy ‘Hogy érzed hangulati profiljaban. A n6k magasabb
Picter 30,51 + 8,06); nék (n = 179), életkor-M =27,29 + 6,94). magadat éppen most?) g&%@fﬁ%ﬁﬁa&ﬁ;gfg‘gstf%;: dtsie

Csoportok kozotti 6sszehasonlitas: nyertesek, vesztesek. szempontjabol. (Kilonbségeket talaltak a
hangulati skalan depresszios és nem
depresszios férfiak kozott).

2013 Jelentudatossag Elso rész: L 1)Mindfulness Skills Pozitiv eredmények: az )

Lothes Kvantitativ, keresztmetszeti vizsgalat kontroll csoporttal. aikido csoport magasabb pontszamot mutat,
1L és Aikido (n=111d, n=489); Osszesen (n=179). 2)Mindfulness Attention mint a kontroll (mindkét vizsgalati

o Csoportok kozotti Gsszehasonlitas: kyu, dan fokozattak. Awareness Scale elrendezésnél), és a dan fokozatiak
mtsai magasabbat, mint a kyu fokozattak.

Masodik rész:

Kvantitativ intervencios vizsgalat kontroll csoporttal.
Aikido (n =94, 39); dsszesen (n = 32). Intervencio: 9
hoénap aikido edzés.
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Ev Téma Vizsgalati elrendezés és minta Méréeszkozok Eredmények
Szerzé
2014 Egészséggel Kvantitativ keresztmetszeti kérddives vizsgalat Health-Related Behaviour Az aikido csopot magasabb szintl
Bogusze kapesolatos osszqhgsonllto (gapgelra) ¢s kontroll csoporttal (fizikai egeizse,ggel’ kapcsolatos \z,l’selkefieft mutatott
ki & tarta aktivitast nem végz6). ) ) (az egészseges gyakorlat” alskaldinak
WSK1 - CS magatartas Aikido (n=327); 6sszesen (n = 92, korosztaly 18-40 év). vonatkozasaban), mint a kontroll csoport.
mtsal Nem volt szignifikéans kiilonbség a
capoeirazok ¢s az aikidozok csoportja kozott.
2014 Célorientacio a Kvantitativ keresztmetszeti kérd6ives vizsgalat, Gsszehas 1)Perception of Success Az aikido csoport jobban feladat és kevésbé
Vertong sportban. onlit6 csoportokkal (judo, karate, kick/thai boksz). Questionnaire ego-orientalt, mint a judozok és
hen ¢és Aikido (n = 103); 6sszesen (n = 477); ¢letkor-M = 14,0+ . . . a kick/thai bokszolok, kevesebb pszichoszoci
mtsai Fizikai agresszio. 2,1;(n i 343 8,)134 Q). ( ) 2)Aggression Questionnaire alis viselkedéses problémat és algcsonyabb
o Csoportok kozotti 3)Strengths and Difficulties agressziot mutat, és
Szocidlis hattér. Gsszehasonlitas: kevésbé tapasztalt, halado. Questionnaire privilegizaltabb tarsadalmi hattérrel bir, mint
. . e i, a kick-/thai bokszolok.
PSZICI}OSZOCIahS VIS ﬁ)rs(ic')mihs hattérre vonatkoz Halado aikid6zok jobban feladat-orientaltak,
elkedés. crdesex. mint a kezddk, és jobban feladatot- , és
kevésbé ego -orientaltak,
mint mas harcmiivészetek haladé gyakorloi.
2015 Fizikalitas Kvalitativ keresztmetszeti kutatds, félig strukturalt Grounded theory keretében. Az A fizikalitds konstruktumahoz kapcsoloddan
Halik & interjuk. o interjuk ot teriiletet dlelt fel: a megjelend harom teriilet: test, érzelmek és
Kochan- Aikido (n=59); életkor: 27-50 év; aikido edzés > 9 év. résztvevokre, az aikido interperszonalis kapcsolatok.
Wojcik gyakorlasara, a fizikalitasra, a

viselkedésre, az aikido gyakorlasa
¢s a fizikalitas kapcsolatara
vonatkozo kérdésekkel.
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Az aikido élettani hatasai (Id. 2. tablazat)

A bevalasztasra keriilt tanulmanyok koziil 9 az aikidozas é€lettani Osszefiiggéseit vizsgalta,
néhany kutatds egészséges személyek és valamivel kevesebb kutatds egészségligyi

problémakkal kiizdé személyek mintdjan.
Egészséges résztvevokkel végzett kutatasok

Egy kutatds (Zetaruk ¢€s mtsai., 2005) a harcmiivészetekhez kapcsolddd sériilésekre
Osszpontositva egy egy éves retrospektiv kohorsz felmérés segitségével vizsgalta meg tobbek
kozott az aikido edzések okozta sériiléseket mas harcmiivészetekkel Osszehasonlitva. Az
eredmények azt mutattak, hogy az aikido gyakorlasdhoz a karate gyakorlasaval 6sszehasonlitva
a fej/nyak, a felsOvégtag és a lagyrész sériilés nagyobb kockazata tarsult. A szerzok
megvizsgaltak azt is, hogy az életkor, nem, rang, tapasztalat, az edzés gyakorisaga ¢és a
harcmiivészeti stilus mennyire bizonyul szignifikdns prediktornak a) a sériilések, b) a sulyos
sériilések ¢és c) a tobbszords sériilések vonatkozasadban. Az eredmények azt mutattak, hogy az
aikido esetében a harcmiivészeti stilus nem volt szignifikdns prediktor, a tackwondo ¢€s a karate
szempontjabol viszont az volt. A megallapitasok megbizhatosagat figyelembe véve meg kell
jegyezni, hogy ez a tanulmany kiilonféle harcmiivészeti csoportokat vizsgalt, amelyek nem

voltak egyenlok minta méret tekintetében, €s a sériilések felmérése dnbeszamolo utjan tortént.

Ot keresztmetszeti tanulmany vizsgélta az aikido edzés élettani hatasait egészséges vizsgalati
személyek korében. Huang és munkatarsai (2008) 6t honapos tapasztalattal rendelkez6 aikido
gyakorlok felsé végtagjainak hajlékonysagat vizsgaltdk. Eredményeik szerint az aikidozok
csoportja az Osszes vizsgalt mozgastartomanyban jobb hajlékonysagot mutatott az inkébb az
alsotestet mozgatd sportot izOk €s iilé életmoddot folytatok csoportjaihoz képest. A felsdtestet
mozgatd sportot izok csoportjaval 6sszevetve pedig 0sszességében szintén jobb hajlékonysagot
mutatott az aikido csoport (az egyes régiok hajlékonysaganak kiilon dsszevetésénél azonban a
vall flexid, a lateralis vall rotacio és a csukld extenzid esetén nem volt kiilonbség). Az optimista
eredmények ellenére a tanulmanynak szamos korlatja van, ideértve a keresztmetszeti
elrendezést €s a résztvevok kivalasztasanak esetleges torzitasat, ami a kutatas replikaciojat €s a

téma tovabbi vizsgalatat indokolja.

Vodicka és munkatarsai (2016) is a felsé végtagokat vizsgaltdk, nevezetesen a csuklo
izokinetikus erejét, férfi aikido gyakorlok korében. Az eredmények nem mutattak szignifikans

kiilonbséget a bal és a jobb kéz kozott, de 6sszehasonlitva mas tanulmanyok eredményeivel, a



szerzOk arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy az aikidokak gyengébb kézszoritoerdvel
rendelkeznek, mint mas MA&CS sportolok. Az attekintett kutatdsok nagy részéhez hasonloan,
a kis mintméret (Id. 2. tablazatot) és az egyes kutatasokban hasznalt mérési moddszerek
kiilonbségei (amelyeket a szerzOk Osszehasonlitasként hasznaltak) megneheziti a hatarozott

kovetkeztetések levonasat, és ennél fogva a kutatds megismétlését teszi sziikségesseé.

Egy masik kutatds (Boguszewski és mitsai., 2013), aikidot gyakorlod férfiak funkcionalis
mozgasmindségét vizsgalta, és megallapitotta, hogy a hosszu tava aikido edzés jobb
funkciondlis mozgasmindséget eredményez, ami pedig a multbeli sériilések alacsonyabb
szintjéhez is kapcsolddik. A kontrollcsoport hianya miatt ugyanakkor ezeket az eredményeket
nem tulajdonithatjuk egyértelmiien az aikido sajatos hatasainak, mivel ezek a rendszeres
edzéssel, testmozgassal jaro jobb koordinacid okozta pozitiv mellékhatdsai is lehetnek. A
kutatas korlatjat jelenti a vizsgalatban hasznalt méréeszkoz, a Functional Movement Screen (1d.
2. tablazat) szubjektiv kiértékelése is. Igy a jovében javasolt ezen kutatas elSzetes

megallapitasainak tovabbi alaposabb vizsgélata.

Két kutatds menopauzan atesett egészséges nok egyensulyi stabilitasat vizsgalta, és azt talalta,
hogy a nyolc éve aikid6zo ndknél alacsonyabbak voltak a fliggdleges helyzet fenntartasanak
pszichofiziologiai kdltségei, valamint a motoros koordinacioé fiiggése a vizualis hozzajarulastol,
mint a szintén nyolc éve fitnesz edzést gyakorld, vagy az 1l életmdodu ndk esetében (Bazanova
¢és mtsai., 2015, 2017). . Figyelembe véve a kutatds keresztmetszeti jellegét, a viszonylag kis
mintat, €¢s mas lehetséges mediatorok szerepét, ezek az eredmények csak eldzetes jellegliek,

ambar igéretesek, ezért a tobbihez hasonldan tovabbi empirikus ellendrzést igényelnek.
Egészségiigyi problémakkal kiizdo személyek részvételével végzett kutatasok

Négy vizsgalatban bizonyos egészségiigyi rendellenességekkel kiizdo résztvevoket vizsgaltak.
Ebbdl harom (Mroczkowski, 2013; Mroczkowski & Jaskolski, 2006, 2007) kutatas egy iskolai
tanéven at tarto, modositott aikido intervencidés edzésprogram hatdsait vizsgalta
gerincferdiiléses vagy arra hajlamos fitkgyerekeknél, szemben egy hagyomanyos korrekcios
tornaban részesiilo csoporttal és egy rendszeres testnevelési 6ran résztvevo kontrollcsoporttal.
Az eredmények azt mutattak, hogy a gerinc oldaliranyt gorbiiletének szoge csokkent az aikido
csoportban, mig a korrekcids torna csoportban nem tortént valtozas, a kontroll csoportban pedig
novekedés volt észlelhetd. Az aikido csoportban a medence eléreddlési szogének csokkenését

is megfigyelték (a kontrollcsoportban nem volt valtozas), de a szagittalis sikban nem taldltak
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valtozast az a, B és y gerinc gorbiilet szogeiben (ugyanigy a kontrollcsoportnal, €s a korrekcios
torna csoportnal sem, kivéve, hogy az utdbbindl az y szoge csokkent). Gerincferdiiléstol
szenvedd gyermekeknél az aikido csoportban a gerinc oldalirdnyt gorbiiletének szoge
csokkent, hasonléan a korrekcidos torna csoporthoz, és ez kifejezettebb volt, mint a
kontrollcsoportban. Nem gerincferdiiléses (de veszélyeztetett) gyermekekben az emelkedett
gerincszog mértéke kisebb volt az aikido csoportban, mint a mésik két csoportban. A csipdlapat
hatsé csérének aszimmetridja pedig csak az aikido csoportban csokkent. Az intervencid
kezdetén aszimmetridban szenvedd gyermekeknél, az aikido és a testnevelési orak javulast
mutattak, az aszimmetria nélkiili gyermekek korében pedig nem volt kiillonbség az aikido ¢és a
tobbi csoport kozott. Azon gyerekek korében, akiknek az intervencid kezdetén sarokemeld
hasznalatat javasoltak, az intervencio végére az ilyen javaslatok legalacsonyabb szazalékat az
aikido csoportban talaltdk. A beavatkozads kezdetén sarokemeld hasznélatanak javaslatdban
nem részesilld0 gyermekek korében az ajanlasok szama az intervencio végére ndvekedett
anélkiil, hogy szignifikdns kiilonbség lett volna az aikido és a masik két csoport kdzott. Ezen
kutatasok eredményei Osszességében az aikido gyakorldsra nézve pozitivak és igéretesnek
tiinnek, de meg kell emliteni, hogy az intervencidoként hasznalt edzésprogram a hagyomanyos

aikido edzésektdl vald enyhe eltérését a szerzok nem kozoltek kelld részletességgel.

Jasnoski és munkatarsai (1987) kordbban mar emlitett A-tipust viselkedésre irdnyulo
kutatasdnak egyik eredménye az is, hogy az aikido edzés nem novelte az aerob kapacitast.
Fontos kiemelni, hogy az intervencio rovid intervalluma elfedhette az aikido esetleges aerob

kapacitasra gyakorolt jotékony hatasat.
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2. tablazat. Az aikido edzés élettani szempontjai (a tanulmanyok megjelenésének éve szerint rendezve).

Aikido (n =12, 6); életkor-M: 18,4 + 0,2 év;
Osszesen (n = 67).

Ev Téma Vizsgalati elrendezés és minta Méréeszkozok Eredmények

Szerzé

2005 Sériilések Egyéves retrospektiv kvantitativ keresztmetszeti F F:l{ns’rrés: személyes gdatok ¢s A? aiki(}o csc’)porttzan a fffj( p}{ak, a felsé
Zetaruk és vizsgalat 6sszehasonlito csoportokkal (karate, sériilésekre vonatkoz6 adatok végtag ¢s a lagyszoveti sériilések
mtsai. tackwondo, kung fu, tai chi). (sériilések ellrenorzo !15}a4a testi régiok nagyobb kockazazat ﬁgyeltek’meg a

Aikido (n = 47); dsszesen (n = 263; nincs szerinti bontasban;.ser_ules miatti karate csoporttal 6sszehasonlitva.
. i ’ . ’ edzéssziineteltetés ideje)
¢letkorra és nemre vonatkozo adat).

2006 A gerine Kvantitativ, intervencios vizsgalat, Posturometrikus mérések Pozitiv eredmények: a gerinc oldaliranyt
Mroczkowski |  oldaliranyi t}sszehasonlité (hagyomanyos korrekcios torna) (,,I"osturometer-S” késziilékkel); gﬁrbﬁletének szbge az aikido csoportban
& Jaskolski Srbiilete ¢s kontroll csoporttal. modszer: o csokkent leginkabb

g Aikido (n = 6873); 6sszesen (n = 2023); a gerinc oldaliranyu gorbiiletének
életkori ovezet: 7-10 év; szoge az eliils6 sikban.
I.fokozatu jobb vagy bal oldali
gerincferdiiléssel kiizd6, vagy a medence
frontalis sikban torténé oldalrad6lése miatt
gerincferdiiléssel fenyegetett fitigyerekek.
Intervencio ideje: egy tanév.

2007 Fels6 végtagok Kvantitativ, keresztmetszeti elrendezés, kontroll A felsé végtag iziileti Pozitiv eredmépyek: A aikido csoport
Huang és hajlékonysaga. (iil('i) és 6ssgehasonlitc') csoporttal (felsé és alsod mozgasterjedelemének standard mérése ésszességében Jok_)b hajlékonységot
mtsai testi tartomanyban sportolok). ganiométerrel nyolc régioban. mutatott, mint a tdbbi csoport.




Ev Téma Vizsgalati elrendezés és minta Méréeszkozok Eredmények

Szerzé

2007 Medence Kvantitativ, intervencids vizsgalat, . o Pozitiv eredmények: a hatsé medence
Mroczkowski | elhelyezkedése t}sszehasonhto (hagyomanyos korrekeids torna) Posturometrikus r,r’1er§se.l.< i aszimmetria értékeinek csdkkenése csak
& Jaskolski és kontroll csoporttal. (-Posturometer-S késziilekkel); az aikido csoportban volt megfigyelhetd;

Aikido (n = 684); dsszesen (n =2024); életkori modszer: az aikido csoportban csokkent leginkabb
dvezet: 7-10 év; Olyan gyerekek, akiknél a e a sarokemel§ javaslatok mértéke.
csipOlapat két hatso csére (spina iliaca posterior 1) a hatso f:glpolapat csorok

superior) asszimmetrikus volt és emiatt asszimetriaja, ., .,

sarokemeld viselése volt javasolt az alacsonyabb 2) ajanlés a sarokemeld alkalmazasara.

csip6lapat csor oldalan. Tovabba olyan gyerekek,

akiket a gerincferdiilésiik kovetkezményeként

fenyegetett a medence frontalis sikban

megfigyelt oldaliranyu ddlése.

Intervenci6 ideje: egy tanév.

2013 Funkcionalis Kvantitativ keresztmetszeti mérés 1)Functional Movement Screen (FMS) Pozitiv megallapitas: magasabb FMS
Boguszewski | Mmozgasmindség Aikido (n = 323); életkor-M = 25,5 £ 5,9 év. s . L ?29101511, %klk rég”ebb’c')ta cdzenek (s az
&s mtsai Sériilések Csoporton beliili sszehasonlitas: életkor, heti 2)Kérddiv: az edzgs jellegzetessegeirdl, id6sebb résztvevéknél)

edzés szam, aikidozassal eltoltott évek szama a sporthoz kapcsolodo ¢s a nem A magasabb FMS korrelalt az
szerint. kapcsolodo sériilések tipusairol és alacsonyabb sériilésekkel (mind a sport,
szamarol. mind a sporthoz nem kapcsol6dé
sériilések vonatkozasaban).

2013 A gerinc gorbiilete Kvantitativ, intervencios vizsgalat, Posturometrikus mérések Az aikido csoportban csékkent a

Mroczkowski | a sagittalis sikon. 6sszehasonlito (hagyoményos korrekcids torna) (,,Posturometer-S” késziilékkel); medence elreddlési szoge (de a

A medence
eléreddlési szoge.

és kontroll csoporttal.

Aikido (n = 683); életkor-M = 8év és 8ho;
dsszesen (n = 2113). Olyan gyerekek, akiknél a
frontalis sikban els6 foku gerincferdiilés volt
megfigyelhetd, vagy a medence d6lése
gerincferdiilés kockazatara utalt

Intervencio ideje: egy tanév

modszer:

1) a gerinc gorbiiletének alfa-, béta- és
gamma-szogei a szagittalis sikon;

2) a medence el6red6lési szoge (az

Osszehasonlito csoportban nem mérve).

kontrollcsoportban nem valtozott), de
nem befolyasolta az a, 3 és y gerinc
gorbiiletének szogeit a szagittalis sikban
(sem a kontroll, sem az §sszehasonlitd
csoportban, kivéve a y ndvekedést az
Osszehasonlitd csoportban).




Ev
Szerzo

Téma

Vizsgalati elrendezés és minta

Meéroeszkozok

Eredmények

2015
Bazanova és
mtsai

Az egyensuly
stabilitasa, tovabba
a vizualis aktivacio
szerepe az
egyensuly
fenntartasaban

Kvantitativ keresztmetszeti mérés 6sszehasonlitd
(fitnesz) és kontroll (iil) csoporttal.

Aikido (n = 12); életkor-M = 66 £ 9 év; dsszesen
(n=35).

Szimultan stabilometria, EEG és
frontalis EMG felvétel il és allo
helyzetben, csukott szemmel és nyitott
szemmel.

Pozitiv eredmények: az aikido
csoportban kisebb novekedés a
stabilogram teriiletén és az egyensuly
megOrzéséhez felhasznalt energia
novekedésében, iil6 helyzetbdl felallas
soran (mint a mogasmentes életmodot
folytatd csoportban).

A felallast kisérd vizualis aktivacio és
pszicho-emocionalis fesziiltség csokkent,
tovabba novekedett az alfa-2 sav
erdssége az aikido csoportban (a tobbi
csoporthoz képest).

2016
Vodicka és
mtsai

A csuklo
izokinetikus ereje

Kvantitativ keresztmetszeti mérés.
Aikido (n =133); életkor- M = 33.23 £7.9¢év.

Cybex Humac Norm (Stoughton, MA,
USA), 120°, 180° és
240°/sec job és bal csuklon.

Negativ eredmények: nincs szignifikans
kiilonbség a jobb és a bal kéz
szoritoerejében (sem abszolit értelemben
sem a testtomeghez viszonyitva). Nincs
oldal x Mozgéas x Szdg / nincs oldal x
Sebesség-interakcio az izokinetikus
csukloerd szempontjabol, és nincs f6
hatésa az oldalra. Volt egy mozgas x
szogsebesség kolcsonhatas.

2017
Bazanova és
mtsai

Az egyensily
stabilitasa, tovabba
a vizualis aktivacio
szerepe az
egyensuly
fenntartdsaban és a
pszichomotoros
feladat
teljesitésében.

Kvantitativ keresztmetszeti mérés 6sszehasonlitd
(fitnesz) és a kontroll (iil6) csoporttal.

Aikido (n = 12); életkor-M = 65 + 6¢v; Osszesen
(n=35).

Szimultan stabilometria, EEG és
frontalis EMG felvétel il és allo
helyzetben, csukott szemmel és nyitott
szemmel. A felvételeket nyugalomban
¢és kognitiv feladatok elvégzése kozben
készitették) (kognitiv fluencia; [S1] és
az ujjakra vonatatkozé motoros
feladatok).

Pozitiv eredmények: az aikido
csoportban.az egyensuly és a
mozgasfolyam novekedett, a fokozott
alfa-2 EEG-vel és az alacsonyabb
frontalis EMG-erdvel parhuzamosan.




I11.1.4. Megbeszélés

Jelen tanulmanyunk célja az aikido gyakorlasaval kapcsolatos eddigi empirikus tudomanyos
kutatasok szisztematikus attekintése volt, pszichologiai, valamint élettani hatdsokat keresve. A
kutatas sordn a PRISMA protokollt alkalmaztuk (Liberati és mtsai., 2009). Az eldzetesen
meghatéarozott kritériumainknak 20 kutatas felelt meg. Az azonositott cikkek koziil kilenc célja
kiilonféle élettani, fizioldgiai tényezok és az aikido edzés kapcsolatainak tanulmanyozasa volt,
mint példaul a hajlékonysag, a csuklo/kéz ereje, a funkcionalis mozgasmindség, az egyensulyi
stabilitas, a gerincferdiilés €s a sériilések (Bazanova és mtsai., 2015, 2017; Boguszewski ¢és
mtsai., 2013; Huang és mtsai., 2008; Mroczkowski, 2013; Mroczkowski & Jaskoélski, 2006,
2007; Vodicka és mtsai., 2016; Zetaruk és mtsai., 2005). A masik tizenegy kutatds olyan
pszichologiai valtozokat vizsgalt az aikido gyakorlassal Osszefliggésben, mint a
jelentudatossag, az agressziv viselkedés, az A-tipusu viselkedés, a harag kifejezése, az
onkontroll, az Onbecsiilés, az egészséggel kapcsolatos viselkedés, a hangulati profil és a
sportban elérni kivant teljesitmény mogotti célorientacio (Boguszewski és mtsai., 2014; Delva-
Tauiliili, 1995; Faggianelli & Lukoff, 2006; Foster, 1997; Gernigon & Le Bars, 2000; Halik &
Kochan-Wojcik, 2015; Jasnoski €s mtsai., 1987; Lothes II és mtsai., 2013; Pieter & Pieter,
2008; Vertonghen ¢és mtsai., 2014).

Harom (Faggianelli & Lukoff, 2006; Halik & Kochan-Wgjcik, 2015; Noad & James, 2003)
kivételével az 6sszes kutatas kvantitativ volt. Hét tanulmany intervencios elrendezést kovetett,
amelyek tobbségében egy vagy tobb kontroll/6sszehasonlitdé csoportot is hasznaltak (Delva-
Tauiliili, 1995; Foster, 1997; Jasnoski és mtsai., 1987; Lothes II és mtsai., 2013; Mroczkowski,
2013; Mroczkowski & Jaskolski, 2006, 2007).

A pszichologiai felmérésekhez a kutatdsok kérddiveket vagy interjukat alkalmaztak. A
fiziologiai méréseknél pedig egzakt felméréseket végeztek, példaul a testtartisra, a
hajlékonysagra, a funkciondlis mozgdsmindségre, a csukld erejére vagy az egyensulyi
stabilitdsra vonatkozdan. A vizsgalt mintak életkori megoszlasban kiilonboztek, elsdésorban
egészséges populaciobdl szarmaztak, de vizsgaltdk az egészségiigyi betegségekkel kiizdd
embereket is (példaul gerincferdiilés). A tanulmanyok mintaméretei is valtozatosak voltak, de

tipikusan viszonylag kis mintakat vizsgaltak.

Az aikido gyakorlas pszichologiai eredményeit vizsgaldo tanulmanyokat Osszefoglalva

elmondhat6, hogy azok eléggé eltérd fokusszal dolgoztak. A témaban zajld vizsgalatok nem



kovettek egy meghatarozott kutatasi iranyvonalat, ehelyett t¢émajukat tekintve szerteagazok, és
kisszamuak. Ezért az itt feliilvizsgalt tanulményok inkabb elézetes vagy feltaro jelleglinek,
eredményeik inkabb kisérleti jellegliecknek tekinthetdek, vagyis kovetkeztetéseket csak
ovatosan érdemes levonni beldliikk. A nyilvanvald hidnyossagok ellenére, amelyek altalaban
jellemzik az 1) teriiletek/téméak kutatasat, a feliilvizsgalt tanulmanyok eredményei

meglehetdsen igéretesek is, folytatasukat mindenképpen érdemes nyomon kdvetni.

A tanulméanyok eredményei alapjan ugy tlinik, hogy az aikido gyakorlasa felnéttek korében
Osszefliggésben all a jelentudatossdg magasabb szintjével, a sportban célorientacidként megélt
ego-orientacid alacsonyabb szintjével, valamint a versenyhelyzetekben megélt harag feletti
jobb ellendrzéssel. Az aikido gyakorldsanak valasztasa serdiilok korében 6sszefiigghet a szocio-
okondmiai statussal, mert az azt gyakorld fiatalok a magasabb tarsadalmi osztalyokbol
szarmaznak. Serdiilok korében az aikido gyakorloi alacsonyabb szintii fizikai agressziot és
szocialis, viselkedési problémakat mutatnak, mint a thai/kick bokszosok, ez a megallapitas
Osszefliggésbe hozhaté mind a MA&CS stilussal, mind/vagy a tarsadalmi osztéallyal. Ez utébbi
kettd Osszekapcsolasa a jovobeli kutatasok targya lehet. Ezen eldzetes tanulmanyok alapjan
valosziniitlen, hogy a rovidtava aikido gyakorlds hatassal lehet gyerekek onkontroll vagy
agressziv viselkedési szintjére, vagy felndttek A-tipust viselkedésére, harag kifejezésére,
szorongasara, vagy onbecsiilésére. Az aikido gyakorlasa ugyanakkor gyerekeknél és serdiilok
korében eldsegitheti a sportban célorientacioként megélt feladat-orientaciot, és csokkentheti az
ego-orientacidt, ezen jellemzok pedig jelentdés gyakorlati értéket képviselhetnek ezen
korcsoportok fejloddésében. Mindezeken tal a hosszabb tavu aikido edzés pozitiv hatassal lehet
a pszichoterapias munkéra, amely értékes hozzajarulas lehet a pszichoterapiaban és esetleg mas
segitd szakmdban dolgozok szamara. Ugy tiinik tovabba, hogy az aikido kiilondsen kedvezd
hatast gyakorol a ndkre azaltal, hogy segiti a fizikai szelf teljesebb megélését és testiik és

érzelmeik funkcionalis szempontjaira vald dsszpontositast.

Szisztematikus attekintéslink soran alkalmazott szigorti bekeriilési feltételeket miatt,
kimaradhattak olyan kutatdsok, melyek szintén értékes eredményeket hoztak az aikido
gyakorlas pszichologiai korrelatumaira vonatkozoan. Ezért alabb G6sszegzem roviden azon

vizsgalatokat (egy korabbi narrativ attekintésiinkre alapozva'), amik szisztematikus

!'Szabolcs Zs., Kojouharova P., Koteles F. (2017). Az aikido pszicholdgiai és fizikai hatasai -
narrativ attekintés. Magyar Sporttudomanyi Szemle, 18 (69), 50-57.
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attekintésiinkben nem szerepelnek, ugyanakkor tudomanyos értékli empirikus tanulmanyok,
amik az aikido gyakorlas pszichologiai korrelatumait vizsgaljdk (ahol az aikido fiiggetlen
valtozo, és a vizsgalatok a hagyomanyos aikido edzésre vonatkoznak), de nem csak angol
nyelven irddtak. Itt sem szerepelnek azon tanulmanyok, melyek az aikido edzés
hatékonysaganak fejlesztésére, vagy egy-egy technika leirdsara vonatkoznak, sem
metaelemzések, esettanulmanyok, vagy konyvek, konyvfejezetek, ugyanakkor disszertacidkat

mar igen.

Sentuna és munkatarsai (2010) keresztmetszeti elrendezésben kimutattdk, hogy az aikid6zés
kapcsolatban all a kisebb reakcididével (a haladok jobbak voltak a kezd6knél, mindkét kézen

mérve, mind vizualis, mind auditoros reakcidido feladatokban).

Két keresztmetszeti kutatas sziiletett az aikidozok személyiségszerkezetének vizsgélatara. Az
egyik, egy magyar kutatas (Batta, 2011) azt talalta, hogy haladé aikid6zok alacsonyabb
pontszamot értek el az extraverzid, neuroticizmus, impulzivitds, tekintetében haladod
kosarlabdazok és fizikailag inaktiv férfiak csoportjahoz képest, és (csak a kosarlabdazokhoz
képest) az empatia skaldkon (Eysenck-féle személyiség-kérdéivvel és az Eysenck-féle
,Impulzivitds—kockazatvallalas—empatia” kérdéivvel mérve). Egy masik, német kutatds
(Neskovic, 2010) pedig aikidosokat mas harcmiivészeteket izOk csoportjaval (kendo, karate,
jujutsu, judo) 6sszevetve (NEO-FFI-t, a Big Five német verziojat hasznalva), azt eredményezte,
hogy az aikidés csoportndl magasabb volt a tapasztalatokra vald nyitottsdg, mint a judo

csoportnal.

Egy hazai kutatas (Pintérné és mtsai., 2006; Pintérné & Nagykaldi, 2005) keresztmetszeti
elrendezésben kezdd és haladd aikiddsokat vetett Ossze (és utobbiakat haladé kungfu-t
gyakorlokkal is Osszehasonlitotta) a sport-onbizalom (Sport Onbizalom Vonas- és Allapot
Kérdéiv), az onhatékonysag (Altalanos Onhatékonysag Skala), a fizikai hatékonysag (Fizikai
Onhatékonysag Kérdéiv), a sportverseny szorongis (Sportverseny Szorongas Skala:
szomatikus és kognitiv szorongas, énbizalom), a vonas- és allapotszorongas (Vonas és Allapot
Szorongas Skala), a dominancia (Dominancia Skala), és a kockéazatvallalas (Kockazatvallaléas
Skala) mentén. Az eredmények azt mutattdk, hogy a halad6 aikidézdknak az altaldnos
onhatékonysaga, a vonds és allapot sport-Onbizalma magasabb, az allapotszorongéasa pedig
alacsonyabb volt, mint a kezd6ké, a halado aikid6zok pedig a haladé kungfusokhoz képest
magasabb fizikai Onhatékonysaggal rendelkeztek Egy masik szintén keresztmetszeti hazai

kutatasban (Pintérné és mtsai., 2007) ugyanezen valtozok mentén dsszevetve ugyanakkor nem
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volt kiilonbség halad6 szintli aikidozok €s judézok kozott. Longitudinalis de kontrollcsoport
nélkiili, szintén magyar vizsgéalat (Pintérné és mtsai., 2008) is sziiletett a témaban, amely azt az
eredményt hozta, hogy az aikid6zoknak 2 év elteltével szignifikansan csokkent a kognitiv
szorongasa, nott a fizikai dnhatékonysaga, a vonds sport dnbizalma, €s a pillanatnyi 6nbizalma

a kezdeti értékekhez képest.

Az aikido gyakorlas és szorongas Osszefiiggését (altaldban Spielberger-féle Allapot-Vonds
Szorongas Kérddivvel mérve) vizsgald kiilfoldi kutatdsok ugyanakkor nem talaltak pozitiv
Osszefliggést az aikidora nézve, példaul jogazok csoportjahoz képest (Jacobs, 2009), vagy
normativ adatokkal osszevetve (Tapley, 2007). Egy 5 hetes longitudinalis kontrollcsoportos
vizsgalat pedig (Meriwether, 2008) azt eredményezte, hogy aikidozas hatdsira csokkent az
észlelt stressz szint, a diithds érzések, valamint a dithds viselkedés is, a pozitiv pszichologiai
allapotok mértéke pedig ndvekedett. Egy masik keresztmetszeti vizsgalat viszont normativ
adatokkal 6sszevetve csak aikidozo ndk esetén talalt alacsonyabb észlelt stressz szintet (Tapley,
2007), illetve ugyanez a kutatds nem talalt Osszefiiggést az aikiddzas és a szomatizacidval

kapcsolatos testi tiinetek mértéke kozott.

Az aikidoban szerzett tapasztalat a testi tudatossag egy konstruktumaval (Body Intelligence)
valo pozitiv kapcsolatat mutatta ki Schalge (2014) keresztmetszeti kérddives felmérése (Body
Insight Scale). Egy videos megfigyelésre és sziilo, valamint tanarok beszamoldjara alapozé
intervencios vizsgalat (Edelman, 1994) pedig azt eredményezte, hogy egy aikidora alapozott 12
hetes edzés jotékony hatassal van stlyos érzelmi és viselkedészavarral kiizd6 didkok agressziv
viselkedésre. Szintén viselkedésproblémakkal kiizdé serdiiloket vizsgalt egy masik kutatas
(Madenlian, 1979), ¢és az aikido éntudatra/énfogalomra gyakorolt pozitiv hatdsat taldlta,
intervencios kontrollcsoportot is hasznald vizsgalati elrendezést alkalmazva, ugyanis16 hét
(heti egy alkalmas) aikido gyakorlas jobban fejlesztette az éntudatot/énfogalmat, mint a heti
egy alkalmas pszichoterapia (a kontrollcsoporthoz képest pedig ez a fejlédés még jelentdsebb

volt).

Volt olyan vizsgalat, mely keresztmetszeti elrendezésben (Prasetyo & Oriza, 2011) vizsgalta,
mar felndttek korében, az aikidozas €s megbocsajtas kapcsolatat, és azt kapta eredményiil, hogy
a megbocsajtas szintje (az agresszor iranyaba mutatott motivacidt vizsgalva) magasabb az
aikidozoknal a kontrollcsoporthoz képest, illetve az aikidozokon beliil a haladoknal, a
kezd6khoz képest. Egy masik keresztmetszeti kutatas (Schalge, 2014) ugyanakkor nem tudta

kimutatni az aikido munkahelyi konfliktuskezelésre gyakorolt jotékony hatasat.
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Két kutatas is kimutatta viszont az aikidozas és az 6nmegvalositas kozti pozitiv kapcsolatot. Az
egyik (Regets, 1990) azt mutatta, hogy az aikidozok szignifikdnsan dnmegvalositobb iranyt
mutatnak karatézok €s harcmiivészettdl eltérd sportot iz6khoz képest, a masik (Hannon, 1999)
pedig azt talélta, hogy az aikido gyakorlasaval toltott id0 mennyisége pozitiv kapcsolatban all

az onmegvalositas mértékével.

Az aikid6zas alatt megtapasztalt dramlat-élmény mértékét vizsgalva egy kutatas (Reguli és
mtsai., 2014) azt talalta, hogy az aikiddban elért fokozat szerint nincs kiilonbség a megtapasztalt
aramlat-¢lmény mértékében, ugyanakkor az edzés soran megtapasztalt kontroll érzése ¢és a

visszacsatolas mértéke a fokozat novekedésével no.

Az aikido és a spiritualitas egy-egy specidlis vetiiletének Osszefliggéseire vonatkozdan is tortént
két keresztmetszeti vizsgalat, de egyik sem taldlt szignifikdns pozitiv kapcsolatot. Az egyik
kutatas a munkahelyi spiritualitds tekintetében (Schalge, 2014) nem talalt Gsszefiiggést az
aikido gyakorlassal. A masik kutatds (Tapley, 2007) pedig a zsido-keresztény kulturkorre
vonatkoz6 spiritualitast vizsgalva (16-item Daily Spiritual Experiences Scale) nem talalt

kiilonbséget az aikiddsok és a normativ minta kdzott.

Végil sziilettek még kvalitativ vizsgalatok melyek tdgabb témakban, inkabb feltard jelleggel
vizsgaltak az aikido gyakorlast, és melyek eredményeit azok gyakran meglehetdsen hossza
terjedelme miatt itt nem kdzlom minden esetben. Két tanulmany példaul, az aikido gyakorldsara
motivalo tényezoket (Hopkins, 2010; Reguli & Mlejnkova, 2008) vizsgalta felndtteknél. Két
masik kutatds, pedig az aikido szubjektiv jelentését, aikidoval kapcsolatos tapasztalatokat
probalta feltarni, az egyik gyermekek korében (Theeboom és mtsai., 2009), a masik serdiilok
korében (Ingalls, 2003). Sziiletett olyan vizsgalat is (Nejedld és mtsai.,, 2011), mely
fokuszcsoportban probalta azonositani az aikido jelentéséhez fliz6dé fobb szavakat. Két
kvalitativ vizsgalat pedig az aikido interperszonalis kapcsolatokra gyakorolt pozitiv hatasait
igyekezett feltarni (Brawdy, 2001; Rothman, 2000). Egy aikido oktatok megfigyelésére
alapozott kutatas (Miller-Lane, 2003) azt talalta, hogy az aikido fejleszti a konstruktiv egyet

nem értés képességét.

Az aikidozas specifikus szakmékra gyakorolt hatasat vizsgalva, pedig egy kutatds a rendérok
(Spector, 2000), egy masik (Epstein, 1985) pedig szintén pszichoterapeutak korében mutatta ki
az aikidézéas jotékony hatdsait. Végiil két kvalitativ tanulmény olyan nehezen definidlhato

fogalmakat vizsgélt az aikido gyakorlas Osszefliggésében, mint misztikus-élmény (Heery,
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2003), illetve a minden ¢élore kiterjesztett szeretet (Olliges, 2008). Eredményeik szerint az

aikido mindkét allapot fejlesztésére képes.

Ezen fentebb felsorolt — szisztematikus attekintésiinkben nem szerepld - tanulmanyokrol is
elmondhat6, hogy témadikban szertedgazok, és inkabb feltard jellegiek, de tjszerti
megallapitdsokat is hordoznak, kiegésziti szisztematikus attekintésiink eredményeit olyan
igéretes eredményekkel, mint példaul az aikid6zas pozitiv kapcsolata a csokkent reakcididével,
a megndvekedett testtudatossaggal, az Onmegvalositassal, a megbocsatassal. Persze ezen
kutatasok is ugyanugy bdvelkednek modszertani nehézségekben, mint a szisztematikus
attekintésiinkben elemzett tanulmanyok, mint a kis elemszdmu, nem reprezentativ minta,

megfeleld kontroll csoport hidnya, nagyon révid intervencios iddszak.

Az aikido gyakorlds pszichologiai korrelatumait vizsgald tanulmanyok eredményeibol
Osszességében nem vonhatok le hatdrozott kovetkeztetések, eredményeik mégis eléggé
biztatdéak ahhoz, hogy javasoljuk azok megismétlését és robusztusabb kutatasi modszertannal
valo kibovitését. Az itt bemutatott tanulmanyok eredményei alapjan azt a globalis benyomast
alkothatjuk, hogy az aikido gyakorlasa pozitiv pszicholdgiai eldonyokkel jar, 6sszhangban az

akortil forgd anekdotikus feltevésekkel.

Az aikido gyakorldssal élettani aspektusaira koncentrdlé tanulméanyok eredményeinek
Osszefoglalasakor megallapithatd, hogy hasonldéan a pszichologiai eredményeket vizsgalo
tanulmanyokhoz a teriilet kutatasainak nincsen meghatarozott fokusza, inkabb szerteagazo és

valtozatos érdeklddést tiikroz. Mindazonaltal a kutatdsok eredményei igéretesek.

Az az aikido okozta sériilésekre vonatkozo kutatasi eredmény példaul, miszerint az aikido
gyakorlasanal a shotokan karatéhoz képest a fej/nyak, felsévégtag és lagyszoveti sériilés
kockézata nagyobb, siirgds utan kovetést igényel, mivel azonnal hasznosithato értéke lehet az
aikido gyakorldinak egészségmegorzésében. Ezen eredmény tiikrében érdemes lenne felmérni
az aikido gyakorlasahoz kapcsoltan a sériilések kockéazatanak aranyat szembe allitva az aikido
gyakorlas egészségiigyi elonyeivel. Az a kutatdsi eredmény, hogy az aikido edzés hossza
Osszefligg a jobb funkciondlis mozgasmindséggel, szintén elméleti és gyakorlati
kovetkezményekkel jar, amelyeket éppen ezért érdemes tovabbi kutatdsokkal nyomon kdvetni.
Illetve, ha — ahogyan az egyik tanulméany kimutatta - mar egy 6t honapos aikido edzés is a felsd
végtagok jobb hajlékonysagahoz vezet (még mas sportokkal dsszehasonlitva is), akkor ennek

nyoman az aikidozas hatdsara akdr mas motoros képességek fejlodésére is szamithatunk.
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Figyelemre mélté eredmény az is, hogy a menopauzan atesett inaktiv vagy hosszl tavu fitnesz
edzést végzo ndkkel 0sszehasonlitva a hossza tava aikido edzésen részt vevo noknél csokkent
a fliggbleges helyzet fenntartasanak koltsége, valamint a motoros koordinacié fiiggése a
vizualis hozzajarulastol. Ezek a kutatdsi eredmények igéretes iizenetet hordoznak az idésebb
korosztaly szamara az aikido edzések lehetséges eldnyeire vonatkozoan. Az a robusztusabb
kutatasokbdl nyert eredmény pedig, miszerint egy tanévnyi aikido edzés hasznosnak tiinik (és
akar hasznosabb, mint a hagyomanyos korrektiv torna) a gerincferdiilésben szenvedd vagy arra
hajlamos fiuk szamara, jelentds, terapidsan is alkalmazhaté elonyoket hordozhat az érintett

populéciora nézve.

Az aikid6zas élettani korrelatumaival kapcsolatos kutatdsok eredményeinél is meg kell emliteni
azon tanulméanyokat (kordbbi narrativ attekintéslinkre alapozva), amik szisztematikus
attekintésiinkbe nem keriiltek bele, de tudoményos értékii empirikus tanulmanyok ¢és az aikido
gyakorlas ¢€lettani korrelatumait vizsgaljak.. Az egyik (Bernacikova és mtsai., 2014), mely cseh
aikid6zok szomatotipusat (endomorfia-mezomorfia-ektomorfia, Heath—Carter-féle modszer)
vizsgalta, azt talalta, hogy a résztvevok altalanos szomatotipusa endomorfia-mezomorfia tipusa
(3.5-5.8-1.8), ¢és a fokozat novekedésével az endomorfia komponens is nd. Egy
harcmiivészetekben (kungfu, kick boksz, karate) szerzett sériiléseket gyermekek korében
feltarni kivano tanulmany (Yard és mtsai., 2007) pedig azt mutatta ki, hogy az aikid6zok

korében kisebb a sériilések kockazata, mint a karaténal

Osszességében az aikido gyakorlas élettani korreldtumait vizsgald kutatasok pozitiv kutatasi
eredményei — a szamos modszertani korlat ellenére — arra 0sztokélhetik a kutatokat, hogy
fokuszalt vizsgalatokat hajtsanak végre az aikido ¢€lettani eldnyeire vonatkozoan, kezdve az
igéretes eredményeket mutatd kutatdsok megismétlésével. Illetve az aikidora vonatkozd azon
eredményeket, miszerint az nem noveli az aerob kapacitast és a kézszoritoerdt szintén érdemes

alaposabb vizsgalatokkal is koriiljarni.

A kutatasok kritikai attekintésekor mind az élettani, mind a pszichologiai témaban kapott
eredmények kapcsan fontos megemliteni, hogy azokat befolyasolhattdk olyan szociologiai
tényezOk is, mint az eltérd szocializacio vagy a szociodkondmiai statusz kiilonbségei (ahogyan
azt Vertonghen és munkatarsai (2014) kutatasa is mutatta), illetve kulturalis kiilonbségek is. A

kulturalis kiilonbségek befolyasold erejére jo példa Dykhuizen (2000) kutatasa, mely japan és
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amerikai aikidozok Osszehasonlitasakor azt taldlta, hogy az aikidoval kapcsolatos fogalmak
értelmezése eltérd a két kulturdban, és hogy ebben fontos mediatorok az aikido edz6k/mesterek,

akik sajat kultirajuk értékeit reprezentaltdk az aikido edzések kontextusaban.

Osszességében elmondhatjuk, hogy jelenleg az aikido gyakorlds élettani és pszichologiai
hatasaival, illetve korrelatumaival kapcsolatban kevés kutatas sziiletett. Az attekintett
tanulmanyok nagy része eldzetes vagy feltard jellegiinek tlinik, és a kutato(k) érdeklédésének
specialis targyat vizsgalja. A fiziologiai és a pszicholdgiai szempontbol orientdlt empirikus
tanulmanyok atfogd szintézise ugyanakkor elég igéretesnek tlint ahhoz, hogy a jovobeli

vizsgélatok nyomon kovetésére 6sztonézzon.

Az aikid6zés elméleti és gyakorlati alapelemeinek egy része a kutatdsok mentén igazolodni
latszanak. Igy példaul az aikido hangsulyozza a testre és elmére vonatkozé tudatossagot
(Szaotome, 2007; M. Ueshiba, 2002), az eldzetes kutatasi eredmények pedig ezzel 6sszhangban
pozitiv hatdsokat mutatnak az aikidozok jelentudatossagara vonatkozdan. A békés légkor ¢€s a
nyugalom (verseny nélkiiliség), mint az aikido egy masik alapvet6 célja (Szaotome, 2007; M.
Ueshiba, 2002), részben szintén bizonyitott azon kutatasi eredmény tiikrében, miszerint az
aikido edzés csokkenti az ego-orientaciot, ndveli a feladat-orientaciot vagy a versenyben megélt
kisebb haraggal asszocialt. Illetve az aikido gyakorlasaban hangsulyos technikai elemek (mint
a stabilitas megdrzésének szerepe, rugalmas ¢és lagy mozdulatok, a guruldsok szerepe;
Szaotome, 2007; Westbrook & Ratti, 2003) testi funkciokra potencidlisan gyakorolt jotékony
hatdsa is részben igazoltnak latszanak (jobb egyenstlyérzék, jobb hajlékonysag, jobb
funkciondlis mozgasmindség, gerinferdiilésre gyakorolt jotékony hatds). Neéhany fontos
alapelv ugyanakkor a kutatdsok eredménye szerint nem nyert egyértelmii bizonyitast (példaul

az er0szakmentességet részben igazold agresszid, vagy diihkifejezés csokkentése).

Ezek az eldzetes eredmények tovabbi vizsgéalatokat indokolnak, illetve bovithetok mind az
aikido ¢€lettani hatasainak tovabbi feltarasaval (példaul az edzések terhelésélettani hatdsai, vagy
a gyakorlok fittsége), mind pszicholdgiai hatasainak tovabbi kutatasaval, foként az aikidoban
hangstlyos tovabbi alapelvek megvalosuldsanak vizsgalata altal, mint példaul a testi
tudatossag, megkiizdési stratégiak, spiritualitas, természettel vald viszony, pszicholdgiai jollét,
vizsgalatokra kell timaszkodniuk, legalabb egyéves intervencids periddussal, elég nagy méretii
mintaval és megfeleld kontrollcsoportokkal. A harmadik valtozé hatasainak kizarasa érdekében

a jovOben javasolt olyan kutatasokat is végrehajtani, ahol az aikidot mas harcmiivészetekkel,
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¢s/vagy keleti mozgasformakkal Osszevetve vizsgaljdk, mind mozgasbeli hasonlésagok
(példaul judo), mind mentalis, spiritudlis hasonldsdgok (példaul thai chi, joga) mentén. Végiil
a jovobeli vizsgalatokban érdemes lenne a szocioldgiai tényezdk (szociodkondmiai statusz,
kulturdlis tényezOk) hatdsat és az aikido edzok személyének, értékrendjének befolydsolo

szerepét is megvizsgalni.
IIL.1.5. Limitaciok

Jelen szisztematikus Osszefoglaldé munkank legfébb korlatja, a tanulméanyokkal szemben
alkalmazott szigoru bekeriilési feltételek (csak angol, csak szakértOk altal biralt, csak a
hagyomanyos aikidora Osszpontositd). Ezekre a feltételekre azonban sziikség volt a
legrobusztusabb és  feltételezhetden legmegbizhatobb tanulmanyok eredményeinek
megtalalasdhoz. Mivel a kutatdsoknal alkalmazott intervenciok €s a kimeneti véaltozok nagyon
heterogének, igy meta-elemzéssel torténd Osszehasonlitdsara nem volt lehetdség. A
tanulmanyok egy részénél a torzitasok és a vizsgéalatok mindsége nem egyértelmi, igy azok

eredményébdl nem lehet altalanosithatod kovetkeztetéseket sem levonni.

I11.1.6. Kovetkeztetések

Osszességében elmondhatjuk, hogy jelenleg az aikido gyakorlas élettani, valamint
pszicholdgiai hatésaival, illetve korreldtumaival kapcsolatban kevés kutatas sziiletett. Az
attekintett tanulmanyok nagy része eldzetes vagy feltaro jellegiinek tlinik, és a kutato(k)
érdeklodésének specialis targyat vizsgalja. A fizioldgiai és a pszichologiai szempontbol
orientalt empirikus tanulmanyok atfogo6 szintézise ugyanakkor elég igéretesnek tiint ahhoz,
hogy a jovobeli vizsgalatok nyomon kovetésére 0sztondzzon. Az aikidozas elméleti és
gyakorlati alapelemeinek egy része a kutatasok mentén igazolodni latszanak. fgy példaul az
aikido hangsulyozza a testre €s elmére vonatkoz6 tudatossagot (Szaotome, 2007; M. Ueshiba,
2002), az eldzetes kutatasi eredmények pedig ezzel 6sszhangban pozitiv hatdsokat mutatnak a
felnott aikid6zok jelentudatossdgara vonatkozdan. A békés 1égkor és a nyugalom (verseny
nélkiiliség), mint az aikido egy masik alapvetd célja (Szaotome, 2007; M. Ueshiba, 2002),
részben szintén bizonyitott azon kutatdsi eredmény tiikrében, miszerint az aikido edzés
meg¢lt kisebb haraggal asszocialt, valamint az is ezt erdsiti, hogy gyermekeknél és serdiiloknél
az aikido gyakorlasa novelheti a feladat-orientaciot, csokkentheti az ego-orientaciot, (illetve

ezek a fiatalok alacsonyabb szinti fizikai agressziot €s szocialis, viselkedési problémakat
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mutatnak, mint mas harcmiivészetek gyakorloi). Az aikid6zas pozitiv 0sszefiiggése a nagyobb
onmegvaldsitassal pedig részben igazolni latszik, hogy az aikid6zéas azon szellemi elvét, hogy

a budo, az o6ntokéletesités ttja.

Az aikido testi funkcidkra potencidlisan gyakorolt jotékony hatdsa (ami példaul annak
mozgasos-technikai elveire épiilhet) (Szaotome, 2007; Westbrook & Ratti, 2003) is részben
igazoltnak latszik, azon kutatasi eredmények tiikrében miszerint az aikido edzés mas fizikai
aktivitasokkal Gsszehasonlitva javitja a fiatal felndttek fels6 végtagjainak hajlékonysagat, és
menopauzan atesett ndk egyensulyérzékét, illetve, hogy a férfi gyakorlok funkciondlis

mozgéasmindsége is ndvekszik az aikido edzésen toltott id6 novekedésével.

Néhany fontos alapelv ugyanakkor a kutatasok eredménye szerint nem nyert egyértelmu
bizonyitast példaul az er6szakmentesség (ellentmondasos eredmények sziilettek az aikiddzas és
az agressziv viselkedés Osszefliggését tekintve) vagy a spiritualitas tekintetében. Ezek az
elézetes eredmények tovabbi vizsgdlatokat indokolnak, illetve bdvitheték mind az aikido
¢lettani hatasainak tovabbi feltarasaval (példaul az edzések terhelésélettani hatasai, vagy a
gyakorlok fittsége), mind pszichologiai hatdsainak tovabbi kutatdsaval, foként az aikidoban
hangstlyos tovabbi alapelvek megvalosuldsanak vizsgalata altal, mint példaul a testi
tudatossag, megkiizdési stratégiak, spiritualitas, természettel valo viszony, pszicholodgiai jollét,
belsé béke. A jovobeli élettani és pszicholdgiai iranyultsagt munkéknak longitudinalis
vizsgélatokra érdemes tamaszkodniuk, legaldbb egyéves intervencids periddussal, elég nagy
méretli mintaval és megfeleld kontrollcsoportokkal. A harmadik véltozé hatdsainak kizarasa
érdekében a jovében javasolt olyan kutatasokat is végrehajtani, ahol az aikidot mads
harcmiivészetekkel, és/vagy keleti mozgéasformakkal 6sszevetve vizsgaljak, mind mozgasbeli
hasonlésagok (példaul judo), mind mentalis, spiritudlis hasonlosagok (példaul thai chi, joga)

mentén.

Az attekintett kutatasok és jelen tanulmany korlatai ellenére, a munkénkbdl kirajzolddo legfobb
iizenet az, hogy ugy tlinik, hogy az aikido edzés potencidlis élettani és pszicholdgiai elonyeit
(Id. 1.4. Az aikido testre és lélekre gyakorolt lehetséges jotékony hatasai) a tudoméanyos

vizsgalatok eredményei részben alatdmasztani latszanak.
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III. 2. Méasodik kutatas: Az aikidozas €lettani hatasainak €s korrelatumainak vizsgalata:

az edzések kardiovaszkularis terhelésének €s a gyakorlok fizikai fittségének felmérése.

Jelen kutatasbdl sziiletett publikacié: Szabolcs Z., Kérmendi J., Thasz F., Koteles F., Szemerszky R. (2018).

Physiological characteristics of aikido practitioners and aikido workouts. Archives of Budo, 14, 259-266.
II1.2.1. Célkittizések

Jelen kutatasunkban az aikiddzas é€lettani hatdsait probaltuk feltdrni. Tagabban arra voltunk
kivancsiak, hogy mennyire felelnek meg a rendszeresen végzett aikido edzések a rekredcios
célu fizikai aktivitastol elvart optimalis szempontoknak, ajdnlasoknak, egészségszemponta

fizikai fittséget fejlesztd elvarasoknak (American College of Sports Medicine, 2017).

Tanulmanyunk célja pontosabban megfogalmazva egyrészt a hagyomanyos aikido edzések
kardiovaszkularis terhelésének felmérése volt. Masrészt az aikido gyakorlok fizikai fittségére
vonatkoz6 ismeretek bdvitése, olyan egészségszempontu fizikai fittségmutatok felmérése és
referenciaértékekkel torténd Osszevetése altal, mint kardiovaszkularis alloképesség,

testosszetétel, kézszoritoerd, és bizonyos hajlékonysagi mutatok.
Konrét kutatasi hipotézisiink a kdvetkezoek voltak:

e FElsO hipotézisiink szerint az aikido edzések kedvezd kardiovaszkularis terhelést
jelentenek: dontéen aerob pulzuszondban torténd mozgast képviselnek. (Jasnoski és
munkatarsai (1987) - tudomasunk szerint egyetlen e témaban sziiletett - kutatasanak
eredménye szerint, az aikido nem aerob testmozgas, de ezen kutatas kevésbé
megbizhatdo mérési modszere és az alkalmazott aikido intervencid kezd6 jellege miatt,
ez az eredmény véleménylink szerint nem altalanosithatd. Az aikido mozgasvildga sok
olyan elemet tartalmaz, ami feltételezhetden kellden megnodveli a gyakorlok
szivfrekvencidjat, ilyenek a teljes testet megmozgatod gyakorlatok, gurulasok, a parban
végzett gyakorlatok folyamatos dinamkus ismétlése: egy-egy mozdulatsor statikus
begyakorlasat altalaban annak dinamikus (intenzivebb) gyakorlasa kovet).

e Masodik kutatasi hipotézisiink szerint a referenciaértékekkel vald Gsszevetésben az
aikido gyakorléi jobb kardiovaszkularis alloképességet (maximalis oxigénfelvételi
kapacitast) mutatnak. (Az aikido mozgasvilaga — ahogy fentebb emlitettem -

feltételezésiink szerint kelléen megnoveli a gyakorlok szivfrekvencidjat és igy
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folyamatos kedvezd kardiovaszkularis terhelést okozva feltételezésiink szerint
hozzajarul a gyakorlok jobb kardiovaszkularis alloképességéhez is).

Harmadik hipotézisiink szerint a referenciaértékekkel vald Osszevetésben az aikido
gyakorloi kedvezdbb testosszetételt mutatnak, azaz optimalisabb testtomegindex,
alacsonyabb testzsir szazalék és magasabb vazizom szazalék érték jellemzo rajuk. (Egy
korabbi kutatas (Reguli, Bernacikova, ¢s mtsai., 2016) nem talalt ugyan kiilonbséget
cseh férfi aikidozok testosszetételét nem-sportolok referenciaértékeivel dsszevetve, mi
ugyanakkor feltételezésiinket arra alapoztuk, hogy az aikidé mozgésvilagadbol adoddan
kelléen megemeli annyira a gyakorld szivirekvenciajat, hogy kedvezd zsirégetd hatassal
bir és igy hozzajarul a kezdvezobb testosszetétel kialakuldsahoz).

Negyedik hipotézisiink szerint a referenciaértékekkel valdo Osszevetésben az aikido
gyakorl6i jobb kézszoritder6t mutatnak. (Feltételezésiink egyik alapja, hogy az aikido
mozgasvilagdban a megfeleld fogasnak a kézbdl kiinduld csavarasoknak hangstlyos
szerepe van. Tobbek kozott azért is vizsgaltuk a kézszoritoerdt mivel az jo korrelaciot
mutat a test tobbi pontjan mérhetd izomerdvel (Szemerszky €s mtsai., 2018). Vodicka
¢s munkatarsai. (2016) kutatasukban — mely tudomasunk szerint a t¢émaban az egyetlen
—ugyan az aikid6zok gyengébb kézszoritoerejét mutattdk ki mas harcmiivészetekkel és
kiizdésportokkal vald 6sszehasonlitasban. Mi jelen kutatasunkban referenciaértékekkel
kivantuk 6sszevetni az aikidozok kézszorito erejét.).

Otddik hipotézisiink szerint az aikido gyakorloinak két kezén mért szoritoerd mértéke
kozott nincs kiilonbség. (Az aikido technikai mindig egyenld aranyban terhelik a test
mindkét oldalat és igy a kezeket is. Vodicka és mtsai. (2016) emlitett kutatdsaban sem
talalt kiilonbséget az aikidozok két kezének szoritoereje kdzott).

Végiil utolso, hatodik hipotézisiink szerint a referenciaértékekkel valo 6sszevetésben az
aikido gyakorldi jobb eredményt érnek el a torzs oldalrahajlitasa és az iilésben
elérehajlas mutatoin. (Huang és munkatarsai mar kimutattak (2008) az aikidozas pozitiv
kapcsolatat a felsé végtagok hajlékonysagaval, ezért mi jelen kutatadsunkban a test
kozépso €s alsod részének hajlékonysagat vizsgaltuk. Feltételezésiink szerint az aikido
gyakorlataban hangsulyos olyan elemek, mint a helyes stabil, kozpontositott testtartas,
a végtagok rugalmas mozgasa, illetve a gurulasok, fejleszthetik a gyakorloknal a gerinc
hati és agyéki szakasza oldaliranya hajlitasdinak mozgasi tartomanyat, valamint a
térdhajlito 1zmok, az alsé hatizomzat €és a kapcsolddd in- és szalagrendszer

nyUjthatdsagat).
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I11.2.2. Mbdszer
Résztvevok

A sziikséges minimalis elemszam a priori mintaméret kalkulaciéval meghatarozva (G*Power
v.3.1.9.2) szoftver hasznalataval (Faul és mtsai., 2007) egyoldali egymintas (one-tailed one-
sample) t-proba esetében (alfa érték: o= 0,05, power: 1-f = 0,90, és kdzepes hatasméret = 0,5)
n = 36.

A résztvevok férfi aikido gyakorlok voltak (n = 38, atlagéletkor 36,3 £ 9,28 év, 18 és 52 év
kozott), akiket az Aikido Alapitvanybdl (https://www.aikidoalapitvany.hu/) toboroztunk. A

résztvevok aikido tapasztalatanak atlagos iddtartama 11,9 + 6,86 év volt; hetente atlagosan
koriilbeliil harom orat (3,0 + 1,24 6ra) toltottek aikido edzéssel, az atlagos heti edzések szama
pedig: 2,0 £ 0,85 volt. A résztvevok dvfokozat szerinti megoszlasat tekintve 28,9% volt kezd6
(legfeljebb harmadik kyu fokozattal rendelkezd), 18,4% volt kdzépszintii (masodik vagy elsd
kyu fokozat), és 52,6% halado (dan fokozattak). Egyéb, aikidon kiviili sportokat a résztvevok
60,5%-a gyakorolt, atlagosan heti 1,8 + 1,95 o6raban. A kutatast az ELTE PPK Kutatasetikai
Bizottsaga hagyta jova (engedélyszam: 2017/192). A mérések elvégzése el6tt minden résztvevo

elolvasta €s alairta a tajékoztatasi €s beleegyezési nyilatkozatot (1. melléklet).
Vizsgalati elrendezés és protokoll

A résztvevOk kardiovaszkularis alloképességének €s anaerob kiiszobének becslése céljabol
maximalis oxigénfelvételi kapacitas (VO>max) mérést végeztiik. Spiroergométert (Cosmed
Fitmate Med, Cosmed The Metabolic Company, Olaszorszag) ¢és kerékpar ergométert (Ergo
Bike Premium8, Daum Electronic, Németorszag) hasznaltunk a mozgas kozbeni
oxigénfogyasztas mérésére. Maximalis (terhelés a teljesitoképesség hataraig) 1épcsds terheléses
tesztet (GXT - graded exercise test) alkalmaztunk. Rovid bemelegitési periddus (a résztvevok
3 percig tekertek minimalis, azaz 20 W ellenallas mellett) utan, az ergométer ellenallasa
fokozatosan emelkedett: 25 W/perc 1épésekben, amig az adott résztvevd el nem érte
teljesitoképességének hatarat (azaz mar nem tudta fenntartani a kivant intenzitast). A pedal
fordulatszamat a résztvevoknek a vizsgalat sordn 80 + 5 fordulat/perc értéken kellett tartaniuk
(azaz ha a pedal fordulatszdma tartosan 75 fordulat/perc ald esett, akkor a vizsgalat
befejez6dott). A résztvevoket verbalisan arra buzditottuk, hogy valéban maximalis
erofeszitéssel tekerjenek. A teszt protokollja alatt szimultan mértiik €és rogzitettiik a 1égzési

térfogatot (ventilacio, VE), az O>-fogyasztast (VO2) €s a pulzusszamot (HR).
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Testosszetétel. Az Omron BF511 (Omron Healthcare Co., Japan) testosszetétel-mérd
késziiléket hasznaltuk a résztvevok testtomegének, testtomegindexének (BMI), testzsir
szazalékanak és vazizom szdzalékanak meghatarozasara. A testmagassagot manualisan mértiik,

a falra rogzitett mérdszalag segitségével.

Kéz relativ szoritoereje. A maximalis statikus marokszoritd erdt (kg) a résztvevok mindkét
kezén kalibralt kéziszoritder6-mérd eszkozzel mértik meg (EH101, Deyard, Kina). A
szoritoer6-mérd altal mért eredményt atvaltottuk Newtonba és elosztottuk az adott személy

testtomegével.

Torzs oldalra hajlasa. A torzs hajlékonysaganak felmérésére a torzs oldalra hajlasa tesztet
(EUROFIT; Olja & Tuxworth, 1995) alkalmaztuk. A teszt a gerinc hati és agyéki szakasza
oldaliranyi hajlitdsdnak mozgasi tartomanyat méri. Minden egyes személy esetében

kiszamoltuk a jobb és a bal oldali teljesitmény atlagat.

Ulésben elérehajlas tesztet (EUROFIT; Olja & Tuxworth, 1995) végeztiink a térdhajlito

izmok,az als6 hatizomzat és a kapcsolddd in- és szalagrendszer nyujthatésaganak mérésére.

Pulzusszam (HR). A Firstbeat TeamBelt rendszer (Firstbeat Technologies Ltd., Jyviaskyla,
Finnorszag) hasznalataval folyamatos pulzusmérést végeztiink a résztvevokon, azok szokasos
aikido edzései alatt (90 perc; legalabb 3 edzés/f0). A rendszer mellkasi pulzusmérd ovet
hasznal, amely a nagy mellizom alatt van a mellkasra rogzitve. Az 6v két beépitett elektrodat
¢s egy vezeték nélkiili egységet tartalmaz, mely valos idOben tovabbitja az adatokat a
szamitogéphez csatlakoztatott vevokésziilékre. Az adatokat egy erre a célra szolgélo szoftver
(Firstbeat Sports v4.7.2.1) felhasznalasaval elemeztiik (Firstbeat Technologies Ltd, 2014). A
szoftver a mért HR alapjan becsli az energiafelhasznalast (kcal) és az edzés utani emelkedett
O fogyasztast (Excess post-exercise Oxygen Consumption; EPOC), figyelembe véve az egyén

egyes antropometriai jellemz6it és a VO,max értékét is.

Edzés pulzuszondi. Az edzési pulzuszondk meghatarozasahoz, megallapitottuk a résztvevok
anaerob kiiszobértékét, melyet a maximalis Iépcsds terheléses teszt soran rogzitett
spiroergometriai adatokbdl szamoltunk ki. Minden résztvevd esetében a tényleges
oxigénfogyasztast (VOz) és a légzési térfogatot (ventilaciot, VE) hasznaltuk fel az anaerob
kiiszob kiszamitasdhoz. A kiiszobértéknek azt a HR értéket tekintettiik, ahol a ventilacio
mértéke aranytalanul megndtt az oxigénfelvételhez képest. Ezt a torési pontot harom szakértd

(Dr. habil Szemerszky Renata, Kérmendi Janos, Szabolcs Zsuzsanna) fiiggetlen becslése, majd
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konszenzusa hatdrozta meg. A szakértok dontésiik soran a ventilacio(VE) - oxigén-
fogyasztas(VO») gorbe lejtését, és egy a gorbe toréspontjdnak meghatirozasara, erre a célra,
Matlabban (Kérmendi Janos altal) irt algoritmus eredményét is figyelembe vették. A téréspont
detekcids algoritmus, az Ekkekakis és munkatarsai (Ekkekakis, Lind, és mitsai., 2008)
tanulmanyaban ismertetett hatodik médszert képviseli, vagyis a [VE / VO2 vs. VO] diagramon
a toréspontot Jones €s Molitoris statisztikai modszere (Jones & Molitoris, 1984) alapjan
hataroztuk meg. A kiszamitott anaerob VO kiiszobértékek felhasznalasaval a megfeleld
anaerob HR kiiszobértékeket a [HR vs. VO;] diagrambdl egy masik Matlab program
segitségével hataroztuk meg. Végiil az egyes résztvevok egyedi anaerob HR kiiszobértékének
felhasznalasaval két edzési zonat szdmoltunk. Eldszor: az ,,anaerob edzési zonat”, mely az
anaerob HR kiiszob feletti HR zona. Masodszor, az ACSM (Garber és mtsai., 2011) gyakorlatat
¢€s ajanlasait kovetve meghataroztuk az ,aerob edzési z6nat”, mely ennek megfeleléen a
(VOomax - VOonyugalmi) x 0,4 értéknek megfeleld HR érték és az anaerob HR kiiszob értéke
kozti HR zona lett. (Az aerob zoéna alatti zsirégetd és regeneracios zonaban toltott idoket nem
szamoltuk, mivel nem voltak relevansak kutatasi kérdésiink szempontjabodl). Ezutdn minden
résztvevore nézve kiszamoltuk az aerob €és anaerob zonakban eltoltott id6 atlagos szazalékos

értékét (példaként 1d. 7. abra).
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7. abra: A HR valtozasai a 1épcsds terheléses teszt valamint egy tipikus aikido edzés alatt (31 éves férfi

aikido gyakorlo).
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A résztvevok kitoltottek egy kérdéssort is, mely nagyrészt aikido gyakorlasukkal kapcsolatos
kérdéseket tartalmazott (2. melléklet).

A fittségi méréseket egy 1 hetes aikido edzdtaborban, 2017 nyaran végeztiik el, minden
résztvevon a kovetkezd sorrendet kovetve: testosszetétel, kézszoritderd, torzs oldalra hajlitasa,
iilésben eldrehajlas és VOomax mérése. Az edzés alatti pulzusméréseket a 2016/2017-es év
kiilonboz6é évszakaiban végeztiik (altalaban havonta egyszer) 90 perc hosszisagu edzések

soran. Technikai problémak miatt 8 személynél hidnyoztak a pulzusadatok.
Statisztikai elemzés

A statisztikai elemzésekhez a JASP v0.8.5.1 szoftvert (JASP Team, 2017) hasznaltuk. Az egyes
egyének maximalis oxigénfelvételre, testzsir szazalékra, vdzizom szazalékra, testtomeg-
indexre vonatkozd értékét Osszehasonlitottuk egy nem reprezentativ, fizikailag inaktiv
férfiakbol allo6 magyar minta (€letkor és nem szerint az adott résztvevohdz igazitott)
atlagértékével (Ihasz és mtsai., 2015, 2016). A kézszoritderd, térzs oldalra hajlitasa, és az
iilésben elérehajlas mért értékeit, megfeleld magyar referenciaértékek hidnyaban, az EUROFIT
vonatkoz6 referenciaértékeivel (Olja & Tuxworth, 1995) vetettiik ssze. A delta értékeket ugy
szamitottuk ki, hogy kivontuk a vonatkoz6 referenciaértéket a mért értékbdl, majd az igy kapott
eredményt elosztottuk a referenciaértékkel (A = (mért - referencia) / referencia). Ha a Shapiro-
Wilk teszt nem mutatott a normalitastol valo eltérést, akkor egymintés t-probaval ellendriztiik
a delta érték nullatol valo eltérését. Ha a normalitas feltétele sériilt, akkor Wilcoxon-tesztet
alkalmaztunk. A két kéz szoritderejét Osszetartozd6 mintas (paired samples) t-probaval
hasonlitottuk 6ssze. A hatasméretek (ES) becslése t-tesztek esetében Cohen-féle d
egyiitthatoval, a Wilcoxon-teszt esetében pedig rang-biszeridlis korrelacioval (matched rank

biserial correlation) tortént.
[1.2.3. Eredmények

A résztvevok a teljes edzési id6 koriilbeliil egyharmadat az aerob tartoméanyban (,,aerob edzési
zona”), koriilbeliil 16% -at az anaerob tartomanyban (,,anaerob edzési zéna) toltottek (3.

tablazat).
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3. tablazat: Az aikido edzések leiro statisztikaja (n = 30).

Valtozo Atlag, szoras
pulzusszam/heart rate (iitésxperc ') 116,6£13,45
becsiilt energiafelhasznalés (kcal) 607,2+164,30
EPOC (mlxkg™) 38,0 £31,92
aerob edzési tartomany (%) 35,2+17,34
anaerob edzési tartomany (%) 16,5+18,43

EPOC: edzés utani emelkedett O, fogyasztas (Excess post-exercise Oxygen Consumption)

Az aikido gyakorlok fittségi mutatdit leird valtozokat és a vonatkozd referenciaértéktol

szamitott eltéréseiket a 4. tablazat foglalja 6ssze.
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4. tablazat: Férfi aikido gyakorlok fittségi jellemzdinek leirasa és azok megfeleld referenciaértékektdl valé

eltérése a (n = 38).

Valtozo Atlag, széras
anaerob kiiszob (iités x perc™!) 137,2 £26,62
az aerob edzés zona also hatara (iités x perc™!) 110,9 £17,09
VO,max (mlxkg™! x min™") 38,1 £7,79

A VO,max (m1><kg’1 X min’l) 0,1 +0,19
normalizalt kézszoritoerd (N x kg™'); dominéns kéz 6,3 +1,16

A normalizalt kézszoritoerd (N x kg ™) —0,1 £0,16
kézszoritoerd (kg; jobb kéz) 50,4 +7,65
kézszoritoerd (kg; bal kéz) 46,4 +8,37
torzs oldalrahajlitasa (cm) 23,9 +4,48

A torzs oldalrahajlitasa (cm) 0,2 £0,21
ilésben elérehajlas (cm) 24,5 49,23

A iilésben elérehajlas (cm) —0,3 +0,27
BMI (kgxm™2) 25,6 +4,06

A BMI (kgxm2) —0,0 0,15
testzsir (%) 18,7 £6,50

A testzsir (%) —0,1 +0,36
izom (%) 39,8 +4,47

A izom (%) —0,1 £0,11

Megjegyzés: normalizalt kézsszoritoerd: maximalis kézsszoritoerd Newtonra atszamitva és a testtomegre

vonatkoztatva.

A maximalis oxigénfelvevl kapacitas tekintetében az aikido csoport szignifikdnsan jobb
atlagértéket mutatott a referenciaértékeknél (t-teszt: t37 = 3,352, p = 0,002, ES = 0,544). Az
aikido csoport atlagos kéz szoritdereje rosszabbnak bizonyult a referenciaértéknél (t-teszt: t37 =
-3,648; p < 0,001, ES = -0,592). Nem talaltunk kiilonbséget a két kéz szoritoereje kozott (t-
teszt: t37 =0,726; p = 0,473, ES = 0,118). A hajlékonysagi mutatokat vizsgalva, a torzs oldalra
hajlitasa szempontjabol az aikido csoport a referenciaértékeknél jobb eredményeket hozott (t-

teszt: t37 =4,433; p< 0,001, ES =0,719), az iilésben elérehajlas szempontjabol viszont az aikido
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csoport rosszabb értékeket mutatott a referenciaértékeknél (t-teszt: t37 = —6,175; p < 0,001, ES
=—1,002). Az testosszetétel mérésekre vonatkozodan, az aikido csoport a referenciaértékekhez
képest kisebb atlagos BMI-t (Wilcoxon statisztika = 220,0; p = 0,030, ES =—-0,406), valamivel
alacsonyabb testzsir-szazalékot (t-teszt: t37 = —1,804; p = 0,079, ES = -0,293), és ugyanakkor
kisebb testizomszazalékot (Wilcoxon statisztika = 77,00; p < 0,001, ES =-0,792) ért el.

I11.2.4. Megbeszélés

Jelen kutatds tudomésunk szerint az elsé kisérlet a hagyomanyos aikido edzések
kardiovaszkularis hatasainak kozvetlen mérésére (példaként 1d. 8. dbra). Eredményeink szerint
az aikido edzések sordn a résztvevok atlagosan az 1d6 35% -at toltotték aerob és 16% -at az
anaerob edzési pulzuszonaban. A megfeleld referenciacsoporthoz képest az aikido rendszeres
gyakorlo6i jobb VOmax, BMI, testzsir és torzs oldaljrahajlitasi értékeket mutattak, viszont a
referenciacsoportnal rosszabb értékeket mutattak az iilésben eldrehajlas, a testizomszéazalék és

a kéz szoritoereje tekintetében.
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8. abra: Egy tipikus aikido edzés alatt rogzitett pulzusértékek gorbéje (Firstbeat Sports szoftver; 31 éves
férfi aikido gyakorlo).

Az aikido edzések altal okozott sziv- és érrendszeri terhelésre vonatkozd eredményeink
ellentmondanak Jasnoski és munkatarsai (1987) eredményeinek, miszerint az aikido nem aerob
testmozgas. Mi azt talaltuk, hogy az aikido gyakorlok az edzések idejének egyharmadat az

aerob pulzuszonaban toltik (azaz tobb mint fél orat egy 90 perces edzésbol). Vagyis, elsd
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kutatasi hipotézisiink, miszerint az aikido edzések kedvezd kardiovaszkularis terhelést
okoznak: dontden aerob pulzuszénaban torténd mozgast képviselnek beigazolodott. Emellett,
az aikido csoport tagjai - masodik kutatési hipotézisiinknek megfelelden - a kor és nem szerint
illesztett referenciaértékeknél jobb kardiovaszkularis fittséget (VO2max) mutattak. Fontos
megemliteni, hogy mig Jasnoski és munkatarsai (1987) kovetkeztetéseiket kozvetleniil az edzés
utan mért pulzusadatokbol vontak le, addig mi, jelen kutatdsunkban egy ennél precizebb mérési
modszert alkalmaztunk (azaz folyamatos pulzusfigyelést az edzések soran), és az adekvat
edzési pulzuszona meghatarozasanal figyelembe vettiik az egyéni anaerob kiiszobértékeket is.
Eredményeink szerint a rendszeres (hetente 2-3 alkalom) aikido edzés jelentds aerob
kardiovaszkularis terhelést jelent, amelynek pozitiv, hossza tavu kardiovaszkularis hatasa van.
Hiszen az aerob pulzustartoméanyban torténd edzés jo hatassal van a szivre €s tiidore, a sziv- és
keringési rendszer kapacitasanak novelésére, vagyis az aerob alloképesség fejlesztésére (Pavlik,
2011; Szatmari, 2009). Kutatasunk azt is mutatta, hogy az aikidogyakorlok az edzési 1d6 16%-
at az anaerob pulzuszondban toltik, ahol az izmok anaerob anyagcserefolyamatainak edzése
zajlik, vagyis az ebben a zénaban torténd edzés az anaerob alloképesség fejlesztését segiti

(Pavlik, 2011; Szatmari, 2009).

Meg kell emliteni ugyanakkor, hogy jelen kutatasunk eredménye és Jasnoski és munkatarsai
(1987) kutatasdnak eredménye kozti eltérés az aikido edzések kardiovaszkularis terhelésére
vonatkozoan akér az aikido sokszinli edzési sajatossagaival is magyardzhatd, ami kulturalis

vagy esetleg edz61 megkozelitési kiilonbségekbdl is fakadhat.

A testosszetételt illetden tudomésunk szerint egyetlen hasonlo kutatas sziiletett még (Reguli,
Bernacikova, és mtsai., 2016), mely cseh férfi aikid6zok testdsszetételét mérte, €s vetette 6ssze
nem-sportolok referenciaértékeivel, de nem talalt kiillonbséget. Mi jelen kutatasukban
pozitivabb eredményeket kaptunk a testosszetétel vonatkozésaban, pontosabban harmadik
kutatasi hipotézisiinkkel is részben Osszhangban az aikido gyakorlok a referenciaértékekkel
Osszevetve, alacsonyabb BMI-t és testzsirszazalékot mutattak. Ez az eltérés talan elsésorban a
magyar népesség gyenge egészségi allapotaval magyarazhatod (hiszen példaul a felndttkori
elhizas ardnya hazankban a legmagasabb a vilagon; OECD, 2017), ami a jelen vizsgalatban
felhasznalt magyar referenciaértékekben tiikrozodik. Ezt tAmasztja ala, hogy a jelen kutatasban
az aikidos csoportnal mért atlagos testzsir abszolut értéke még egy kicsit magasabb is, mint a
cseh aikidds mintan mért érték (Reguli, Bernacikova, és mtsai., 2016). Mindezeken tl az

emlitett cseh vizsgalatban nem vették szamitasba a test Osszetételének ¢letkori kiilonbségeit.
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Jelen kutatasunk az izomerdre vonatkozodan azt taldlta, hogy — hipotézisiinkkel ellentétben - az
aikido csoport a referenciaértékeknél alacsonyabb testizomszdzalékot és negyedik kutatasi
hipotézisiinkkel ellentétben kisebb kézsszoritoerét mutatott. Ugy tinik, hogy az aikido
gyakorlok gyengébb kézszoritoereje nem csak mas harcmiivészetekkel és kiizddsportokkal
Osszehasonlitva figyelheté meg, amint arr6l Vodicka és munkatarsai (2016) tanulmanyukban
tudositanak, hanem referenciaértékekkel 0sszehasonlitva is igaz. Ezek az eredmények azt
sugalljak, hogy a hagyoményos aikido edzés nem noveli az izomerdt (az izomszazalék mértéke
mellett, a kéz szoritoereje is mérvado, hiszen tiikkrozi az altalanosabb izomerd6t; Pavlik, 2011;
Szemerszky €s mtsai., 2018). Ez az eredmény ugyanakkor 0sszhangban all az aikido azon
alapvetd filozofiajaval, miszerint az aikido nem hasznal erét az erd ellen (Szaotome, 2007; M.
Ueshiba, 2002; Westbrook & Ratti, 2003). Egészségfejlesztési szempontbol viszont az izomerod,
izomszazalék alacsony mértéke nem elOny0s, igy javasolt lehet a csak aikidot gyakorldk

izomerejét tovabbi gyakorlatokkal névelni.

Kutatdsunkban 6todik hipotézisiinknek megfeleléen nem talaltunk kiilonbséget az aikidozok
két kezének szoritoereje kozott, ahogy Vodicka és munkatarsai (2016) sem (s6t utdbbi kutatas
ezt az eredményt, tobb mas harcmiivészetekre nézve is érvényesnek taldlta). Ennek
valosziniisitheté magyarazata, hogy az aikido edzések soran a résztvevok a technikakat mindig
a test mindkét oldalan gyakoroljak, egyenlé aranyban, tehat mindkét kéz azonos mértékben

kertil terhelés ala (M. Ueshiba, 2002; Westbrook & Ratti, 2003).

Az aikido edzések hajlékonysagra gyakorolt pozitiv hatasat a felsévégtagokra vonatkoztatva
Huang és munkatarsai mar kimutattdk (2008) ezért mi, jelen kutatdsunkban a test kozépso és
als6 részének hajlékonysagat vizsgalatuk. Eredményeink pedig csak részben igazoltdk be
hatodik kutatasi hipotézisiinket, azt talaltuk ugyanis, hogy az aikido gyakorlok a
referenciaértékeknél jobb eredményeket mutattak a gerinc hati és agy€ki szakasza oldaliranya
hajlitasanak mozgasi tartomanyat tekintve (torzs oldalra hajlitasa teszt alapjan értékelve), de
rosszabb eredményt a térdhajlitdé izmok, az als6 hatizomzat és a kapcsolodd in- és

szalagrendszer nyujthatdsadgara nézve (iilésben eldrehajlas teszttel mérve).

Osszegezve eredményeink tehat kutatasi hipotéziseinkkel részben 6sszhangban azt mutattak,
hogy a rendszeres aikido gyakorlas Osszefliggésbe hozhat6 a gyakorlok megnovekedett
kardiovaszkularis fittségével, kedvezobb testzsiraranyaval, és csak részben jobb hajlékonysagi
jellemzdivel, hipotézisiinkkel ellentétben pedig az aikido edzések nem hozhatdak

Osszefiiggésbe a megnovekedett izomerdvel.
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A nemzetkdzi ajanlasok mentén vizsgalva, jelen kutatasunk eredményei Osszességében azt
mutatjak, hogy a tradicionalis aikido edzéseken valo rendszeres részvétel (azaz hetente 2-3
alkalommal, 90 percen at) megfelel az ACSM kozepes intenzitasu kardio-respiratorikus

edzésekre vonatkoz6 ajanlasainak (American College of Sports Medicine, 2017).

Az ACSM emellett javasolja az egyensuly és a koordinacid fejlesztését célzd aktivitasok
rendszeres gyakorlatat is. Korabbi empirikus kutatdsok eredményei (Bazanova és mtsai., 2015,
2017) azt mutattdk, hogy a rendszeres aikido edzések jobb egyensulyi stabilitast
eredményeznek. Az ACSM ajanlasai szerint az egészség fejlesztésének, fenntartasanak fontos
részét képezik tovabba az egyes f0 izom-in csoportokat érintd hajlékonysagi gyakorlatok is.
Ugy tiinik, hogy az aikido fokozza a felsd végtagok, valamint a gerinc hati és agyéki
szakaszanak oldaliranyt hajlékonysagat, de a térdhajlitdé izmok ¢és az alsdé hatizomzat

hajlékonysagat nem fokozza.

Osszefoglalva: a heti 2-3 alkalommal, 90 percen 4t végzett rekreacios céli aikido edzések
megfelelnek az ACSM ajanlédsainak, leszamitva az erdnléti edzésre vonatkoz6 ajanlast. Az

izomer? javitasa érdekében tehat tovabbi gyakorlatok végzése ajanlott.

Az aikido egészségre gyakorolt hatasainak targyalasakor figyelembe kell venniink az edzések
altal okozott sériilések lehetdségét is. Zetaruk €s munkatarsai (2005) kutatasaban azt talalta,
hogy az aikido gyakorldsa a karate gyakorlasahoz képest a fej/nyak, a fels6végtagok és a
lagyrészek karosodasanak magasabb kockézataval hozhatd sszefiiggésbe. Az aikido edzések
altal okozott sériilések megfeleld felmérése a jovobeni kutatdsok fontos feladata kell, hogy

legyen.
II1.2.5. Limitaciok

Vizsgalatunk egyik fontos korlatja, hogy sem az aikido csoport, sem a magyar referenciaértékek
nem reprezentativak az adott populdciora nézve. Ezen kiviil, mivel szamos fittségi mutatéra
nézve nem alltak rendelkezésre hazai referenciaértékek, igy tobb mutato esetben az EUROFIT
referenciaértékeit voltunk kénytelenek felhasznalni. Egy tovabbi limitacio, hogy kutatdsunkban
csak férfi aikidozokat vizsgéltunk. Végiil vizsgdlatunk korlatja az is, hogy nem vettiik

figyelembe a résztvevok altal gyakorolt egyéb sportok lehetséges hatasait.
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I11.2.6. Kovetkeztetések

A rendszeres aikidozas élettani hatdsait vizsgald jelen kutatasunk azt mutatta, hogy az aikido
olyan rekreacids célu fizikai aktivitast képvisel, amelynek szamottevd egészségvédd hatasa
van. Megfeleld kardiovaszkularis terhelést biztosit, Osszefiiggésbe hozhatd az alacsonyabb
testtomegindex-szel, alacsonyabb testzsir szdzalékkal, a felsé végtagok, valamint a gerinc hati
¢s agyéki szakaszanak jobb oldaliranyu hajlékonysagaval, és a jobb egyensulyozési
képességekkel. Ugyanakkor ugy tlinik, hogy a térdhajlitdé izmok és az alsdé hatizomzat
hajlékonysagat, illetve az izomerdét nem fokozza. Osszességében a heti 2-3 alkalommal, 90
percen at végzett rekreacios célu aikido edzések megfelelnek az ACSM ajanlasainak,
leszamitva az erdnléti edzésre vonatkozd ajanldst. Az izomerd javitasa érdekében tehat az

aikido gyakorlasa mellett tovabbi izomerdsitd gyakorlatok végzése ajanlott.
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II1.3. Harmadik kutatas: Az aikido edzések akut pszichologiai hatdsainak vizsgalata:

affektusok és dramlat-élmény tekintetében.

Jelen kutatasbél sziiletett publikacié: Szabolcs Z., Szabo A., Kételes F. (2019): Acute Psychological Effects of
Aikido Training; Baltic Journal of Sport & Health Sciences; No. 1(112); 4249

I11.3.1. Célkitiizések

Jelen kutatasunkban azt probaltuk meg korbejarni, hogy vajon milyen akut pszichologiai
hatasai vannak az aikido edzéseknek. Kivancsiak voltunk, hogy az aikido e téren mennyire felel
meg az optimalis testedzés irant tamasztott azon elvardsnak, mely megkivanja, hogy a fizikai
aktivitas pozitiv affektussal és 6rommel jarjon (Abrahdm, 2010; Rogers, 2000), valamint
megvizsgaljuk, hogy résztvevéiben képes-e aramlat-élményt generalni (Abraham, 2010; Lox

¢s mtsai., 2010).

A jelenlegi in situ kutatasunk célja konkrétabban a pozitiv és negativ affektus aikido edzés altal
kivaltott valtozasanak felmérése volt. Emellett célunk volt megvizsgalni, hogy az aikido edzés

general-e aramlat-¢lményt a résztvevokben. Konkrét kuatasi hipotéziseink az alabbiak voltak:

e Elsé hipotézisiink az volt, hogy a pozitiv affektus az edzés soran ndéni fog.

e Misodik hipotézisiink az volt, hogy a negativ affektus csokkenni fog.

(Azért is feltételeztiik az els6 két hipotézist, mivel az aerob pulzustartomanyban torténd
fizikai aktivitas bizonyitottan hozzajarul a pozitiv affektus novekedéséhez €s a negativ
affektus csokkenéséhez (Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2018), és
¢lettani vonatkozasu kutatdsunkban (1d. /11.2. Masodik kutatas) azt talaltuk, hogy, az
aikido edzések dontden aerob pulzustartomanyban zajlo fizikai aktivitast jelentenek).

e Harmadik hipotézisiink az volt, hogy az aikido gyakorlas aramlat-élménnyel jar egyiitt,
(Mivel az aikido hangsulyozza a technikaban vald elmeriilést, igy Csikszentmihalyi
(2001) harcmiivészetekrdl alkotott nézeteivel dsszhangban, feltételezésiink szerint az
aikid6zas soran annak gyakorloja megtapasztalhatja a képességek €s a kihivas kozotti
egyensulyt valamint a mozgasban megglt egységérzetet (Csikszentmihalyi, 1988, 1990;
S. A. Jackson & Csikszentmihalyi, 1999).

e Negyedik hipotézisiink pedig az volt, hogy a tapasztalt aikidokéknal a kevésbé
tapasztaltakhoz képest nagyobb lesz az affektus kedvezo irdnyu valtozésa és a megélt

aramlat-¢lmény mértéke (Mint ahogyan ez iranyba mutat6 eredményeket hozott részben

116



az aramlat-¢lmény és aikido kapcsolatat vizsgald egy korabbi, Reguli és munkatarsai

(2014) altal végzett kutatésa is).
111.3.2. Modszer
Résztvevok

A vizsgalatunkhoz sziikséges minimalis mintelemszam a priori mintaméret kalkulacidval
meghatarozva (G*Power v.3.1.9.2 szoftver hasznalataval; Faul és mtsai., 2007) Osszetartozd
mintas (paired samples) t-proba esetében (egyoldalt hipotézisvizsgalat, o = 0,05, 1-f = 0,95,
hatasméret = 0,5) n = 45 lett.

A résztvevok felndttek voltak (n = 53, €letkor = 37,2 &+ 10,56 év, 18-57 év kozott, 85% -ban
férfiak), akik rendszeresen (2,2 + 0,77 edzés/hét), rekreacios céllal gyakoroltak az aikidot. Az
aikidoban szerzett tapasztalat, fokozat szempontjabol a résztvevok 52%-a kyu-fokozata, 48%-
uk pedig fekete Oves (vagyis 1-4. dan) volt. A résztvevoket az Aikido Alapitvany
(http://www.aikidoalapitvany.hu) aikido klubjaiban toboroztuk budapesti és vidéki térségben.
A részvétel onkéntesen zajlott. A mérések eldtt minden résztvevd aldirt egy tajékoztatasi és
beleegyezési nyilatkozatot (1. melléklet). A kutatds az ELTE PPK Kutatdsetikai Bizottsaga
engedélyével tortént (engedélyszam: 2016/176).

Kérdoivek

Vizsgélatunk sordn a Pozitiv és Negativ Affektivitas Kérdoiv (Positive and Negative Affect
Schedule, PANAS; D. Watson ¢és mtsai., 1988) 10-tételes magyar verzidjat alkalmaztuk
(PANAS-HU; Gyollai ¢s mtsai., 2011). A kérddiv 5-5 tételes, és 5 pontos Likert-skalan (1 =
egyaltalan nem vagy csak alig ... 5 =nagyon) méri a pozitiv és a negativ affektus mértékét,
ahol a magasabb pontszamok a nagyobb intenzitast jelezik. A kérddiv nem tartalmaz forditott
tételeket. Kutatasunkban a kérddivet allapot-tipusu instrukcidval hasznaltuk (3. melléklet).
Jelen vizsgalatunk tekintetében a negativ affektivitds skala belsd reliabilitdsa még éppen
elfogadhat6 volt (Cronbach-a cisie = 0,677, Cronbach-a wana = 0,674), a pozitiv affektivitas skala
belso reliabilitasa pedig kifejezetten jonak mutatkozott (Cronbach-a cisiwe = 0,857, Cronbach-a

utdna = 0,853)

A résztvevok altal kozvetleniil az edzés utan észlelt aramlat-élmény intenzitasat a Flow Allapot
Kérddiv (FAK) hasznalataval mértiik fel (Magyarddi és mtsai., 2013). A kérd6iv 20-tételes, és
5 pontos Likert-skéalan (1= egyaltalan nem illik rdm ... 5 = nagyon illik ram) méri az dramlat-
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¢lményt. Az aramlat-¢lmény két {6 aspektusanak mértékét a kérdoéiv két alskalaja (Kihivas-
készség egyensuly, 11 tétellel; valamint az Egybeolvadas az élménnyel, 9 tétellel) méri (4.
melléklet). A kérddiv két forditott tételt tartalmaz. A magasabb pontszdmok az dramlat-élmény
nagyobb fokat jelzik. Jelen vizsgélatban a kérddiv belso reliabilitasa nagyon jonak bizonyult (a
teljes kérddivre nézve a Cronbach-a = 0,860; Kihivas-készség egyensuly alskaldjara
vonatkozoan a Cronbach-a = 0,892, és az Egybeolvadéas az élménnyel alskala tekintetében a

Cronbach-a = 0,733).
Protokoll

A résztvevok a legelsd vizsgalat alkalmaval elolvastak, majd alairtdk a beleegyezési és
tajékoztatasi nyilatkozatot (1. melléklet). Ezutan valasztottak maguknak egy jeligét, €és minden
kérdéssort és kérddivet a tovabbiakban ezzel a jeligével lattak el, igy a résztvevok nem voltak
a tovabbiakban beazonosithatok a kitoltott kérdéivek alapjan, ugyanakkor a jelige alapjan meg
tudtuk hatarozni az egy személyhez tartoz6 méréseket. A résztvevok tovabba (jeligével)
kitoltottek egy kérdéssort mely az aikido gyakorlasukkal kapcsolatos kérdéseket tartalmazott
(fokozat, heti edzésgyakorisag) (5. melléklet). Kitdltés elott a résztvevok azt az informaciot
kaptak, hogy a kutatas célja az aikido gyakorlas hangulatra kifejtett hatasanak vizsgalata. Ezt
kovetden minden edzés eldtt kozvetleniil kitoltottek a PANAS kérddivet, majd kozvetleniil
minden edzés utan kitoltotték a FAK kérddivet és a PANAS kérddivet. Minden résztvevd
minimum 3 alkalommal (és maximum 9 alkalommal) vett részt a felmérésben. A kutatds soran
Osszesen 257 adatsort gytjtottiink, ahol egy résztvevo atlagosan 4,8 5+ 1,703 alkalommal vett

részt a felmérésben.
Statisztikai elemzés

A statisztikai elemzéseket a Statistical Package for Social Sciences alkalmazasaval hajtottuk
végre (IBM SPSS, v. 25.; IBM Corp, 2017). Minden résztvevo esetében kiszamoltuk a felmért
értékeinek atlagat minden fiiggd valtozo tekintetében, €és a tovabbiakban ezeket az
atlagértékeket hasznaltuk fel a statisztikai elemzésben. Annak érdekében, hogy megvizsgaljuk,
hogy van-e kiilonbség férfiak és a ndk kozott valamelyik fiiggd valtozoban egy nem
paraméteres tesztet alkalmaztunk, amely kevésbé szigorti a minta méretére nézve, mint annak
paraméteres megfeleldje (Pett, 2015). A normalitastol vald eltérést a Shapiro-Wilk teszttel
ellendriztiik. Mivel a Shapiro-Wilk teszt eredményei alapjan a negativ affektusra vonatkoztatva

a normalités feltétele sériilt, igy a konzervativabb Wilcoxon signed-rank tesztet alkalmaztuk a
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pozitiv és a negativ affektusban tortént valtozasok elemzésére. Mivel a Shapiro-Wilk teszt a
flow adatok vonatkozisdban nem jelzett szignifikdns eltérést a normalis eloszlastol
igyegymintas t-probat alkalmaztunk annak meghatarozasara, hogy az aikido gyakorlok az

edzések utan a FAK skaldk median értékét meghaladd aramlat-élményrél szamoltak-e be.

Osszehasonlitottuk az aikido gyakorlok flow atlag értékeit a Magyarddi és munkatarsai (2013)
altal felmért vided-sportjatékosok értékeivel, és egyetemi hallgatok aerobic gyakorlat utan,

valamint spinning edzés utan felmért flow értékeivel is (Szabo, 2018).

Kiszamoltuk a teljes flow pontszamokat, a FAK két alskaldjan kapott pontszamok
Osszeadasaval. Illetve kiszamoltuk kiilon a pozitiv és kiilon a negativ affektusok tekintetében a
kiilonbség (valtozas vagy delta [A]) értékeket: az aikido edzések utan mért értékbdl kivonva az
aikido edzés elétti (kiindulasi) értékeket, minden egyén minden egyes edzésére kiilon-kiilon
kiszamolva. Megvizsgaltuk ezen delta pontszamok prediktiv erejét a flow értékekre
vonatkoztatva, mind a pozitiv, mind a negativ affektus tekintetében. A pozitiv/negativ affektus
aramlat-élményre  vonatkozd eldrejelzd erejének ellendrzésére  regresszidelemzést

alkalmaztunk.

Végiil azt a hipotézisiinket teszteltiilk, miszerint a tapasztaltabb aikidokak kedvezObb
valtozasokat mutatnak az affektusban €és nagyobb aramlat-¢lményt €lnek at, mint a kevésbé
tapasztalt aikido gyakorlok. Ehhez az &vfokozat (mely jol tiikkrozi az aikidoban szerzett
tapasztalatot) szerint sorba rendezett mintankat kettéosztottuk a medidn értéknél. Bar a
szakirodalomban gyakran kritizaljak a dichotomizalast, a médszer adekvat (Iacobucci €s mtsai.,
2015), és jol szolgalja ezen 6sszehasonlitds céljat. A median értékre esé pontszdmokat kizartuk
a dichotomizaciébol. Mann-Whitney U tesztekkel hasonlitottuk 6ssze a két csoportot a pozitiv

¢és negativ affektus delta értékei, valamint a flow pontszdmok tekintetében.

A hatasméretek becslése a Wilcoxon signed-rank teszt esetében rang-biszerialis korrelacidval

(matched rank biserial correlation), a t-tesztek esetében Cohen-féle d egyiitthatoval tortént.
II1.3.3. Eredmények

A fliggetlen mintds Mann-Whitney U tesztek azt mutattdk, hogy a férfiak és a nék nem
kiilonboztek egymastol sem az edzés eldtti, sem az edz€s utani pozitiv vagy negativ affektus

vonatkozasaban (p > 0,05), és nem kiilonboztek az edzés utan felmért két dramlat-€lmény
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valtozoban sem (p > 0,05). Ezért a tovabbi elemzésekhez hasznalt adatbazisba bevontuk mind

a férfiaktol mind a néktdl begytijtott adatokat. A leird statisztikakat az 5. tablazat tartalmazza.

5. tablazat. A vizsgalt valtozok értékeinek atlaga (M), szérasa (SD), és medidnja (Mdn).

Fiiggd valtozok M SD Mdn
pozitiv affektus edzés elott 17,09 2,729 17,33
pozitiv affektus edzés utan 18,39 2,947 18,67
negativ affektus edzés elott 6,10 1,556 5,38
negativ affektus edzés utan 5,54 1,156 5,00

FAK Kihivas-készség egyensuly alskala 37,65 5,74 37,6

FAK Egybeolvadas az élménnyel alskala 36,91 3,72 37,0

A Wilcoxon Signed-Rank tesztek azt mutattak, hogy a pozitiv affektus mértéke az aikido edzés
utdn magasabb volt (mean rank = 29,11, Mdn = 18,67), mint az edzés el6tt (mean rank = 18,53,
Mdn =17,33), Z=-3,61, p < 0,001 és a hatdsméret (r) .50 volt, mig a negativ affektus mértéke
alacsonyabb volt az edzés utan (mean rank = 17,67, Mdn = 5,00), mint az edz¢s eldtt (mean
rank = 10,33, Mdn = 5,38), Z = 4,46, p < 0,001, és a hatdsméret (r) 0,61 volt. Mindkét
hatasméret nagy volt (Rosenthal, 1994).

Az aikid6zok aramlat-élményét vizsgald egymintés t-probak szignifikansnak bizonyultak mind
a Kihivas-készség egyenstly skala (t [52] = 9,70 p < 0,001; 95%-o0s konfidencia intervallum:
6,07 - 9,24; hatasméret [Cohen d] = 1,33), mind az egybeolvadds az élménnyel skala
szempontjabol (t [52] = 13,53 p < 0,001; 95%-os konfidencia intervallum; hatasméret [Cohen
d] = 1,86).

Az aikido gyakorlok flow 4atlag értékeinek video-sportjatékosok értékeivel valo
Osszehasonlitasa soran a tesztek statisztikailag szignifikdnsak lettek, mind a Kihivéas-készség
egyensuly alskala (t [52] = 10,80 p <0,001; 95% CI=6,93 - 10,10, hatasméret d = 1,48), mind
az Egybeolvadas az élménnyel alskala tekintetében (t [52] = 21,70 p < 0,001; 95% CI=10,0 -
12,10, d = 2,98), az aikidosok flow értékei tehat mindkét skalan szignifikdnsan magasabbnak
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bizonyultak a video-sportjatékosokénal. Az aikido edzés utani flow atlag értékek egyetemi
hallgatok aerobic gyakorlat utan, valamint spinning edzés utan felmért flow értékeivel valo
Osszehasonlitds esetén miutan az alfa valdszinliségi szintet a Bonferroni korrekcidjaval a
tobbszords tesztekhez igazitottuk, az egymintds t-probdk nem mutattak statisztikailag
szignifikans kiilonbséget sem a Kihivas-készség egyensuly skala, sem az Egybeolvadas az
¢lménnyel skéala vonatkozasaban az aikido gyakorlok, és az aerobic gyakorlok vagy a spinning

gyakorlok kozott (p > 0,05). (Szemléltetésképpen lasd a 9. abrat).

Maximum 50

Aramlat-élmény

45
39,29
4 37,65 38,34
40 02 36,91
s +574 $443 36,02
+3,78 i572 +364

% 35
S
5 29,14
) 30
2 25,83
5 +4,81
® 25
0
O
()]
S 20
<

15

Minimum 10
Aerobik Aikido Spinning VideoSport
M Kihivas-készség egyensuly Egybeolvadas az élménnyel

9. abra. Aerobic, aikido, spinning edzések és videé jaték soran megtapasztalt flow élmények értékeinek
osszevetése (a flow két alskalajan elért atlagpontszamok bemutatasaval, kozvetleniil az adott tevékenység
utan felmérve). A jelen kutatiasban felmért értékek abrai szinesek. Az atlag és szoras értékek az
oszlopdiagrammok tetején vannak feltiintetve. Az aikido csoport mind a Kihivas-készség egyensily, mind
az Egybeolvadas az élménnyel skala pontszamaban szignifikidnsan magasabb értékeket mutatott a video

jaték csoportnal, az aerobic és a spinning csoporttol azonban nem tért el.

A pozitiv/negativ affektus aramlat-¢lményre vonatkoz6 eldrejelzd erejének ellendrzésére
alkalmazott regresszidelemzés azt mutatta, hogy a regresszios egyenlet statisztikailag nem volt
szignifikans (p > 0,05), amit a kis R? érték (.02) is tiikrozott. Ez az érték az affektus valtozasanak

¢s az aramlat-¢élmény kdzos variancidjanak csupan 2,0%-at jelenti.
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A tapasztaltabb ¢és kevésbé tapasztat aikidokak Osszehasonlitdsara alkalmazott tesztek
eredményei azt mutattdk, hogy a tapasztaltabb aikidosok magasabb pontszamot értek el a
Kihivas-készség egyensuly skala tekintetében (Z =-2,27, p = 0,23, hatdsméret ETA négyzetben
(m2) = 0,10). Mas vonatkozasban nem volt statisztikailag szignifikans kiilonbség a két csoport

kozott.
I11.3.4. Megbeszélés

Jelen kutatasunkban az aikido edzés akut pszicholdgiai hatésait kutattuk, az edzés hatasara
bekovetkezd negativ €s pozitiv affektus, valamint az edzés alatt megélt aramlat-élmény
vizsgalataval. Tudomésunk szerint az aikid6zas kapcsan ez az elsd affektust vizsgalod kutatas.
Az aikido és dramlat-élmény szempontjabol pedig tudomésunk szerint csak egy korabbi kutatas
(Reguli és mtsai., 2014) sziiletett. Ez a kutatas az aikido tapasztalat mentén vizsgélta meg a
flow-¢élmény mértékét (Flow State Scale-2) cseh aikidokdkon (n=76), és csak enyhe szinten
talalt kiilonbséget (statisztikailag nem szignifikdns) a megélt aramlat-¢lmény mértékében a
haladobb aikidokak javara. Az alskalak szerinti 6sszehasonlitdsban, pedig csak a Kontroll érzet
(Sense of control) és az Egyértelmii visszajelzés (Unambiguous feedback) skélék esetében volt

kiilonbség, szintén a halado6 aikidokak javara.

Mi jelen kutatdsunkban (n=53) a flow €¢lmény kdzvetlen edzés utani vizsgalata mellett az edzés
eldtti €s utani pozitiv és negativ affektust is felmértiik, és mindezt személyenként minimum 3
alkalommal. Ezen tul a kapott eredmények mentén Osszevetettik a kezddbb és haladd

aikidézokat, és az aramlat-élmény mentén az aikidot mas sportokkal is 6sszehasonlitottuk.

Jelen kutatasunk harom 1) megéllapitassal szolgalhat a meglévd szakirodalom szadmara. Az
elsd, hogy az aikido edzés noveli a pozitiv affektust (elsé hipotézisiinkkel dsszhangban) és
csokkenti a negativ affektust az edzés utan (masodik hipotézisiinkkel dsszhangban), és ezért
akut pszichologiai eldonyokkel jar. A masodik az, hogy az aikido edzés, masfajta fizikai
aktivitdsokhoz hasonléan aramlat-élménnyel tarsul (harmadik hipotézisiinknek megfeleléen),
ami meghaladja a videosport jatékok utan tapasztalt flow élmény mértékét. A harmadik
megallapitas pedig az, hogy az aikido edzés utan észlelt d&ramlat-élmény viszonylag fliggetlen
az aikido edzésbOl szarmazod érzelmi allapotok kedvezd valtozasaitol. Végezetiil, jelen
kutatasunk eredménye kibdviti Reguli és mtsai (2014) korabbi megallapitasat, mely szerint a
tapasztaltabb aikido gyakorlok edzés soran megélt aramlat-élménye intenzivebb, mint kevésbé

tapasztalt tarsaiké (negyedik hipotézisiinkkel részben dsszhangban).
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Az az eredménylink, hogy az aikido edzés kozvetleniil az edz€s utan noveli a pozitiv affektust
¢és csokkenti a negativ affektust, 6sszehasonlitva az edzés el6tti alapértékkel, 6sszhangban all
mas fizikai aktivitasoknal talalt korabbi kutatasi eredményekkel. Példaul Bikram joga (Szabo
¢s mtsai., 2017); szabadidds iszas (Szabo és mtsai., 2019); spinning (Szabo, Gaspar, és mtsai.,
2015). A jelen kutatdsunkban kapott affektusvaltozasok, a nagy hatasméretek alapjan (r = 0,5
¢s 0,6, amelyek Cohen d > 1,0 értékének felelnek meg) jelentésnek mondhaték (Rosenthal,
1994), jelezve, hogy az aikido kiemelkedd hatdssal van az affektus javitasara. Persze meg kell
emliteni, hogy befolyasolhatja a kiindulasi értékeket maganak az intervencionak (jelen esetben
az aikido edzésé€) az anticipalasa is (Calvo és mtsai., 1996), vagyis az eldzetes elvarasok hatasa
torzithatja a kiindulasi értékeket. Ez pedig valdjadban minden a pre- és post- intervencios

elrendezésii kutatdsok egyik felmeriilé kérdése és dilemmaja (Calvo és mtsai., 1996).

A jelenlegi eredmények azt is bizonyitjdk ugyanakkor, hogy az aikido gyakorldk az aikido
edzés soran aramlat-¢élményt ¢élnek meg, azaz atélik a kihivas-készség egyensulyat és az
¢lménnyel vald egybeolvadast. Ezek a megallapitasok retrospektiv értékelésen alapulnak, de
ennek mérésére nincs mas lehetdség, mivel az aramlat-élmény megszakadna az egyidejii mérés
barmely kisérletének figyelemelvonasi hatasa miatt. Az eredmények azt is jelzik, hogy az
aramlat-¢lmény nem volt 6sszefliggésben az affektusban bekovetkezett kedvezd valtozasokkal,
mivel minddssze két szazalék (2%) koriil volt a pozitiv és negativ affektus valtozasanak
nagysaga ¢s a résztvevok altal beszamolt dramlat-¢lmény kozos variancidja. Ez a megallapitas

azt is sugallja, hogy az affektus €s az aramlat-€lmény meglehetdsen fiiggetlen konstruktumok.

Az aikido filozofiaja és spiritudlis jellege (Stevens, 2007; Szaotome, 2007; K. Ueshiba, 1984),
valamint az aikido gyakorlas és a jelentudatossag kozott egy korabbi kutatasban talalt pozitiv
kapcsolat (Lothes II és mtsai., 2013) ellenére, jelen kutatasunkban az aikidokak a FAK egyik
alskaldjan sem mutattak magasabb flow értékeket, mint az aerobic vagy a spinning gyakorloi
(bar az utdbbi adatai viszonylag kevés megfigyelésen alapszanak; Szabo, 2018). Mindez azt
sugallhatja, hogy a testmozgés maga az, ami altalanossagban magas kihivas-készség egyensuly
¢és ¢lménnyel valod egybeolvadas érzetet eredményez, fliggetleniil az adott testmozgas filozofiai
mélységeitdl vagy gyokereitol. Ugyanakkor, ha a fizikai aktivitas kiilonb6zd kontextusait
vizsgaljuk, akkor azt lathatjuk, hogy példaul a video-sportnal, amelyben els6sorban a kognitiv
elemek domindlnak, az aramlat-élmény mértéke kisebb, mint a szomatikus és kognitiv
konstrukciokat is magaban foglal6 feladatokat tartalmazo aktivitasok esetében kapott értékek
(példaul az aikido). Persze az aikido gyakorldk és a video-sport (snowboard €s tenisz) jatékosok
kozott megfigyelt kiilonbséget a személyes valasztasnak és a multbeli tapasztalatoknak is
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betudhatjuk (bar ezen megallapitdshoz még jovObeni kutatdsok sziikségesek). Magyarodi és
munkatarsai (2013) kutatdsaban ugyanis egyetemi hallgatok olyan feladatokat kaptak,
amelyeket nem sajat maguk valasztottak, és a legtobb résztvevonek vélhetdleg nem volt benne
korabbi tapasztalata. [lyen koriilmények kozott sokkal nehezebb aramlat-élményt megélni, mint

az aikido gyakorlasban vagy mas 6nvalasztott és rendszeresen gyakorolt testmozgéasban.

Vizsgalatunk kiegésziti és aldtdmasztja azokat a megallapitasokat is, amelyeket Reguli és
munkatarsai (2014) részlegesen talaltak az aikido tapasztalat magasabb szintjén megtapasztalt
nagyobb aramlat-¢lményrdl. Jelen kutatasunkban a készség-kihivas egyensuly mértéke volt
magasabb a tapasztaltabb aikidokaknal, de az élménnyel valé egybeolvdas mértékében nem
talaltunk kiilonbséget. Ez a megallapitds azt jelzi, hogy még az alacsonyabb Ovszinttel
rendelkezd aikidokak is nagymértékben megtapasztalhatjak az élménnyel val6 egybeolvadast,
mikdzben a kihivas és készség egyensulyanak érzete naluk alacsonyabb, mint a tapasztaltabb
aikidokak esetében. A magasabb dvfokozattal rendelkezOk nagyobb mértékli kihivas-készség
egyensuly élménye kozvetetten az aikiddzas kronikus pszichologiai hatdsként is értelmezhetd.
Ugyanakkor az élménnyel vald egybeolvadas mértékében, és az affektusban torténd valtozas
mértékében sem kiilonbdztek a kezddbb aikidokak a haladdbbaktol (negyedik hipotézisiinkkel
részben ellentétben), ami pedig azt mutatja, hogy az aikido edzés érzelmi eldnyei (az altala

okozott kedvez0 affektusvaltozasok) dvfokozattol fliggetleniil megtapasztalhatok.

Az aikido fontos alapelve az ,ichi-go ichi-e”, vagyis az egy élet, egy taldlkozéds, ami
megfeleltethetd az itt-és-most elvének is (Szaotome, 2007). A harcmiivésznek mélyen a jelenre,
a technika tokéletesitésére kell koncentralnia a gyakorlat soran, amely legjobban a készség-
képesség egyenstilya €s a mozgéas élményében vald elmeriilés altal lehetséges. Kutatasunk
eredményei az aikidoban megélt aramlat-¢lmény vonatkozédsédban pedig igazolni latszanak
ennek az elvnek a megvalosulasat. Ugyanigy az aikido gyakorlas 1élekre gyakorolt jotékony
hatasanak anekdotikus gondolatat is igazolja jelen kutatasunk, mely az edzések okozta pozitiv
affektus novekedését, és negativ affektus csokkenését mutatjadk. Fenti eredmények pedig
egyben alatamasztjak az aikido, mint rekreédcios célu fizikai aktivitds 6romot okozd mindségét

1S.
I11.3.5. Limitaciok

Jelen kutatasunk hidnyossdga, hogy a vizsgalt minta nem feltétleniil reprezentativ. Bar a

vizsgalt valtozok egyikénél sem talaltunk kiilonbséget férfiak és a ndk kozott, mégis ajanlott
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lenne a témaban egy nagyobb mintaval rendelkezd ¢és kiegyensulyozottabb né/férfi aranya
vizsgalat. A vizsgélt aikidokdk kulturdlis homogenitdsa (magyarok) pedig korlatozza az
eredmények nemzetek kozotti altalanosithatosagat, am Osztondzheti a tovabbi orszadgokra
kiterjed6 kutatasokat is. Végiil, mint minden pre- és post- intervencids elrendezésli kutatas

esetében, a kapott értékeket torzithatjak az eldzetes elvarasok is.
II1.3.6. Kovetkeztetések

Jelen kutatéds egyrészt azt az eredményt hozta, hogy az aikido edzés ndveli a pozitiv affektust,
¢s csokkenti a negativ affektust. Ezek a hatasok a kapott hatasméretek alapjan nagyok. Ezek az
eredmények tobb (legalabb harom) aikido gyakorlat eldtti és utani in situ (valos helyzetii)
mérésen alapulnak, igy nagy externalis validitassal birnak. Kutatdsunk masik fontos eredménye
(szintén tobb mérésbdl szamolt atlag alapjan), hogy az aikido gyakorléi az edzések soran
aramlat-¢lményt tapasztalnak meg. Ennek mértéke pedig nem kiilonbozik a fizikai
tevékenységek mas formaiban, példdul az aerobic vagy spinning gyakorlatnal felmért
értekektol. Az aikidokak altal tapasztalt d&ramlat-élmény mértéke ugyanakkor nagyobb, mint a
video-sport jatékok utan tapasztalté. Egy masik fontos eredményiink, hogy az aikido edzések
alatt megélt aramlat-¢lmény mértéke fliggetlen az edzés hatasara megélt pozitiv vagy negativ
affektusban bekovetkezd valtozdsok mértékétol. Azt is megallapitottuk, hogy a magasabb
ovfokozattal rendelkez6 aikidokak nagyobb mértékii kihivas-készség egyensulyt élnek meg,
mint az alacsonyabb Ovfokozattal rendelkezdk, d&m ez utdbbi csoport hasonld mértékii
¢lménnyel vald egybeolvadast él meg az edzések sordn, mint a tapasztaltabb tarsaik.
Eredményeink, bar bevezetd, feltard jellegiiek, dsszességében alatamasztjak, hogy az aikido
gyakorlasa elméletében foglaltaknak megfelelden (Stevens, 2007; Szaotome, 2007; K. Ueshiba,
1984) akut pszichologiai elényokkel jar (és egyeznek a fizikai aktivitdsok mas formadira
vonatkoz6 kutatdsi eredmények nagy részével is), és igy megfelel az optimalis rekredcios

testedzés oromokozo elvarasanak is (Abrahém, 2010; Lox és mtsai., 2010; Rogers, 2000).
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[11.4. Negyedik kutatas: Az aikido gyakorlas ,,kronikus” pszichologiai korrelatumainak
vizsgalata: kapcsolatanak feltarasa a jelentudatossaggal, testi tudatossaggal,

onegylittérzéssel, spiritualitassal és szubjektiv jolléttel.

Jelen kutatasbol sziiletett, lektoralas alatt allo kézirat: Szabolcs Z., Csala, B., Szabo A., Koteles, F.:
Psychological aspects of three movement forms of Eastern origin: A comparative study of aikido, judo and yoga.

111.4.1. Célkitlizések

Dolgozatom utols6 vizsgéalataban arra kerestiik a valaszt, hogy az aikido rendszeres
gyakorlasanak milyen ,kronikus” pszichés korrelatumai vannak, azaz mennyire fligg 0ssze

bizonyos pszicholdgiai valtozokkal.

Kutatasunkban olyan pozitiv pszichologiai valtozokat vizsgaltunk, amiket az aikido, mint sok
mas keleti mozgasforma (Id. 1.1. Keleti mozgadsformak), annak szellemisége és gyakorlatanak
jellemz6i mentén inherensen tartalmazhat (Id. 1.2. Az aikido), és nagyrészt eleve keleti
eredetlieck. Ezek a jelentudatossag (Kabat-Zinn, 2003; Kabat-Zinn & Hanh, 2009; Lu és mtsai.,
2009), a testi tudatossag (Bakal, 1999; Lu, 2003; Mehling és mtsai.,, 2009, 2011), az
onmagunkkal valo egyiittérzés (Neff, 2003a, 2003b) és spiritualitas (D. H. K. Brown, 2013;
Hyland és mtsai., 2010; Wheeler & Hyland, 2008). Ezek a valtozok igazoltan kapcsolodnak a
magasabb jolléthez (Brani ¢s mtsai., 2014; K. W. Brown & Ryan, 2003; Ivtzan és mtsai., 2013;
Levine & Targ, 2002; Neff, 2011). Kutatdsunkban megvizsgaltuk az aikidozas és a szubjektiv

jollét (Diener és mtsai., 2009) kozvetlen kapcsolatat is.

Az aikido gyakorlas kiilonb6z6é szempontjainak kontrolldlasa céljabol jelen vizsgéalatunkban
egy kontrollcsoportot és harom 0Osszehasonlitdé csoportot alkalmaztunk, mely utobbiak az
aikidoval egy-egy aspektusban hasonlonak mondhatok. Bévebben kifejtve, az aikidozokat a

vizsgalt pszichologiai valtozok mentén a kdvetkezd csoportokkal terveztiik §sszehasonlitani:

(1) altalanos fizikailag aktiv populdcios mintaval a fizikai aktivitas jotékony pszichologiai

hatasainak ellenorzésére;

(2) tarsastanc csoporttal, a két partner 6sszehangolt mozgasa lehetséges hatasainak kisziirése
céljabol, ugyanis e téren jelentds hasonlosidgok vannak az aikido és a tarsastanc kozott

(Gleason, 1995);
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(3) judo csoporttal, azaz egy masik lagy harcmiivészeti aghoz tartozo edzésformaval. A judo
mozdulatai sok hasonldsagot mutatnak az aikido mozdulataival (példdul az egyensuly szerepe,
dobdsok ¢és csavarasok), illetve az aikidohoz hasonldan a judo alapjai is a tdmadasabol vald
kitérés, majd az ellenfél egyenstilyabol valo kibillentése (Kano, 2013; B. N. Watson, 2008), bar
filoz6fiai gyokerei is részben hasonldak az aikidohoz, a judo idével atalakuldson ment
keresztiil, és spiritudlis elemei hattérbe szorultak, mai nyugati formajaban alapvetden

versenysportként izott keleti mozgasforma (Carr, 1993; Sato, 2013);

(4) végiil egy joga csoporttal, annak spiritudlis aspektusa miatt. Az aikidohoz hasonl6an ugyanis
a joga is egy olyan keleti mozgasforma, mely nagy hangsulyt fektet az egyén belsd
folyamatainak megfigyelésére, a folyamatos éber figyelemre (Biissing, Michalsen, és mtsai.,
2012; Impett és mtsai., 2006; Iyengar, 2005), az artalom elkeriilésére nem csak a testgyakorlas
soran, hanem a mindennapi ¢€letben is (Govindaraj és mtsai., 2016; Szvami, 2006). Az
onmagunkkal, a masokkal €s a természettel valo harménidban élés és a masik tiszteletben
tartdsa mindkét mozgasforma Iényeges alapelve (Iyengar, 2005; Stevens, 2001b; Sullivan ¢és

mtsai., 2018; K. Ueshiba, 1984).
Kutatési hipotéziseink pedig a kovetkezdek voltak:

e FEls6 hipotézisiink az volt, hogy a csoportok kozotti dsszehasonlitasban a szubjektiv
jollét  szempontjabdl van kiilonbség. Azt feltételeztiik, hogy az aikido a
kontrollcsoporthoz €s a tarsastanchoz képest magasabb szubjektiv jollétet mutat, a
masik két keleti mozgasformatol (joga, judo) pedig nem kiilonbozik. (A keleti
mozgasformak feltételezett pozitiv hozadékai nyoman; 1d. I. 1. Keleti mozgdsformdk).

e Maisodik hipotézisiink az volt, hogy a jelentudatossdg mértékében van kiilonbség a
csoportok kozott. Azt feltételeztiik, hogy az aikido csoport a joga csoporttdl nem
kiilonbozik, de a tobbi (judo, tarsastanc, kontroll) csoportnal magasabb értékeket mutat
a jelentudtossag szintjében. (Az aikido és a joga is nagy hangsulyt fektet az itt-€s-most-
ra, az aikidora mozgasban megélt meditacioként is tekinthetiink, a joga pedig szintén
hangsulyozza a éber figyelmet, a befelé¢forduldst; Impett és mtsai., 2006; Mehling és
mtsai., 2011).

e Harmadik hipotézisiinkben azt feltételeztiik, hogy a testi tudatossdg szempontjabol is
van kiilonbség a csoportok kozott, €s hogy az aikido csoport a kontrollhoz és a

tarsastanchoz képest magasabb értéket mutat, a masik két keleti mozgéasformatol (joga,
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judo) pedig nem kiilonbozik e téren. (A keleti mozgasformak feltételezett test-elme
egységére helyezett nagyobb hangsily nyoman; Id. I. 1. Keleti mozgdsformdk).

e Negyedik hipotézisiink az volt, hogy az 6negyiittérzésben is van kiilonbség a csoportok
kozott. Azt feltételeztiik, hogy az aikido csoport a kontroll, tarsastanc és judo csoporthoz
képest magasabb Onegylittérzést mutat, a joga csoporttodl pedig nem kiilonbozik. (Az
aikidoban hangsulyos, hogy gyakorloja békében legyen onmagaval is, vigyazzon
magara, tanuljon kudarcaibdl, és a joga is hangsulyozza az Onelfogadast, az
Onegyilittérzés elemeit; Deborah, 2009; Impett és mtsai., 2006).

e Otddik hipotézisiink az volt, hogy a spiritualitds mentén is van kiilonbség a vizsgalt
csoportok kozott. Azt feltételeztiik, hogy az aikido csoport a kontroll, tarsastanc és judo
csoporthoz képest magasabb spiritualitast mutat, a joga csoporttdl pedig nem
kiilonbozik (A joga és az aikido tekinthetd ugyanis a vizsgalt csoportok szempontjabol
leginkabb spiritudlis gyakorlatnak is; Govindaraj és mtsai., 2016; Sarbacker, 2014; K.
Ueshiba, 1984).

e Hatodik hipotézisiink az volt, hogy a nagyobb aikido tapasztalat (6vfokozatban és
aikidozassal toltott években mérve) pozitiv 6sszefliggést mutat a vizsgaltpszichologiai
valtozok magasabb szintjével.

e Végiil utolsd, hetedik hipotézisiink az volt, hogy az aikido oktatok a nem oktatokhoz
képest magasabb értékeket mutatnak a vizsgalt pozitiv pszicholdgiai valtozok

vonatkozaséaban.
I11.4.2. Modszer
Résztvevok és vizsgalat menete

Az aikido, a judo, a joga és a tarsastanc csoportok résztvevoit gyakorlohelyeiken, azaz
sportkozpontjaikban ¢és klubjaikban kerestiik fel (minden vizsgalt mozgasforma esetében tobb
helyrdl). A vizsgélatban online és papiralapii kérddiveket hasznaltunk. A fizikailag aktiv,
altalanos populacidt reprezentald kontrollcsoportot online forumokon toboroztuk. Azokat a
résztvevoket, akik a tobbi csoport barmelyikének mozgasforméjat is gyakoroltak, kizartuk a
vizsgélatbol (n = 38). A résztvevok a kérddiveket névteleniil és onkéntesen toltottek ki, a
kérdoéivek kitoltése eldtt pedig aldirtdk a tijékoztatasi és beleegyezési nyilatkozatot (6.
melléklet). A 18 év alatti résztvevoket kizartuk a vizsgélatbol. A kutatast a budapesti ELTE
Eotvés Lorand Tudomanyegyetem Pedagogiai €s Pszichologiai Karanak Kutatasetikai

Bizottsaga jovahagyasaval végeztiik el (engedélyszam: 2018/309).
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6.tablazat. Leir¢ statisztika. A mért valtozok értékének atlaga és szorasa, vagy szazalékos aranya.

aikido judo tarsastanc joga kontroll
N 131 74 87 86 87
nok (%) 19,1 23,0 50,6 83,7 70,1
oktatok (%) 16,0 18,9 19,5 14,0 N.A.
életkor (év) 36,78+11,057 |34,14+£14,251  |30,20+£13,082  |44,10£10,844 |27,64+9,640
iskolai végzettség 2,47+,624 2,314,664 2,47+,525 2,71+,482 2,31+,535
gyakorlas intenzitasa|4,30+3,036 8,14+7,685 5,85+5,517 4,74+£5,261 7,09+9,042
(ora/hét)
gyakorlas iddtartama | 10,48+6,846 16,77+11,639  |7,87+7,391 7,41+8,446 N.A.
(évek)
Jelentudatossag 61,98+9,691 60,19+10,973  59,34+10,402 |64,95+9,276 58,80+10,498
Spiritualitas 62,98420,197 |58,33£17,202 |54,83£21,046 |80,03£15,978  |49,06£19,856
Testi tudatossag 88,09+15,335 [89,18+13,447 |85,06£17,588  |91,16x14,172  |80,83+17,367
Onegyiittérzés 68,50+12,572 67,14+9,887 63,13+£13,622 |74,49+13,215 60,21+13,815
Szubjektiv jollét 13,81£2,972  |13,88+2,897 13,78+2,960 14,98+2,765 13,56+2,961

Megjegyzés: N.A.: nem alkalmazhato

A csoportok leird statisztikait az 6. tablazat tartalmazza. Az aikido csoport tagjai koziil

ovfokozat szerinti bontasban: a résztvevok 48,9% -a volt halad6 (azaz 1. dan vagy annal

magasabb fokozattal rendelkezett), 25,2%-a kozépszintii (1 vagy 2 kyu fokozatd) és 25,9%-a

kezdé (2 kyu alatti fokozattal biro).

Kérdoivek

A szubjektiv jollét az egyén életének az elégedettség valamint a pozitiv és negativ affektusok

kozotti egyensuly szempontjabdl torténd szubjektiv értékelése (Keyes és mtsai., 2002).

Felméréséhez jelen vizsgalatunkban a WHO Jollét Kérddiv roviditett 5 tételbol alld valtozatat

(WHO-5; 7. melléklet) hasznaltuk (Bech, 1990; Susanszky és mtsai., 2006). A kérddiv a

kitolték altalanos kozérzetérdl ad informaciot az elmult kéthetes id0szak vonatkozasaban. A

valaszadok aktivitasukat, energiaszintjiiket, nyugodtsagukat, viddmsagukat és érdeklddésiiket
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értékelik egy 4-pontos Likert skalan, 1-t6] (egyaltalan nem tipikus) 4-ig (teljesen jellemzd). A
magasabb pontszam magasabb szintli szubjektiv jollétre utal. A kérdoiv jelen vizsgalatban jo

belsd konzisztenciat mutatott (Cronbach- o = 0,813).

A jelentudatossag egy szandékos, elemzés- €s itéletmentes tudatossagra utal, ahol az egyén az
itt-és-most-ban megtapasztalt érzelmeire, gondolataira és észlelésére dsszpontosit (Bishop és
mtsai., 2004; Mehling és mtsai., 2009; Zgierska és mtsai., 2009). A jelentudatossag méréséhez
kutatdsunk soran a Mentalis Figyelem és Tudatossag Kérddivet hasznaltuk (MAAS; 8.
melléklet) (K. W. Brown & Ryan, 2003; Simor és mtsai., 2013). A kérd6iv egy 15 tételbdl allo
skala, amely az ¢lmények figyelemteli, tudatos megélését méri, azaz azt, hogy az egyén
mennyire képes a jelen pillanatra 6sszpontositani figyelmét, nyilt és itéletmentes modon. A
tételeket a kitoltd 6 foku Likert skalan osztalyozza 1 (szinte mindig) és 6 (szinte soha) kozott.
A magasabb pontszdmok a jelentudatossag magasabb szintjére utalnak. A skala jo belsd

konzisztenciat mutatott a jelen vizsgalatban (Cronbach a = 0,810).

A testi tudatossag, egy altalanosan elfogadott definici6 mentén: a testi allapotok, folyamatok,
aktivitas percepcidja, amely feltételezetten szenzoros interoceptiv és proprioceptiv
afferensekbdl ered, és amit az egyén tudatositani képes (Mehling és mtsai., 2009, 4. 0.). A testi
tudatossag méréséhez jelen vizsgalatunkban a Testi Tudatossag Kérddivet alkalmaztuk (BAQ);
9. melléklet) (Emanuelsen ¢és mtsai., 2015; Koteles, 2014; Shields és mtsai., 1989). A kérdoiv
kizarolag a nem emdciodhoz kotott, normalis testi folyamatokra (paédaul ritmusok, mitkddésbeli
valtozasok észlelése stb.) kérdez rd. A normal testi funkcidkra irdnyulo figyelem mértékét méri
tehat, onbeszamolos modon, azaz a személy hiedelmét arra vonatkozdan, hogy mennyire tartja
magat érzékenynek a normalis, nem érzelmek altal kivaltott testi folyamataira, és mennyire
tartja magat képesnek testi reakcidi eldrejelzésére. A kérddiv 18 tételbdl 4ll, ahol az egyetértést
vagy az egyet nem ¢értést 7 pontos Likert skalan jelezik a kitoltok, 1-t61 (egyértelmiien nem
igaz) - 7-ig (teljes mértékben igaz). A magasabb pontszam a testi tudatossag magasabb szintjére

utal. A skala bels6 konzisztenciaja a jelen vizsgalatban magas volt (Cronbach a = 0,866).

Az 6nmagunk iranti egyiittérzés (Onegyiittérzes) egy kedves €s tisztan érzékeld, onmagunkhoz
valo kapcsolddasi mod a kudarc, az észlelt alkalmatlansag és tokéletlenség eseteiben (Neff,
2011). Harom elembdl all: 1) 6nmagunk iranti megértd és kedves viszonyulds, dnmagunk
kritizalasa és elitélése helyett; 2) tapasztaldsainkat a nagyobb emberi 1ét tapasztalatainak
részeként latni, nem pedig szeparaltan és izolalva; és 3) sajat érzelmeinktdl valo tavolsag és

¢éber objektivitassal vald szemlélésiik, szembedllitva a negativ gondolatokon val6 ragodassal
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vagy az azokkal valo azonosulassal (Neff, 2003a). Méréséhez vizsgalatunban az Onmagunk
Irant Erzett Egyiittérzés Kérddiv (SC; 10. melléklet) (Neff, 2003a) magyar valtozatat
hasznaltuk (Sagi és mtsai., 2013). A kérddiv tehat az dnegylittérzést méri, azaz, hogy hogyan
nyilvanulunk meg 6nmagunkkal szemben nehéz idokben. A kérddiv 26 tételbdl all, és 1-tol
(szinte soha) 5-ig (szinte mindig) terjedd Likert skalat hasznal. A magasabb pontszam
magasabb Onegylittérzési szintet jelent. Vizsgalatunkban az SC belsé megbizhatdsaga kivalod

volt (Cronbach o = 0,876).

A spiritualitas méréséhez a Spiritualis Kapcsolat Kérdoivet hasznaltuk (SCQ-14; 11. melléklet)
(Koteles & Simor, 2014; Wheeler & Hyland, 2008). A kérddiv a spiritualitassal kapcsolatos
¢lményeket ¢és a spiritudlis kapcsolodasokat (az univerzumhoz, masokhoz, a természethez, és
helyekhez, és az ezen kapcsolodasokban megélt boldogsadgot) méri. A spiritualitasra vonatkozo
olyan meggydzddéseket mér, melyek 6sszhangban allnak a jelenség vallasos és nem vallésos
(példaul New Age) értelmezésével is. A kérdéiv 14 elembdl all, amelyeket 7 pontos skalan
osztalyoznak 1-tdl (hatdrozottan nem értek egyet) 7-ig (hatarozottan egyetértek). A magasabb
pontszam a magasabb spiritualitds szintjére utal. Ebben a tanulményban a Cronbach o kivalo

volt (0,943).

A fizikai aktivitas gyakorlasanak jellemzoit 1s felmértiink mindegyik csoportban a szocio-
demografiai jellemzok (életkor, nem, iskolai végzettség) mellett (aikido csoportra: 12.
melléklet; 6sszehasonlitd csoportokra: 13. mellélet; kontroll csoportra: 14. melléklet). Két
kérdést hasznaltunk a résztvevok fizikai aktivitdsanak jellemzésére. Megkérdeztiik, hogy
mennyi évet toltdttek az adott mozgasformaval (= gyakorlas idotartama; esetleges kihagyott
éveket leszamitva; ezt az aikido, judo, tanc és joga csoport résztvevdinek kellett
megvalaszolniuk). Illetve megkértiik a résztvevoket, hogy becsiiljék meg, az elmualt hdrom
honapra vonatkoztatva, hogy atlagosan hany orat toltottek hetente az adott fizikai aktivitas
gyakorlasaval (=a gyakorlas intenzitasa; ezt az aikido, judo, tdnc és joga csoport résztvevoinek
kellett megvalaszolniuk), a kontrollcsoport résztvevdinél pedig arra kérdeztiink ra, hogy hany
orat toltenek el hetente fizikai aktivitassal (legyen az barmilyen fizikai aktivitas) (=a gyakorlds
intenzitasa). Az aikido csoport tagjai korében pedig felmértiik az ovfokozatokat is, illetve, hogy

az adott résztvevo oktatoja-e vagy gyakorloja az aikidonak.
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Statisztikai elemzés

A statisztikai elemzéseket a JASP v0.9.0.1 szoftverrel végeztiik el (JASP Team, 2019). Az 6t
csoport kozotti kiillonbségeket a WHO-5, MAAS, BAQ, SC és SCQ-14 pontszdmok
tekintetében egyszempontos varianciaanalizissel (ANOVA) hataroztuk meg, kovariansként
hasznalva a kovetkezO valtozokat: nem, életkor, iskola végzettség, adott fizikai aktivitas
gyakorlasanak heti 6raszdma (abbol a célbodl, hogy a vizsgalt pszichologiai valtozokra gyakorolt
lehetséges hatasaikat kizarjuk). A post hoc elemzéseket Bonferroni korrekcioval végeztiik. Az
aikido csoporton beliil a vizsgalt pszichologiai valtozok lehetséges Osszefiiggéseit az aikido
tapasztalattal (6vfokozat, illetve az aikiddval elt6ltott évek) valamint az aikido edzések heti
oraszamaval Spearman-korrelacio segitségével vizsgaltul meg. Az aikido oktatok és a nem-

oktatok kozotti kiilonbségeket is megvizsgaltuk Student t-teszttel.
I11.4.3. Eredmények

A leir¢ statisztikakat (M = SD vagy szazalékok) csoportonkénti megosztasban az 6. tablazat

tartalmazza.

Az ANOVA nem mutatott szignifikans kiilonbségeket az 6t csoport kozott a MAAS és a WHO-
5 pontszamok tekintetében (F (4,439) = 1,432, p = 0,222, parcidlis n> = 0,013 és F (4,440) =
1,353, p = 0,249, parcialis 1> = 0,012). Az SCQ-14 pontszamok tekintetében viszont mar
szignifikans kiilonbségek mutatkoztak a csoportok kozott, nagy hatasmérettel (F (4,429) =
23,850, p < 0,001, parcidlis n*> = 0,182). A post hoc elemzés szerint az aikido csoport
szignifikansan (p < 0,05) alacsonyabb pontszamot mutatott, mint a joga, és szignifikdnsan
magasabbat, mint a tarsastanc €s a kontroll csoport. A BAQ pontszamok vonatkozasaban az
ANOVA szintén szignifikans kiilonbségeket mutatott a csoportok kozott, kis-kdzepes
hatdsméretettel (F (4,432) = 4,140, p = 0,003, parcialis n? = 0,034); az aikido, a judo, a joga és
a tarsastanc csoport kozott nem volt szignifikans kiilonbség, de a harom keleti mozgasforma
(aikido, judo, joga) szignifikansan magasabb testi tudatossag pontszdmokat mutatott mint a
kontrollcsoport (p <0,05). A csoportok kiilonboztek egymastol az SC pontszdmok tekintetében
is, kozepes hatasmérettel (F (4,440) = 7,185, p < 0,001, parcidlis n?> = 0,061). A joga csoport
SC pontszama szignifikdnsan magasabb lett, mint a tobbi csoporté (p < 0,05), mig a fennmarado
négy csoport kozott nem talaltunk szignifikans kiilonbségeket. A csoportok kozott talalt

szignifikans eltéréseket az aikido csoportra helyezett hangsullyal mutatja be az alabbi harom
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abra: a testi tudatossag (I1d. 10. 4bra), az 6negyiittérzés (1d. 11. dbra), és a spiritualitas (Id. 12.

abra), vonatkozasaban.
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10. abra. Az aikido csoport tobbi csoporttal (joga, judo, tarsastanc és kontroll) valé dsszevetése a testi
tudatossag (BAQ kérdéiven mért atlagpontszamok) tekintetében. Az aikido csoport a kontroll csoporthoz
képest mutatott szignifikansan magasabb atlag értéket (*: p < 0.05). Az atlag értékek az

oszlopdiagrammok tetején vannak feltiintetve.
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11. abra. Az aikido csoport tobbi csoporttal (joga, judo, tarsastanc és kontroll) valé dsszevetése az
onegyiittérzés (SC kérdéiven mért atlagpontszamok) tekintetében. Az aikido csoport a jéga csoporthoz
képest mutatott szignifikinsan alacsonyabb atlag értéket (*: p < 0.05). Az atlag értékek az

oszlopdiagrammok tetején vannak feltiintetve.
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12. 4bra. Az aikido csoport tobbi csoporttal (jéga, judo, tirsastanc és kontroll) valé dsszevetése az
spiritualitas (SCQ-14 kérdéiven mért atlagpontszaimok) tekintetében. Az aikido csoport a tarsastanc és
kontroll csoporthoz képest mutatott szignifikinsan magasabb atlag értéket (*: p < 0.05), a joga csoporthoz
képes pedig szignifikansan alacsonyabb atlagértéket (*: p < 0.05). Az atlag értékek az oszlopdiagrammok

tetején vannak feltiintetve.

Az aikido csoporton beliili 6sszefiiggéseket, korrelaciokat a 7. tablazat mutatja be. Az aikido
gyakorlasaval eltoltott években szamolt aikido tapasztalat idétartama gyenge pozitiv
kapcsolatot, mutatott a MAAS, a BAQ, valamint a WHO-5 értékeivel és kdzepes mértéki
pozitiv kapcsolatot az SC pontszdmmal. Az aikidoban elért 6vfokozat marginalis pozitiv
kapcsolatot mutatott a MAAS és BAQ pontszamokkal, valamint gyenge pozitiv kapcsolatot az
SC pontszamokkal. A vizsgalt pszichologiai valtozok és az aikido edzések intenzitdsa (heti

oraszam) kozott nem talaltunk szignifikans sszefliggéseket.

7.tablazat. A mért valtozok Korrelacidja, az aikido csoporton beliil.

ovfokozat |gyakorlds  intenzitdsa|gyakorlas idGtartama
(6ra/hét) (év)
Jelentudatossag 0,160" 0,085 0,199%*
Testi tudatossag 0,153* 0,122 0,189*
Spiritualitas 0,075 0,070 0,127
Szubjektiv jollét 0,118 0,016 0,185*
Onegyiittérzés 0,228** 0,131 0,332%*

Megjegyzés: +:p <0.10; *: p<0.05 ;**:p<0.01
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Végiil 6sszehasonlitva az aikido oktatdkat és nem-oktatokat a vizsgalt pszichologiai valtozok
tekintetében a kovetkezd eredményeket kaptuk: az aikido oktatok a nem-oktatdkhoz képest
szignifikansan magasabb pontszamot mutattak a jelentudatossag (M oktatok = 69,00 £ 8,429, M
nem-oktatok = 00,79 + 9,281, t (127) = -3,686, p < 0,001, Cohen d = -0,0927) valamint az
onmagunkkal val6 egyiittérzés kérddiveken (M oktatsk = 76,95 = 12,742, M nem-oktatok = 66,73 £
11,790, t(128)=-3,523, p=0,001, Cohen d =-0,083). A hatas mérete mindkét esetben kicsinek
bizonyult.

I11.4.4. Megbeszélés

Jelen keresztmetszeti kérddives kutatasunkban aikidét rendszeresen gyakorlok egy csoportjat
hasonlitottuk 6ssze judot, jogat, tarsastancot gyakorlok csoportjaival és egy fizikailag aktiv
kontroll csoporttal 6t pozitiv pszicholdgiai valtozé mentén: szubjektiv jollét, jelentudatossag,
testi tudatossag, onmagunkkal vald egylittérzés és spiritualitas. Elsd és masodik kutatasi
hipotézisiinkkel ellentétben nem talaltunk a csoportok kozott kiilonbséget a szubjektiv jollét és
a jelentudatossag tekintetében. A kutatdsunkban vizsgalt keleti mozgasformak (aikido, judo,
joga) a testi tudatossdgban magasabb pontszamot értek el, mint a kontroll csoport, de a
tarsastdnc csoporttdl nem kiilonboztek, azaz harmadik kutatasi hipotézisiink részben
beigazolddott. Negyedik kutatasi hipotézisiink az aikido csoportra nézve nem igazolodott be,
ugyanis az aikidozok alacsonyabb értéket értek el az Onegylittérzés vonatkozasaban, mint a

jogacsoport tagjai, a tobbi csoport tagjaitdl pedig nem kiilonboztek.

Végil 6todik kutatatdsi hipotézisiinkkel részben Osszhangban az aikido csoport valdban
magasabb spiritualitdst mutatott, mint a tarsastanc €és a kontroll csoport, ugyanakkor a judo
csoporttdl nem kiilonbzott, a joga csoporthoz képest pedig alacsonyabb értéket ért el. Az aikido
csoporton beliili 0sszefliggések vizsgalatdnak eredményei szerint az aikidoval toltott évek
pozitiv kapcsolatban voltak a jelentudatossaggal, és a testi tudatossaggal, a szubjektiv jolléttel
€s az Onegyiittérzéssel, mig az Ovfokozat szintje marginalis pozitiv kapcsolatot mutatott a
jelentudatossaggal, és a testi tudatossaggal és gyenge pozitiv kapcsolatot az dnegyiittérzéssel,
vagyis hatodik hipotézisiink részben beigazolddott. Végiil az aikido oktatok és nem-oktatok
kozti kiilonbségekre vonatkozd hetedik hipotézisink csak a jelentudatossag ¢és az
Onegyiittérzésre vonatkozdan igazolodott be, mivel csak ezen vizsgalt pozitiv pszichologiai
valtozok esetén talaltunk enyhén magasabb értékeket az aikido oktatéinal a nem-oktatokhoz

képest.
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Mivel a vizsgalatunkban alkalmazott kontrollcsoport fizikailag hasonldéan aktiv volt, mint a
tobbi csoport (sOt a versenysportként 1iz6 judo utdn a masodik legaktivabb), igy az az eredmény,
miszerint nem talaltunk kiilonbséget a csoportok kdzott a jelentudatossag €s a szubjektiv jollét
szintjében arra engedhet kdvetkeztetni, hogy nem az adott testmozgas fajtdja szamit igazan ezen

pszichologiai valtozok szempontjabol, hanem maga a testmozgdas ténye lehet a mérvado.

Az aikido csoporton beliil gyenge pozitiv Osszefiiggést talaltunk az aikido tapasztalat (az
aikidoval toltott évek) és a magasabb szubjektiv jollét kozott (mely a mentalis egészség egyik
indikatoranak is tekinthetd; Vaillant, 2012), ez az eredmény részben megerdsiti, hogy az aikido
javithatja a mentalis egészséget €s a jollétet (Fuller, 1988). Az eredményt ugyanakkor drop-out
hatés is magyarazhatja (azaz a kezdetben magasabb szubjektiv jolléttel bir6 emberek maradnak

meg az aikido edzéseken).

A jelentudatossag szempontjabol, mostani kutatasunkhoz hasonlé eredményeket talalt egy
masik vizsgalat is (Tihanyi, Sagi, és mtsai., 2016), azaz a kutatok itt sem talaltak kiilonbséget
a kiilonféle mozgéasformat végzok csoportjainak jelentudatossagi szintjei kozott (pilates, joga,
kungfu, tarsastanc és aerobikot Gsszehasonlitva). Az aikido mesterei hangstlyozzak, hogy a
rendszeres gyakorlas noveli az egyén altalanos tudatossagat (Shioda, 1968, 1991; K. Ueshiba,
1984). Ez részben megerdsithetd jelenlegi kutatasunkkal, mivel azt talaltuk, hogy az aikido
csoporton beliil a nagyobb tapasztalattal rendelkezdk (leginkdbb években szamolva, de enyhe
szinten az Ovfokozatban mérve is) és az aikido tanarok fokozottabb jelentudatossaggal birnak.
Ez Osszhangban all Lothes II (2013) tanulményaval is, mely azt mutatta, hogy az aikido
gyakorldinak jelentudatossaga fokozhatod, ahogy az egyén egyre tobb iddt tolt az aikido
gyakorlataban. Megallapitasainkat azonban a drop-out hatas is magyarazhatja, vagyis hogy az
eleve magasabb jelentudatossagi szinttel rendelkezd egyének maradnak hosszabb ideig az

aikido edzésben.

Az Osszes vizsgalt keleti mozgasforma esetén magasabb szintli testi tudatossagot, talaltunk,
mint a kontrollcsoportban. Mint fentebb emlitettiik, a kontrollcsoport hasonld (illetve az
aikidonal és a joganal még magasabb) mértékii fizikai aktivitast végzett (heti 6raszdmban
mérve), mint a tobbi csoport, igy a testi tudatossag emelkedett szintje a keleti mozgéasformak
csoportjaiban (aikido, joga, judo) nem tekinthetd altalanos fizikai aktivitasi hatasnak. Az egyik
lehetséges értelmezés az, hogy a vizsgalt keleti mozgasformak novelik a test tudatossagat (1d.
1.1.4. Test-elme egysége a keleti mozgasformakban). Mésrészt az is lehetséges, hogy az eleve

nagyobb testi tudatossaggal bird egyének valasztjdk ezeket a mozgasformdkat szabadidds
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testmozgasként. Szdmos korabbi tanulmény mutatott pozitiv kapcsolatot a jogagyakorlas
intenzitdsa és a magasabb testi tudatossag kozott (Impett €és mtsai., 2006; Tihanyi, Boor, €s
mtsai., 2016), még mas mozgasformakkal vald 6sszehasonlitdsban is, példaul az aerobic-hoz
képest (Daubenmier, 2005). Tihanyi €s munkatarsai (2016) is a testi tudatossdg magasabb
szintjét talaltdk olyan mozgasformaknal, amelyek kifejezetten a testi tudatossag javitasat
célozzak (joga és pilates), olyan mozgéasformakhoz képest, mint az aerobic, a kungfu, és a
tarsastanc. Schalge (2014) tanulmanyaval O0sszhangban, aki keresztmetszeti vizsgalatdban
aikido gyakorlok egy nagyobb mintdjan pozitiv kapcsolatot talalt az aikido tapasztalat
(6vfokozatban mérve), és a testi tudatossag egyik konstruktuma kézott, mi is pozitiv kapcsolatot
talaltunk a testi tudatossag €s az aikido tapasztalat (leginkdbb az aikidoval toltott évek mentén
mérve) kozott. Fontos azonban megemliteni, hogy a két kutatasban a testi tudatossag kiilonb6zo
fogalmai, konstruktumai lettek felmérve. Mi jelen kutatasunkban a normalis testi folyamatokra
iranyul6 figyelmet, azaz az egyén normal, nem érzelmi eredetii testi folyamatok iranti
érzékenységérol és testi reakcidinak eldrejelzési képességérdl alkotott hiedelmét vizsgaltuk
(Shields és mtsai., 1989), mig Schalge (2014) a test intelligenciat vizsgalta, amely magaban
foglalja még tobbek kozott azt is, hogy a személy a testi érzelmeket mennyire képes
felhasznalni a személyes, szellemi fejlodés, és a kornyezettel kapcsolatos informacidk

feldolgozasa érdekében (Anderson, 2006).

Az aikido filoz6fidja és gyakorlata mentén képes lehet arra, hogy fejlessze a gyakorlok
Onegyiittérzési szintjét, hiszen az aikido f6 alapelvei magukban foglaljadk a versenyzés
mentességet, azt, hogy a gyakorldja vigydzzon 6nmagéra, tanuljon a kudarcaibol, békében
legyen 6nmagéval, a partnerrel és a természettel (valamint a teljes vilagegyetemmel) (Stevens,
2001b; Szaotome, 2007; K. Ueshiba, 1984). Jelen tanulmanyunkban azt feltételeztiik, hogy az
aikido gyakorldsa magasabb szintli onegyiittérzést eredményezhet. Az aikido csoporton beliil
talalt eredményeink, vagyis hogy az aikido oktatok €s a nagyobb tapasztalattal rendelkezd
aikido gyakorlok magasabb szintli onegyiittérzést mutattak, tdimogatjak ezt az elképzelést. Ezen
eredményeinket ugyanakkor ugy is értelmezhetjiik, hogy a kezdetben alacsonyabb
onegyiittérzéssel rendelkezd aikido gyakorlok id6vel kimaradnak az edzésekbdl.
Kutatdsunkban méas mozgasformak gyakorloival 6sszehasonlitva, mint a judo, a tarsastanc,
vagy a fizikailag aktiv kontroll csoport az aikido gyakorlok nem mutattak magasabb szinti
Onegyiittérzést. SOt, minden mozgasforma alacsonyabb pontszdmot mutatott a joga
gyakorloihoz képest az Onegyiittérzés vonatkozasaban. Ez az eredmény azzal magyarazhato,

hogy a joga filozofiajaban és gyakorlataban jobban hangsulyozza az onmagunkkal valo

137



egylittérzés elemeit (példaul 6nelfogadas, folyamatos befelé forditott figyelem, elégedettség),
az aikidohoz és a tobbi vizsgalt mozgéasformahoz képest (Deborah, 2009; Govindaraj és mtsai.,
2016; Impett és mtsai., 2006; Iyengar, 1991; Sarbacker, 2014). Szamos empirikus tanulmény
megerdsiti a kapcsolatot a jogagyakorlat és az onegylittérzés magasabb szintje kozott (D. A.

Crews ¢€s mtsai., 2016; Csala és mtsai., 2017; Gard €s mtsai., 2012; Newby, 2014).

A spiritualitds tekintetében, egy masik, szintén az aikido gyakorlds és a spiritualitas
Osszefliggéseit vizsgald keresztmetszeti elrendezésii tanulménnyal ellentétben (Tapley, 2007),
ahol az aikidozokat normativ adatokhoz mérték, jelen kutatdsunk azt az eredményt hozta, hogy
az aikido gyakorlék magasabb spiritualitas pontszamot mutatnak, mint a kontrollcsoport
valamint a tarsastanc csoport. Fontos megemliteni, hogy a spiritualitds mas formajat mértiik,
mint Tapley (2007), aki a zsid6-keresztény kulturkorre vonatkoz6 spiritualitast mérte, és mast,
mint a t¢émaban sziiletett masik kutato, Schalge (2014), aki a munkahelyi spiritualitast vizsgalta.
A kutatasunkban vizsgalt spiritualitds az egyén univerzummal, természettel, masokkal vald
spiritudlis kapcsolatira és abbol fakadd boldogsagara vonatkozé hite, tapasztalata és ennek
fontossaga az egyén szamara (Wheeler & Hyland, 2008). Ugy véljiik, hogy az altalunk vizsgalt
spiritualitdsi konstruktum adekvatabb mérési eszkéz, ami jobban illeszthetd az aikido
filoz6fidjaban foglaltakhoz (1d. 1.2.3. Az aikido spiritualis és filozofiai alapjai). Eredményeink
ugy tlinik, timogatjak az aikido azon alapelvét, miszerint egyfajta spiritualis gyakorlatnak is
tekinthetd (K. Ueshiba, 1984), melynek célja, a béke és harmdnia megteremtése az emberi
kapcsolatokban, onmagukban ¢és a természettel valo kapcsolatban (Szaotome, 2007). Néhany
aikidéora vonatkozo kvalitativ kutatds eredménye Osszhangban all jelen kutatdsunk
spiritualitasra vonatkozé eredményével. Rothman (2000) példaul egy aikido dojo etnografiai
tanulméanyozésa soran azt taldlta, hogy az edzés soran bekdvetkezd nem dominans, kooperativ
mozgas- €s borérzékelésen alapuld intim kapcsolddasok, az aikido azon spiritualis céljaval
kombinalva, mely a harmonia megteremtésére vonatkozik az egyénben, a masik emberrel valo
kapcsolatban és az univerzumban, specialis kotelékeket teremt az aikidokak kozott. Egy masik
fenomenoldgiai interju tanulmény arra a kovetkeztetésre jutott, hogy az aikido olyan
transzformacios gyakorlat, amely: (a) az érzékelést olyan irdnyba mozditja el, hogy az egyén
sajat magat €s az egész vilagot 6sszefonddo energiaaramlatokként észlelje; (b) €s képessé teszi
szeretetének masokra valo kiterjesztésére (Olliges, 2008). Eredményeink egy masik lehetséges
értelmezése ugyanakkor, hogy az eleve magasabb spiritualitissal rendelkezé egyének
valasztjak az aikidot mozgéasformaként. Ezt tdmaszthatja al4, hogy, ahogyan Schalge (2014)
(aki bar ahogy fentebb megjegyeztiik masfajta spiritualitast mért), mi sem talaltuk 6sszefiiggést
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a spiritualitds magasabb pontszama ¢s a magasabb aikido tapasztalat kozott (akar aikidéban
eltoltott években, akar dvfokozatban mérve). Jelen tanulmanyunkban a jégacsoport volt az
egyetlen, amely magasabb spiritualitdst mutatott, az aikido csoportnal. Az aikidoval és a tobbi
vizsgalt csoporttal Osszehasonlitva valoszinlisithetd, hogy a joga dszana gyakorlataiban
nagyobb hangstly helyezddik a spiritualis szempontokra (Govindaraj és mtsai., 2016;
Sarbacker, 2014), hiszen a joga eredendden spiritudlis célok elérésének az ttja, igy szamos
spiritualis gyakorlatot is tartalmaz (Elwy és mtsai., 2014; Impett és mtsai., 2006). S6t a
rendszeres aszanagyakorlds novelheti a spiritudlis érdeklddést, ami szintén kihathat a

spiritualitas novekedésére (Dittmann & Freedman, 2009; Ivtzan és mtsai., 2013).
I1.4.5. Limitaciok

Jelen kutatdsunk legfontosabb korlatja, hogy keresztmetszeti elrendezése miatt nem képes
feltarni a valtozok kozott eredményiil kapott kapcsolatok okozati iranyat. Az egyszerd,
egyiranyu ok-okozati Osszefiiggés mellett a forditott irdnyt okozat is magyarazhatja
eredményeinket, vagyis elképzelhetd, hogy azok az egyének valasztjdk szabadidds
tevékenységként az aikidot mas sporttevékenységek helyett, akik eleve (mdr az aikido
gyakorlas megkezdése eldtt) magasabb spiritualitassal rendelkeznek. A drop-out hatés is
lehetséges magyarazat, vagyis, hogy azok az egyének maradnak meg az aikido edzéseken, akik
mar annak kezdetén is magasabb szintli jelentudatossdggal, szubjektiv jolléttel, testi
tudatossaggal €s Onegyiittérzéssel rendelkeztek. Nem zérhatjuk ki a harmadik valtozo hatasat
sem, igy a csoportok mads, jelen kutatdsban nem vizsgalt valtozokban is eltérhettek egymastol,
amelyek szintén hozzdjarulhatnak a mért pszicholdgiai valtozok szintjében mutatkozo
kiilonbségekhez. Eredményeink altalanosithatosaga mindezek miatt korlatozott. A résztvevd
egyének kulturdlis homogenitdsa (magyarok) pedig korldtozza a nemzetek kozott

altalanosithatosagot, ugyanakkor ez 6sztondzheti is a jovobeni kutatasokat.
I11.4.6. Kovetkeztetések

Osszegezve, jelen kutatasunk eredményei kiterjesztik tudasunkat az aikido gyakorldsa és
bizonyos, a keleti mozgasformakhoz, ¢s az aikido szellemiségéhez és elveihez is kapcsolhatd
pozitiv pszichologiai jellemzdok kozotti viszonyrdl. Eredményeink azt sugalljak, hogy az aikido
gyakorlasa a tarsastanchoz és a fizikailag aktiv kontrollcsoporthoz képest magasabb szint

spiritualitashoz, valamint a kontrollcsoporthoz képest a testtudatossdg magasabb szintjéhez
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kapcsolodik, és hogy az aikidoban szerzett tobb tapasztalat kapcsolatba hozhaté a szubjektiv

jollét, a jelentudatossag, a testi tudatossag €s az onegyiittérzés magasabb fokaval.

Vagyis az aikido spiritudlis szellemisége, mely a harmoéniat és békét hirdeti (Szaotome, 2007),
valamint spiritudlis gyakorlatként valo felfogasa (K. Ueshiba, 1984), valoban megmutatkozik
jelen kutatasi eredményiinkben is. Ugyanigy az aikidoban a test-elme egységének hangsulya
(Szaotome, 2007; K. Ueshiba, 1984), mint mas keleti mozgasformak esetében is részben
igazolast nyert, tekintve, hogy pozitiv kapcsolatat talaltuk a testi tudatossaggal. Eredményeink
a szubjektiv jollét vonatkozasdban pedig részben afelé¢ mutatnak, hogy az aikidézas elviekben
megfogalmazott lelki jotékony hatasai (Stevens, 2001b; Szaotome, 2007; K. Ueshiba, 1984)
részben megvaldsulhatnak a gyakorloknal. Valamint az aikidéban hirdetett onmagunkkal valo
béke, a hibainkbol tanulas elve (Stevens, 2001b; Szaotome, 2007; K. Ueshiba, 1984) is
megjelenik az Onegyiittérzés kapcsan talalt eredményeinknél. Végiil pedig a jelentudatossagra
vonatkozoan talalt pozitiv kapcsolat is részben alatamasztja az aikido itt-és-most-ban levés

elvének gyakorlati megvaldsuldsat (Shioda, 1968, 1991; Szaotome, 2007; K. Ueshiba, 1984).
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IV Kutatasaink eredményeinek megbeszelése, kovetkeztetések

Doktroi kutatasom célja az aikido gyakorlds pszichologiai, valamint élettani korrelatumainak

feltérképezése volt.

Az aikido egy olyan japan eredetli, Osi (harci és szellemi) alapok Otvozésébdl sziiletett
tradicionalis harcmiivészet, mely egyben fizikai aktivitds, dnvédelmi technika, filozofia és
nevelési folyamat is, a test, az elme, a szellem edzése (Stevens, 2001b; Szaotome, 2007; K.
Ueshiba, 1984; M. Ueshiba, 2002). Az ai-ki-do jelentése a vilagegyetem, az €leterd energidjaval
valé egyesiilés utja (Szaotome, 2007; K. Ueshiba, 1984), fontos célja a harmodnia és béke
megteremtése. Az aikido technikdiban fontos, a test kdzéppontjabol kiindulo stabilitas és
mozgas, a ki (erd), és annak kiterjesztése, a kitérés a timadas vonalabdl, a tamado energidjaval
val6 egyesiilés, majd annak egyensulyabol valo kibillentése és a korkords mozgéasok hasznalata
(M. Ueshiba, 2002; Westbrook & Ratti, 2003). Az aikidoban nincs verseny, és fontos a timado
sériilésektdl valo védelme is (Szaotome, 2007; M. Ueshiba, 2002; Westbrook & Ratti, 2003).
Az aikido rendszeres gyakorldsa hazankban és a vilagon is egyre elterjedtebb (4bout Aikido |
Aikikai Foundation, 2019; Magyar Aikido Kerekasztal, 2016), és jellemz6i mentén elviekben
rekredcioés mozgasként tekinthetiink ra (Banhidi, 2016; Caldwell & Witt, 2011; Kovacs, 2004;
Koteles, 2018; Outley és mtsai., 2011; Pigram, 1983; Rogers, 2000). Az aikido alapitdja,
mesterei €s az azt gyakorlok szerint fejlesztéleg hat testre és 1€lekre (Stevens, 2001b; Szaotome,
2007; K. Ueshiba, 1984; M. Ueshiba, 2002). Kérdéses, hogy mindez mennyire valdosul meg

ténylegesen, mérheté modon.

Ennek megvélaszolasdhoz jelen munkank soran eldszor is szisztematikusan feltartuk,
attekintettiik és Osszegeztilk az aikido gyakorlassal kapcsolatos eddigi tudomanyos igényl
empirikus kutatdsokat. Majd tovabbi kutatasainkat a korabbi eredmények tiikkrében folytatva
megvizsgaltuk az aikido élettani hatasait, az edzések akut kardiovaszkuldris terhelésének,
illetve az aikidot gyakorlok fizikai fittségének felmérésén keresztiil. Ezek utan megvizsgaltuk
az aikido gyakorlas pszichés korrelatumait. Eloszor az edzések okozta akut pszichologiai
hatdsok, pontosabban a pozitiv és negativ affektus valtozasainak és az aramlat-élmény
mértékének feltérképezésével. Végiil pedig az aikido gyakorlas ,kronikus” pszichologiai
korreldtumait vizsgaltuk mas mozgasformdkkal is Osszevetve, a szubjektiv jollét és olyan
pozitiv pszichologiai jellegzetességek szempontjabol, melyek eleve a keleti kulttirdkban
gyokereznek, és az aikido filozofidjanak és elveinek, gyakorlatdnak is szerves részét képezik.

Ezek a jelentudatossag, testi tudatossag, spiritualitas, €s Onegylittérzes.
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Els6 munkankban az aikidoval kapcsolatos eddigi empirikus kutatdsok szisztematikus
attekintésére vallalkoztunk.. Az attekintett tanulmanyok témajukban ¢és vizsgélati
elrendezésiiket tekintve is nagyon szerteagazok, és néhany modszertanilag is kifogasolhato
(példaul talsdgosan rovid intervencids idOovel dolgoztak, nincsenek Osszehasonlité vagy
kontroll csoportok). Az attekintett tanulmanyok nagy része eldzetes vagy feltard jelleglinek
tlint, ugyanakkor igéretes eredményeket is mutattak. A vizsgalatok jellemzden pszicholdgiai

vagy ¢élettani fokuszuak voltak.

Az ¢élettani kutatasok Osszegzése alapjan elmondhato, mint az egyik legrobusztusabb eredmény,
hogy a hosszabb aikido edzés kedvezObb hatassal van fii gyerekek gerincferdiilésének
gyogyuldsara, mint a hagyomanyos korrekcios torna (Mroczkowski, 2013; Mroczkowski &
Jaskolski, 2006, 2007). Fiatal felndttek korében az is elmondhato, hogy valdszinii, hogy az
aikido edzés (mar 5 honapos is) mas fizikai aktivitasokkal Osszehasonlitva javitja a felso
végtagok hajlékonysagat (Huang és mtsai., 2008). Menopauzan atesett nék korében pedig az
aikido javitja az egyensulyérzékét (Bazanova és mtsai., 2015, 2017). Az eredmények azt is
sugalljak, hogy a férfi aikido gyakorlok funkcionalis mozgdsmindsége ndvekszik az
aikidézéasban toltott id6 novekedésével (Boguszewski és mtsai., 2013). Inkabb feltard jellegli
¢és kevésbé robusztus kutatasok azt is mutatjdk, hogy az aikido gyakorlasanal a shotokan
karatéhoz képest a fej/nyak, felsdvégtag és lagyszoveti sériilés kockdzata a nagyobb (Zetaruk
¢s mtsai., 2005), illetve, hogy az aikido nem igazan noveli az aerob kapacitast az aerobic
edzéshez képest (Jasnoski ¢€és mtsai., 1987), és a két kéz szoritderejét sem, mas

harcmiivészetekhez €s kiizdésportokhoz képest (Vodicka és mtsai., 2016).

Az aikido gyakorlas pszichologiai Osszefiiggéseinek kutatdsa moddszertanilag gyengébb
alapokon nyugszik, eredményei inkabb kisérleti, feltard jellegiieck. Az egyik robusztusabb
kutatas alapjan azt mondhatjuk, hogy felnéttek korében az aikido gyakorlasa pozitiv hatdssal
van a jelentudatossagra (Lothes II és mtsai., 2013). Ugy tiinik, hogy az aikido gyakorlasa
felndttek esetén kapcsolatban van az az ego-orientacid, mint sportban megélt célorientaciod
alacsonyabb szintjével is (Gernigon & Le Bars, 2000), és kisebb versenyhelyzetben megélt
haraghoz kapcsolddik (Pieter & Pieter, 2008). Serdiilok korében azt lathatjuk, hogy az aikido
gyakorl6i mas harcmuvészetekhez képest alacsonyabb szintli fizikai agressziot és szocialis,
viselkedési problémakat mutatnak (példaul thai/kick bokszosokhoz képest), és, hogy esetiikben

az aikido gyakorlasdnak valasztdsa Osszefiigghet a szocio-0konomiai statussal (Vertonghen és
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mtsai., 2014). Gyermekeknél (és serdiiloknél) pedig az aikido gyakorldsa novelheti a sportban
Bars, 2000; Vertonghen és mtsai., 2014). A kutatasok azt is sugalljak, hogy a nagyon rovidtava
aikido gyakorlas nincs hatdssal az Onkontrollra (Delva-Tauiliili, 1995) Onbecsiilésre, a
szorongasra, valamint a diihkifejezésre (Foster, 1997), illetve az agressziv (Delva-Tauiliili,
1995) vagy az A-tipusu viselkedésre (Jasnoski és mtsai., 1987). Mindezeken tul feltaro jellegti
(kvalitativ, és nagyon kis elemszammal dolgoz6) kutatdsok eredményei afelé is mutatnak, hogy
a hosszabb tavu aikido edzés pozitiv hatassal lehet a pszichoterapias munkara (Faggianelli &
Lukoft, 2006), kedvez6 hatast gyakorol a ndkre azéltal, hogy segiti a fizikai szelfjiik teljesebb
megélését, és testiik és érzelmeik funkciondlis szempontjaira vald dsszpontositast (Halik &

Kochan-Wojcik, 2015; Noad & James, 2003).

A modszertanilag kevésbé robusztus narrativ attekintésiink kiegésziti szisztematikus
attekintésiinket néhany igéretes kutatasi eredménnyel, mint példaul az aikidozas pozitiv
kapcsolata fejlettebb éntudattal, csokkent reakcioiddvel, illetve megnovekedett testi

tudatossaggal, onmegvalositassal, valamint megbocsajtassal.

Osszességében elmondhato, hogy az aikido azon elvei, amik az éber figyelmet (megnovekedett
jelentudatossag), a békés légkor, a versenynélkiiliség (kisebb ego-orientacio), a technikai
fejlodésben vald elmeriilést (nagyobb feladat-orientacid) hangsulyozzék, részben latszanak
igazolodni a kutatasok altal. Az aikido technikaiban, mozgdsaban hangsulyos elemek is ugy
tlinik, hogy fejlesztdleg hathatnak a testre: mint a stabilitas szerepe (jobb egyensulyérzek), lagy,
gombszerli mozdulatok, fesziiltségmentes guruldsok és rugalmassag a mozgasban (jobb felsd
végtag hajlékonyséaga, funkcionalis mozgasmindség, gerincferdiilésre vald jotékony hatds). De
az aikido mas lényeges alapelemének igazsdga, mint az erészakmentesség, belsd béke a
kutatasok alapjan ugyanakkor nem, vagy csak részben igazolodott (példaul megnovekedett
megbocsajtas), mivel részben ellentmondasos eredmények is sziilettek (példaul az 6nkontrollra,
agressziv viselkedésre, vonatkozdan). Végiil pedig az aikido szamos aspektusat,
szellemiségében ¢és gyakorlataban foglalt lehetséges jotékony hatasokat nem vizsgaltak, igy

mindenképpen jovObeni tovabbi feltaro és replikalo kutatasok indokoltak.

A szisztematikus attekintéslink soran bemutatott kutatasok az aikido gyakorlasarol
Osszességeben olyan globalis képet alkotnak, amely szerint az aikido pozitiv élettani és
pszichologiai eldnyokkel jar, és Osszhangban all a harcmiivészet koriil forgéd anekdotikus

feltevésekkel.
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Maisodik vizsgalatunkban az aikidozas testre gyakorolt, azaz ¢€lettani jotékony hatésait és
korrelatumait probaltuk feltarni, alaposabban megvizsgalni, annak érdekében, hogy (az eddigi
ezen témaban sziiletett kutatdsok eredményeivel kiegészitve) megtudjuk, hogy az aikido
edzések rendszeres gyakorlasa mennyire felel meg az optimalis rekreacidos célu fizikai
aktivitassal szemben tamasztott egészségszempontu fizikai fittséget fejleszté és fenntarto
elvarasoknak (American College of Sports Medicine, 2017). Kutatdsunkban egy megfeleld
méretli (n=38), aikidot rendszeresen gyakorld felnétt férfi mintdn mértiik fel a hagyomanyos
aikido edzések kardiovaszkularis terhelését, valamint a résztvevok egészségszempontu fizikai
fittségének szamos aspektusat (kardiovaszkularis alloképesség, testosszetétel, kézszoritoerd,
hajlékonysdg). Kutatdsi hipotézisink az volt, hogy az aikido edzések kedvezd
kardiovaszkularis terhelést okoznak: dontéen aerob pulzuszondban torténd mozgast
képviselnek, valamint, hogy az aikido gyakorldk a referenciaértékekhez képest jobb értékeket

érnek el a fittségi mutatokon.

Eredményeink - hipotézisiinknek megfelelden - azt mutattak, hogy az aikido gyakorlok (n=30)
a teljes edzési id6 koriilbeliil egyharmadat (atlagosan 35%-at) a sziv-és keringési rendszerre
jotékony hatédssal bird, aerob alloképességet fejlesztd aerob pulzustartomanyban toltotték.
Illetve az edzési 1d6 koriilbeliil 16%-at pedig, az izmok anaerob anyagcserefolyamatit €s igy az

anaerob alloképességet fejlesztd anaerob pulzus tartomanyban (Pavlik, 2011; Szatmari, 2009).

Az egészségszempontu fizikai fittség mérések eredményei azt mutattak, hogy a megfeleld
referenciacsoporthoz képest az aikido rendszeres gyakorldi - hipotéziseinkkel 6sszhangban -
jobb maximalis oxigénfelvételi kapacitast, azaz kardiovaszkularis alloképességet, kedvezdbb
testtomegindexet, valamint testzsir aranyt mutattak, és a torzs oldaljrahajlitisdnak mértékében
is jobb értékeket értek el. Az aikido gyakorlok ugyanakkor — hipotézisiinkkel ellentétben - a
referenciacsoportnal rosszabb értékeket mutattak az iilésben eldrehajlas, a testizomszazalék és

a kéz szoritdereje tekintetében.

Ezen kutatdsunk eredményei, melyek az aikido gyakorlok edzés alatti aerob
pulzustartoméanyban toltott jelentds idejére (ellentétben egy korabbi (Jasnoski és mtsai., 1987)
kevésbé preciz ¢€és tudomasunk szerint egyetlen ezirdnyu vizsgalattal), valamint
referenciaértékkel Osszevetett magasabb oxigénfelvevd kapacitdsara vonatkoznak, azt
bizonyitjak, hogy a rendszeres (hetente 2-3 alkalommal végzett) aikido edzés szamottevo aerob

kardiovaszkularis terhelést jelent, amelynek pozitiv, hosszu tava kardiovaszkuldris hatdsa van.
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Az aikidozok testosszetétele szempontjabol egy korabbi vizsgalattal (Reguli, Bernacikova, és
mtsai., 2016) ellentétben jelen kutatdsunk az aikido gyakorlok kedvezdbb testosszetételét
(alacsonyabb BMI és testzsirszazalék) eredményezte a referenciaértékekhez képest. A test
kozépso és also részének hajlékonysag szempontjabol kutatasunk vegyes eredménnyel szolgalt,
az aikido gyakorlok a referenciaértékeknél jobb eredményeket mutattak a gerinc hati és agyéki
szakasza oldaliranyu hajlitdsanak mozgasi tartomanyat tekintve, de rosszabb eredményt a
térdhajlitd izmok, az als6 hatizomzat és a kapcsoldodo in- és szalagrendszer nyujthatosagéra
nézve. Kutatdsunk az aikido gyakorlok izomerejére vonatkoztatva hozott legkevésbé kedvezd
eredményt: az aikido gyakorlok testosszetételének izomszéazaléka és kezének szoritoereje
alacsonyabbnak bizonyult a referenciaértékeknél (utdébbit més harcmiivészetekkel

Osszehasonlito tanulméany (Vodicka és mtsai., 2016) is kimutatott).

Az egészségszempontu fizikai fittség bizonyos Osszetevoit aikido gyakorlokon mérd kis szamu
nemzetkozi vizsgalatok eredményeit (melyek az egyenstlyi stabilitasra (Bazanova €és mtsai.,
2015, 2017) ¢és a felsdvégtag hajlékonysagara (Huang és mtsai., 2008) vonatkoznak) és jelen
kutatdsunk eredményeit egyiittesen szemlélve, és dsszevetve az ACSM (American College of
Sports Medicine, 2017) nemzetkdzi ajanlasaival a kovetkez6 megallapitasokat fogalmazhatjuk

meg:

A heti 2-3 alkalommal, 90 percen at végzett rekreacids céli aikido edzések megfelelnek az
ACSM (American College of Sports Medicine, 2017) fizikai egészségi allapot fenntartasa €s
javitasa szempontjabol megfogalmazott ajanlasainak, leszamitva az erdnléti edzésre vonatkozé
ajanlast. Az izomerd javitasa érdekében tehat az aikid6zoknak tovabbi gyakorlatok végzése
javasolt. Illetve kimondhat6, hogy az aikido olyan rekredcios célu fizikai aktivitast képvisel,
amely szamottevo egészségveédd hatdssal bir, és igy akar élethosszig tartd részvétel lehetdségét

biztositja (Bouchard és mtsai., 2012; Fritz, 2011).

Az aikido gyakorlas élettani hatasainak pontosabb felmérése érdekében a jovoben érdemes
lenne longitudinalis vizsgéalatokat lefolytatni, kontroll és 0Osszehasonlitd csoportok
alkalmazasaval. Erdemes lenne a méréseket az egészségszempontl fizikai fittség minden
OsszetevOjére kiterjeszteni, amik a jelen vizsgéalatunkban nem szerepeltek, mint példaul a
felsovégtagok hajlékonysdga, anaerob alloképesség, egyensuly, gyorsasag, erdalloképesség.
Illetve olyan koordinécids képességeket is vizsgalni, mint téri-tajékozodasi képesség, reagald
képesség, kinesztetikus differenciacié képessége, gyorskoordinacios képesség, ritmusképesség,

mozgasatallitodas képessége, agilitds képessége. Egy nagyobb mintat feldleld vizsgélatban
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hasznos lehet az aikidozok fizikai fittségét az aikidoban szerzett tapasztalat fiiggvényében is
megvizsgalni. Valamint mas harcmiivészetekkel vagy egyéb fizikai aktivitas gyakorloinak
adataival is 0sszevetni. Mindenképpen javasolt a jovObeni nagyobb mintdju vizsgalatokban
felmérni és figyelembe venni az aikidozok aikidon kiviili fizikai aktivitasat is, illetve altalanos
egészségligyl allapotat. Valamint célszerli lenne megvizsgalni az aikido gyakorlas okozta
sériiléseket is. Végiil érdemes lehet az edz6i megkozelitések, eltérések lehetséges hatasainak

vizsgalatat is beemelni a jovébeni kutatasokba.

Kovetkez6 kutatasunk az aikido gyakorlas akut pszicholdgiai hatasait kivanta feltarni. Célunk
az volt, hogy megtudjuk, hogy az aikido gyakorlasa teljesiti-e a rekredcios célu fizikai aktivitas
azon kritériumat, miszerint dromteli, azaz az aktualis hangulati allapotot pozitiv iranyba tolja
el (Banhidi, 2016; Kovacs, 2004; Rogers, 2000), illetve képes-e aramlat-¢lményt generalni
résztvevéiben (Abraham, 2010; Lox és mtsai., 2010), valamint, hogy ezéltal tudoméanyosan is

megvizsgaljuk az aikido pozitiv pszichés hatasairdl sz616 anekdotikus elbeszélések igazsagat.

Ezek vizsgéalatdhoz egyrészt az aikido edzés altal kivaltott pozitiv és negativ affektusok
valtozasanak mértékét, valamint az edzés alatt tapasztalt aramlat-élményt mértiik fel,
Oonbeszamolos médon, kérddivek segitségével. Hipotézisiink az volt, hogy az aikido gyakorlok
az edzést kovetden nagyobb pozitiv affektusrol és kisebb negativ affektusrol szamolnak be,
mint az edzés eldtt, valamint hogy az edzés alatt aramlat-élményt élnek at, illetve, hogy ezek a

valtozasok jelentdsebbek lesznek a tapasztalt, mint a kevésbé tapasztalt aikidokaknal.

Eredményeink azt mutattdk, hogy az aikido edzés nagy hatdsmérettel ndveli a pozitiv affektust,
¢és csokkenti a negativ affektust. Az aramlat-¢lmény eseténkutatasunk azt mutatta, hogy az
aikido gyakorldi az edzések soran dramlat-élményt tapasztalnak meg, azaz atélik a kihivas-
készség egyensulyat és az ¢lménnyel vald egybeolvadast. Az eredmények azt is jelzik, hogy az
aramlat-¢lmény nem volt 6sszefliggésben az affektusban bekovetkezett kedvezo valtozasokkal..
Az aikido résztvevok csoportjat tapasztalat mentén kettéosztva és 0sszehasonlitva azt talaltuk,
hogy a magasabb &vfokozattal rendelkezd aikidokdk nagyobb mértékli kihivas-készség
egyensulyt éltek meg, mint az alacsonyabb dvfokozattal rendelkezdk (egy masik, tudomasunk
szerint a témaban egyetlen kutatdssal (Reguli és mtsai.,, 2014) részben Osszhangban). Az

Osszehasonlitas azt is mutatta, hogy a tapasztalatlanabb aikidokak hasonlé mértékii élménnyel
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valo egybeolvadast ¢ltek meg az edzések soran, mint a fejlettebb aikidokak, és a két csoport

nem kiilonbozott az affektusvaltozasok mértékében sem.

Az aikido akut pszichologiai hatésait vizsgald jelen kutatasunkbol lesziirheté legfobb
megallapitasok a kovetkezOk. Az aikido edzés dvfokozattdl fiiggetleniil akut pszicholdgiai
elonyokkel jar, hiszen az edzés eldtti szintekhez képest noveli a pozitiv affektust €s csokkenti
a negativ affektust. Vagyis a rekredcios céllal végzett fizikai aktivitds azon kritériumainak is
megfelel miszerint 6romteli (Banhidi, 2016; Kovacs, 2004) ¢és egybecseng az aikido
anekdotikus eldonyeivel is, miszerint jO6 hatassal van a l¢lekre (Szaotome, 2007; K. Ueshiba,
1984). Kimondhato az is, hogy az aikido edzés aramlat-¢lménnyel tarsul, €s hogy ez az észlelt
aramlat-¢lmény viszonylag fliggetlen az aikido edzésbdl szarmazoé érzelmi allapotok kedvezd
valtozédsaitél. Valamint, hogy az alacsonyabb Ovszinttel rendelkezé aikidokak is
nagymértékben megtapasztalhatjak az élménnyel valo egybeolvadast (mikdzben érthetéd médon
a kihivas és készség egyensulyanak érzete naluk alacsonyabb, mint a tapasztaltabb aikidoka
esetében). Az aramlat-élményre vonatkoz6 eredményeink szintén erdsitik, hogy az aikido
edzésekre pozitiv rekredcios célu edzésekként tekintsiink, és 0sszhangban all az aikido és mas
harcmiivészetek azon alapelvével is, hogy az itt-€s-most-ban, a technika tokéletesitésében
meriiljon el annak gyakorldja (Szaotome, 2007; M. Ueshiba, 2002). Ugyanakkor lehet, hogy ez
nem az aikido ezen filozofiai elvének specifikuma, hanem &ltaldnosan a testmozgasnak

betudhat6 (hiszen mas ilyen elvekkel nem rendelkezo fizikai aktivitdsoknal is megfigyelhetd).

Dolgozatom utols6 vizsgéalataban arra kerestiik a valaszt, hogy az aikido rendszeres
gyakorlasdnak milyen ,kronikus” (azaz vonds-jellegli) pszichés korreldtumai vannak,
pontosabban a jelentudatossag, testi tudatossag, onegyiittérzes, €s spirituaitasrendszeres aikido
gyakorlassal vald kapcsolatat akartuk feltarni. Azaz olyan pozitiv pszicholdgiai valtozdkat
vizsgaltunk, amelyeket az aikido, annak szellemisége €s gyakorlatainak modszere miatt (és, mint
keleti mozgasforma) inherensen tartalmazhat (Stevens, 2001b; Szaotome, 2007; K. Ueshiba,
1984; M. Ueshiba, 2002), ¢s melyek igazoltan kapcsolédnak a magasabb jolléthez (Brani és
mtsai., 2014; K. W. Brown & Ryan, 2003; Ivtzan ¢és mtsai., 2013; Levine & Targ, 2002; Neff,
2011), valamint megvizsgaltuk az aikid6zas kapcsolatat a szubjektiv jolléttel is. Kutatasunkban
a pontosabb eredmények érdekében az aikidot a vizsgalt pszichologiai konstruktumok mentén
mas, az aikidoval egy-egy szempont mentén hasonlé mozgéasformakkal is Osszevetettiik.

Kutatasunkban azt feltételeztiik, hogy az aikido a kontrollcsoporthoz és a tarsastanchoz képest
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magasabb szubjektiv jollétet és magasabb testi tudatossagot mutat, a masik két keleti
mozgéasformatol (joga, judo) pedig nem kiilonbozik. A jelentudatossag, az dnegylittérzes és a
spiritualitas vonatkozasaban azt feltételeztiik, hogy az aikido csoport a joga csoporttél nem
kiilonbozik, de a tobbi (judo, tarsastanc, kontroll) csoportnal magasabb értékeket mutat. Végiil
pedig hipotézisiink szerint az aikidoban szerzett tobb tapasztalat, valamint az aikido oktatoi 1ét

magasabb pontszamokkal jar minden vizsgalt pozitiv pszichologiai valtozo tekintetében.

Eredményeink azt mutattdk, hogy az aikid6zok nem kiilonboztek a jelentudatossag szintjében
a tobbi csoporttol (sem azok egymastol), ami 6sszhangban all korabbi kutatdsokkal, miszerint
a kiilonféle mozgasformak e téren nem kiilonbéznek (Tihanyi, Sagi, és mtsai., 2016). Azt is
talaltuk ugyanakkor, hogy a magasabb aikidoban szerzett tapasztalat (évek és fokozat) (egy
masik korabbi kutatas (Lothes II és mtsai., 2013) eredményével 6sszhangban), illetve az aikido
oktatdsag magasabb jelentudatossaggal jart. A szubjektiv jollét szintjében sem kiilonboztek az
aikido gyakorloi a tobbi csoporttdl (sem azok egymastol), az aikido csoporton beliil ugyanakkor

az aikidéban szerzett tapasztalat (években) Gsszefiiggott a magasabb szubjektiv jolléttel.

A testi tudatossagra vonatkozoan azt talaltuk, hogy az aikid6zok a fizikailag aktiv kontrollnal
magasabb testi tudatossaggal rendelkeznek (ugyanugy mint a jogazok, judézok), a tobbi
csoporttdol pedig nem kiilonboznek (O0sszhangban mas korabbi keleti mozgasformakra
vonatkoz6 kutatasi eredményekkel (Daubenmier, 2005; Impett €s mtsai., 2006; Tihanyi, Boor,
¢s mtsai., 2016; Tihanyi, Sagi, és mtsai., 2016). Vizsgalatunk eredménye azt is mutatta (egy
korabbi kutatassal (Schalge, 2014) 6sszhangban), hogy a magasabb aikido tapasztalat (évek és
fokozat) is &sszefliggott a testi tudatossag magasabb szintjével. Onegyiittérzés tekintetében
uttord vizsgalatunk eredményei szerint az aikidozok csak a joga csoporttol kiilonboztek, akiknél
alacsonyabb szintet mutattak (a joga €és Onegyiittérzés kapcsolatat megerdsitd szamos korabbi
kutatast (Newby, 2014) igazolva). Ezen kutatasunk ugyanakkor azt is mutatta, hogy az
aikidoban szerzett tObb tapasztalat (években és fokozatban mérve) illetve az aikido oktatosag
magasabb Onegylittérzéssel jart. Végiil a spiritualitas vizsgalt valtozoja mentén az aikidozok
magasabb szintet mutattak a kontrollcsoportnal és a tarsastanc csoportnal, nem kiilonboztek a
judoésoktol, a jogasoknal pedig alacsonyabb értékeket értek el. Ezen eredményiink részben
ellentmond korabban e témaban végzett, aikidora vonatkozé kvantitativ, &m nem feltétleniil az
aikidoban megfogalmazott spiritualitas konstruktumat mérd kutatassal (Tapley, 2007),
ugyanakkor egybecseng az aikidozas és spiritualitas kapcsolatat kutato kvalitativ feltaro jellegti

tanulmanyokkal (Olliges, 2008; Rothman, 2000). Az aikido tapasztalat mentén vizsgalva
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azonban kutatasunkban nem volt kiilonbség a spiritualitasban (egy korabbi am szintén a

spiritualitds masfajta konstruktumat vizsgélo kutatassal (Schalge, 2014) 6sszhangban).

Eredményeinket 0sszegezve az aikido gyakorldsa a tarsastdnchoz és a kontroll csoporthoz
képest magasabb szintii spiritualitdshoz, valamint a kontrollcsoporthoz képest a testi tudatossag
magasabb szintj¢hez kapcsolodik, illetve az aikidoban szerzett tobb tapasztalat kapcsolatba
hozhaté a szubjektiv jollét, jelentudatossag, testi tudatossdg €s Onegyiittérzés magasabb

fokaval.

Osszegezve, ezen kutatdsunk eredményei kiterjesztik tudasunkat az aikido gyakorlasa és a
kiilonb6zo pozitiv pszichologiai jellemzok kozotti kapesolatrél. Eredményeink azt sugalljak,
hogy az aikido, mint mas testmozgésok is, valoban javithatja a szubjektiv jollétet (Fuller, 1988),
¢és igy a mentalis egészséget. Eredményeink azt is mutatjak, hogy az aikido, ndvelve az egyén
altalanos ¢berségét, az itt-és-most-ban levést (Shioda, 1968, 1991; K. Ueshiba, 1984),
fejlesztheti annak jelentudatossagat is, ami nem feltétleniil az aikido specifikuma, hanem
altalanosan a fizikai aktivitas jotékony hatésa is lehet. A test-elme egységét hirdetve (Szaotome,
2007; K. Ueshiba, 1984) pedig az aikido mas keleti mozgéasforméakhoz hasonléan fejlesztheti a
testi tudatossagot. Az aikido alapelvei magéban foglaljak a versenyzés mentességet, valamint
azt, hogy a gyakorldoja vigydzzon Onmagdra, tanuljon a kudarcaibol, békében legyen
onmagaval, a partnerrel és a természettel (valamint a teljes vilagegyetemmel) (Stevens, 2001b;
Szaotome, 2007; K. Ueshiba, 1984) és mindezaltal az aikido gyakorlasa jotékonyan hathat az
Onegyiittérzésre is, amit részben kutatasunk is mutat. Illetve annak megfelelden, miszerint az
aikido egyfajta spiritudlis gyakorlatnak is tekinthetd (K. Ueshiba, 1984), melynek célja, a béke
¢s harmonia megteremtése az emberi kapcsolatokban, dnmagukban és a természettel vald
kapcsolatban (Szaotome, 2007), eredményeink is részben afelé¢ mutatnak, hogy az az aikido

Osszefliggésébe hozhato a spiritualitds magasabb fokaval mas testmozgasokhoz képest.

A jovo kutatdsai szempontjabodl az oksagi viszonyok feltarasa érdekében érdemes lenne jelen
kutatasunkban vizsgélt valtozok aikidozassal vald kapcsolatat longitudinalis (1-2 év aikidoval
toltott id6) kutatdsban megvizsgalni, ugyanugy kontrollcsoport és Osszehasonlitd csoportok
alkalmazaséaval. Az aikido gyakorlas spiritualitdssal, testi tudatossaggal, szubjektiv jolléttel,
onegyiittérzéssel, és jelentudatossaggal valo Osszefiiggéseinek mélyebb feltaré vizsgalata
céljabol érdemes lenne kvalitativ vizsgalatot is lefolytatni a régebb ota aikidozok (2 dan felett)
korében, félig-strukturalt interju technikat alkalmazva. Erdemes tovabba a jovében olyan mas

pszicholdgiai valtozok aikidoval vald kapcsolatat is megvizsgélni (kérddives, longitudinalis
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¢s/vagy kvalitativ interjus modszerrel), melyek az aikidoban hangsulyos alapelvek
megvalosuldsdhoz szintén kapcsolodnak, és az eddigi kutatasok vagy nem vizsgaltdk azokat,
vagy ellentmondésos eredményekre jutottak, mint példaul a megkiizdési stratégiak, természettel
valo viszony, agresszivitds, szorongas. Mivel az aikido egyik kozponti elve és célja a béke
elérése, kozvetitése, a békés konfliktusmegoldas, igy kvalitativ interjuk formajaban érdemes
lenne megvizsgalni az aikido gyakorldsanak hatasat a tarsas konfliktushelyzetekben megélt
tapasztalatokra, az ilyen helyzetekben megjelend testi reakcidkra, belsd reprezentaciokra,
masikra valdé hangoldédds mikéntjére, intenzitdsara, megkilizdési moddokra, illetve ilyen
helyzetekben hasznalt mentéalis modellekre (Az interjialanyoktol ilyen jellegli élethelyzetek,
példak részletes elbeszélését is beleértve, elemezve). Mivel az aikido gyakorlds hatasainak
feltarasa kevéssé kutatott tertilet, igy a feltard jelleglibb kvalitativ mddszertan alkalmazasaval
lehetéség nyilna mindazon tovabbi témak beazonositasara is, melyek az aikido pozitiv

hozadékaiként megjelenhetnek.

150



Osszefoglald

Doktori munkam célja az aikido gyakorlas, mint rekreacids célu fizikai aktivitas pszicholégiai,
valamint élettani korreldtumainak feltérképezése volt. Annak tiikkrében is, hogy mennyire
valdsulnak meg az aikido szellemisége, és elméleti illetve gyakorlati elvei mentén feltételezett

testre és 1¢élekre gyakorolt jotékony hatasok.

Ehhez elsé 1épésként az aikido gyakorlads lehetséges pszichologiai, valamint ¢lettani
korrelatumait feltar6 empirikus tudomanyos vizsgélatok szisztematikus attekintésére
vallalkoztunk. Ennek eredménye azt mutatta, hogy kevés, témajaban szertedgazo,
modszertanilag is vegyes ¢és hianyossagokat mutatd kutatasok sziilettek, melyek ugyanakkor
igéretes eredményeket is hordoznak. A pszicholdgiai vonatkozast robusztusabb vizsgalatok azt
mutatjak, hogy elmondhatd, hogy az aikido alapelveivel dsszhangban, 6sszefligg a magasabb
jelentudatossaggal, kisebb ego-orientacioval és nagyobb feladat-orientacioval. Az élettani
kutatasok eredményei pedig azt mutatjak, hogy az aikido gyakorlasa segitheti a gerincferdiilés
javulasat, a felsé végtag hajlékonysagat, és a funkcionalis mozgasmindséget. De az aikido
szamos aspektusat, szellemiségében és gyakorlatdban foglalt lehetséges jotékony hatdsokat

nem vizsgaltdk, vagy ellentmondésos eredmények sziilettek.

Ezen hiany betoltése végett kutatasunk mésodik 1épésében az aikido gyakorlas €lettani hatasait
¢s korrelatumait probaltuk feltérképezni és egyben azt, hogy mennyire felel meg a rendszeresen
végzett aikido edzés a rekreaciods célu fizikai aktivitastol elvart optimalis szempontoknak,
ajanlasoknak. Az aikido edzések okozta kardiovaszkularis terhelés felmérése azt mutatta, hogy
az aikido edzések a sziv-€s keringési rendszerre jotékony hatassal vannak, a gyakorlok fizikai
fittségének felmérése pedig azt eredményezte, hogy az aikido gyakorloi az Osszehasonlitas
alapjaul szolgald referenciacsoporthoz képest jobb kardiovaszkularis alloképességgel,
kedzevdbb testzsirszazalékkal és testtomegindexszel, rendelkeznek, de erdnlétiik (alacsonyabb
testizomszazalék, és kézszoritderd) kedvezdtlenebbnek bizonyult. Ezen eredményekbdl a fent
ismertetett korabbi kutatasok eredményeivel egyiitt azt szlrtiik le, hogy az aikido olyan
rekreacios célu fizikai aktivitast képvisel, amely szamottevo egészségvédo hatassal bir, és hogy
heti 2-3 alkalommal, 90 percen at végzett rekreacios célu aikido edzések megfelelnek az fizikai
egészségi allapot fenntartasa ¢€s javitdsa szempontjabol megfogalmazott nemzetkozi

ajanlasoknak, leszdmitva az erénléti edzésre vonatkoz6 ajanlést.
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Kovetkezd Iépésben az aikido edzések akut pszicholdgiai hatdsainak feltérképezése
kovetkezett. Az edzések eldtt és utan felmérve a pozitiv és negativ affektust azt talaltuk, hogy
az aikido edzés Ovfokozattdl fiiggetleniil akut pszichologiai eldnyokkel jar (a pozitiv affektus
novekedésével és a negativ affektus csokkenésével). Az aikido edzések utan felmértiik a
résztvevok altal edzés alatt tapasztalt aramlat-¢lményt is, és az eredményt kaptuk, hogy az
aikido edzés aramlat-élménnyel tarsul, és hogy ez az észlelt dramlat-¢lmény viszonylag
fiiggetlen az aikido edzésbdl szdrmaz6 érzelmi allapotok kedvezd valtozasaitol. Valamint, hogy
az alacsonyabb Ovszinttel rendelkezd aikidokdk is nagymértékben megtapasztalhatjak az
¢lménnyel vald egybeolvadast. Az aikido tehat a rekredcios céllal végzett fizikai aktivitas azon

kritériumainak is megfelel miszerint 6romteli €s aramlat-élményt okoz.

Végiil pedig az aikido hosszabb tavll pszicholdgiai korrelatumainak feltérképezésére
vallalkoztunk. Olyan pozitiv pszichologiai valtozokat vizsgéalva, amiket az aikido, annak
szellemisége és gyakorlatdinak modszere miatt (illetve mint keleti mozgasforma) potencialisan
fejleszthet, mint jelentudatossag, testi tudatossag, Onegyiittérzés, spiritualitds és szubjektiv
jollét. Ezek mentén fizikailag aktiv kontrollcsoporttal, valamint az aikidoval egy-egy elemben
kozos fizikai aktivitast végzok csoportjaival (judo, joga, tarsastdnc) Osszehasonlitottuk az
aikidozok eredményeit. Azt talaltuk, hogy az aikido gyakorldsa a tarsastdnchoz €s a kontroll
csoporthoz képest magasabb szintli spiritualitdshoz, valamint a kontrollcsoporthoz képest a testi
tudatossdg magasabb szintjéhez kapcsolodik, illetve, hogy az aikidoban szerzett tobb
tapasztalat kapcsolatba hozhat6 a szubjektiv jollét, jelentudatossag, testi tudatossag és
Onegyiittérzés magasabb fokaval. Az aikidozas tehat valoban 6sszefiigg a filozofidja mentén is
megfogalmazott magasabb spiritualitdssal (mas testmozgashoz képest), testi tudatossaggal
(mint mas keleti mozgasformak is), jelentudatossaggal, és szubjektiv jollét magasabb fokéaval

(mint mas fizikai aktvitas is), és részben jotékonyan hathat az 6negyiittérzésre is.

Osszességében kimondhatd, hogy a jelen dolgozatban ismertetett kutatasaink eredményei
részben bizonyitjak az aikido jotékony hatasait testre és 1élekre, annak elveivel 6sszhangban,
¢és ennek folyoményaként is kimondhatd a rendszeres aikido gyakorlasrdl, hogy kedvezd, akar

¢lethosszig tarto rekreacios célu fizikai aktivitas.
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Mellékletek

1.Melléklet: Tajékoztatasi és beleegyezési nyilatkozat (masodik és harmadik
vizsgalatunkhoz kapcsoléddéan)

Tajékoztato nyilatkozat
Tisztelt Holgyem/Uram!

On egy tudomanyos kutatasban vesz részt, amelynek vezetdje Szabolcs Zsuzsanna (és Koteles
Ferenc, az ELTE PPK ESI munkatarsai).

A vizsgalat célja

A kutatas soran azt probaljuk felmérni, hogy az aikido gyakorlasa (1) milyen fizikai terhelést
jelent a szervezet szamara, (2) milyen pozitiv pszichologiai hatasokkal jar.

A vizsgilat menete
A mérések a szokasos testmozgas (aikido) kdzben torténnek, azt ssmmilyen médon nem valtoztatjak
meg. Edzés elott és utan néhany rovid kérddivet kellene kitdlteni (2-3 perc), a teljes edzés folyaman
pedig egy specialis eszkdzzel monitorozzuk és regisztraljuk a pulzust.
Adatkezelés, részvétel

Szigoruan bizalmasan kezeliink minden olyan informacidt, amit a kutatas keretén beliil gytijtiink
Ossze. A kutatas soran nyert adatokat névtelentil (kizarolag jeligés azonositassal), biztonsagos
szamitogépen Orizziik. A kutatas soran nyert adatokat dsszegezziik, statisztikai elemzéseket végziink
rajta, amelyekbdl egyetlen résztvevd azonossdga sem allapithaté meg.

A kutatasban valo részvétel teljesen onkéntes. A vizsgalatot barmikor indoklas nélkiil
megszakithatja, vagy a kérdések megvalaszolasat megtagadhatja. A vizsgélatban torténd részvételért
anyagi vagy mas ellenszolgaltatas nem jar.

Eredmény

A vizsgalat eredményérdl orvosi jellegli zarojelentés, laborlelet nem késziil. A vizsgalat soran
talaltakrol természetesen a kivansagnak megfelelden tajékoztatast adunk.

Kérjiik, amennyiben egyetért a fenti feltételekkel, és hozzajarul a kutatasban valo részvételhez, ezt
alairasaval igazolja. Egylittmiikddését elore is kdszonjiik!

A kutatasban val6 részvételem koriilményeirdl részletes tajékoztatast kaptam, a feltételekkel
egyetértek, a részvételhez hozzajarulok.

Beleegyez6 nyilatkozat
Alulirott (név, sziiletési id6):
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Kijelentem, hogy a Szabolcs Zsuzsanna (és Koteles Ferenc, ELTE PPK ESI) altal végzett vizsgalatban
onként veszek részt. A vizsgalat jellegér6l annak megkezdése el6tt kielégito tajékoztatast kaptam.

Tudomasul veszem, hogy az azonositasomra alkalmas személyi adataimat bizalmasan kezelik.
Hozzajarulok ahhoz, hogy a vizsgalat soran a rolam felvett, személyem azonositasara nem alkalmas

adatok mas kutatok szamara is hozzaférhetok legyenek.

Fenntartom a jogot arra, hogy a vizsgalat soran annak folytatasatol barmikor elallhassak. Ilyen esetben
a rolam addig felvett adatokat t6rdlni kell.

Tudomasul veszem, hogy a vizsgalat eredményérdl kiilon laboratoriumi lelet, orvosi zarojelentés nem
késziil.

Kelt:

a személy alairasa

2. Melléklet: Aikidozashoz kapcsolodo kérdések (masodik vizsgalatunk kapcesan)

1. €letkora: ...........oovvvinnnnnn. (év)

2. nem: nd férfi

3. az aikidéban eddig elért legmagasabb fokozat: .................

4. az utobbi 3 honapban hetente atlagosan aikidoval toltott orak szama:....................... (6ra/hét)

5. az utobbi 3 honapban az aikid6zas atlagos gyakorisaga:...............cevvvvvinnnnnn. (alkalom/hét)

6. midta aikidozik:............oooiiii (év, esetlegesen kihagyott éveket leszamitva)

7. Végez rendszeresen mas testmozgast (ide értve a jogat és a meditaciot is)? igen nem
8. Haigen, mit?...................oeeeneen.

9. Milyen rendszerességgel? .........ccoovviiiiiiiiiiiiinnnnn, (6ra/hét)
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3. Melléklet: Pozitiv és Negativ Affektivitas Kérdoiv (PANAS)

Aikidozas elott/utan JELIGE: Datum: ......

Az alabbiakban felsorolt szavak kiilonb6zo érzéseket és érzelmeket irnak le. Kérlek, olvass el minden
jellemzdt, majd jelold be azt a valaszt, amely leginkabb kifejezi azt, hogy PILLANATNYILAG hogyan

érzed magadat!

egyaltalan nem, Lo
&Y . kicsit mérsékelten eléggé nagyon
vagy csak alig

zaklatott, feldult

ellenséges

éber

megszégyeniilt

elhivatott

ideges

elszant, hatarozott

figyelmes

félénk

aktiv, élénk
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4. Melléklet: Flow Allapot Kérdéiv (FAK)

Aikidozas utan JELIGE:

Datum: .....

Kérjiik, jelold be, hogy az alabbi allitisok mennyire jellemeztek téged a mostani edzés alatt!

egyaltalan
nem illik
ram

nem illik
ram

semleges

illik rdm

nagyon
illik ram

Az elmém ¢és a testem tokéletes dsszhangban miikodott.

Kézben tartottam az eseményeket.

Mindvégig izgalmas kihivast jelentett szamomra.

Az 1d6 gyorsabban ment, mint ahogy gondoltam.

A figyelmemet egyaltalan nem kéototte le, amit csinalni
kellett.

Ez a feladat nem volt tulzottan nehéz.

Pontosan tudtam, mit kell tennem, és azt is tettem.

Azt éreztem, hogy az, amit csinalni kell, jol illik a
készségeimhez.

Erdekesnek talaltam.

Egybeolvadtam a feladattal.

Teljes mértékben lekototte a figyelmemet.

Ugy éreztem, meg tudok felelni a helyzet altal
tamasztott kovetelményeknek.

Ereztem, hogy én kontrollalom a helyzetet.

A képességeim egyensulyban voltak a tevékenység
nyujtotta kihivasokkal.

Lépést tudtam tartani a kihivasokkal.

Nem igényelt télem eréfeszitést, hogy jol teljesitsek.

Tudtam, hogy képes vagyok a feladat megoldésara.

Szamomra unalmas volt.

Megfeledkeztem az id6 mulasarol.

Megfeledkeztem a kozvetlen kdrnyezetemrol.
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5. Melléklet: Aikidozassal kapcsolatos kérdések

1. ¢életkora: ........ccevvviiiin.n. (év)
2. nem: néd férfi

3. az aikiddban eddig elért legmagasabb fokozat: .................

6. Melléklet. Tajékoztatasi és beleegyezési nyilatkozat (negyedik vizsgalatunkhoz
kapcsolodoan)

Téjékoztatasi és beegyezési nyilatkozatok!
Tisztelt Résztvevo!

On egy tudomanyos kutatdsban vesz részt, amelynek vezetdje Szabolcs Zsuzsanna (és Dr. Koteles
Ferenc), az ELTE PPK munkatarsa. A vizsgélat alkalméval egy pszicholégiai kérdéivesomag 30-40
percet igényld kitoltésére kérjik fel. A kutatds soran az aikido gyakorlasanak mentalis és testi
Osszefiiggeseit (hatasait) probaljuk feltarni. Fontos tudnia, hogy a vizsgalatban valo részvétel onkéntes
¢s teljesen anonim, a résztvevoket semmilyen médon nem all modunkban és szandékunkban
azonositani. A kitoltés barmikor indoklas nélkiil megszakithato.

Kérjiik, hogy a kérd6ivek megvalaszolasa soran lehetdleg nyugodt helyen tartézkodjon, ahol nem
zavarhatjak meg, és lehetdség szerint az elejétol a végéig egyszerre valaszolja meg a kérdéseket. A
kérdések megvalaszolasakor igyekezzek elsd megérzésére hagyatkozni, hiszen nincsenek jo vagy rossz
valaszok, a sajat érzéseire, valasztasaira vagyunk csak kivancsiak.

Tajekoztatjuk, hogy szigoruan bizalmasan kezeliink minden olyan informaciot, amit a kutatas
keretén belill gylijtiink 0ssze. A kutatds soran nyert adatokat biztonsagos szdmitogépen Orizziik. A
kutatas soran nyert adatokat tablazatban név nélkiil 6sszegezziik, statisztikai elemzéseket végziink rajta,
amelyekbdl egyetlen résztvevd azonossaga sem allapithaté meg. A kutatds soran kapott statisztikai
eredményekrol késobb publikacio jelenik meg, amirdl kivansaganak megfelelden szobeli vagy irasbeli
tajékoztatast adunk.

A vizsgalat eredményérdl kiilon egyéni jelentés, 6sszegzés, orvosi zarojelentés-szerli vélemény
nem késziil.

Kérjiik, amennyiben egyetért a fenti feltételekkel, és hozzajarul a kutatasban valo részvételhez,
ezt az alabbiakban igazolja. Egylittmiikodését elore is koszonjik!

Kijelentem, hogy 18 éves elmultam, a kutatasban val6 részvételem koriilményeirdl részletes
tajékoztatast kaptam, a feltételekkel egyetértek, a részvételt vallalom:

O igen O nem
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7. Melléklet: WHO Jollét Kérdoiv roviditett valtozata (WHO-5)

Kérjiik, karikdzza be azt a valaszlehetséget, mely legjobban leirja, hogyan érezte magat AZ ELMULT 2 HET
soran.

Az elmult két hét soran egyaltalan nem alig jellemz6 jellemz6 teljesen jellemzé

) ) jellemzé - 1
¢rezte-e magat

1. vidamnak és jokedviinek? 1 2 3 4

2. nyugodtnak és ellazultnak?

3. aktivnak és élénknek?

4. ébredéskor frissnek és élénknek?

5. A napjai tele voltak szamara
érdekes dolgokkal?
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8. Melléklet: Mentalis Figyelem és Tudatossag Kérdoivet (MAAS)

A kovetkezo allitasok a mindennapi élményeivel kapcsolatosak. Hasznalja az alabbi, 1-6-ig terjedd skalat annak
eldontésére, hogy milyen gyakran, vagy ritkdn vannak mostanaban ilyen élményei. Kérjiik, azt a valaszt jeldlje
meg, amelyik valdjaban jellemzé Onre, és ne azt, amelyet idedlisnak gondolna! Kérem, hogy minden allitast
kiilon-kiilon vizsgaljon meg, fiiggetleniil a tobbitdl.

1 2 3 4 5 6
szinte mindig nagyon gyakran elég gyakran  elég ritkan nagyon ritkdn  szinte soha

1. Eléfordul, hogy atélek bizonyos érzelmeket, ugy hogy azok csak késdbb tudatosulnak benne.

1 2 3 4 5 6

2. Eléfordul, hogy figyelmetlenségbdl, vagy mert épp mashol jar az agyam, eltorok vagy kiontok valamit
1 2 3 4 5 6

3. Nehezemre esik a jelen pillanatra koncentralni.
1 2 3 4 5 6

4. Ha mennem kell valahova, igyekszem minél gyorsabban odaérni, anélkiil hogy gondosan odafigyelnék az
élményekre, amelyek az Gt soran élnek.

1 2 3 4 5 6
5. Igyekszem figyelmen kiviil hagyni a testi fesziiltség, rossz kozérzet vagy kényelmetlenség érzését, amig még
nem elég erdsek ahhoz, hogy teljesen lekdssék a figyelmemet.

1 2 3 4 5 6
6. El6fordul, hogy szinte azonnal elfelejtem az emberek nevét, miutan bemutatkoztak nekem.
1 2 3 4 5 6
7. Ugy tiinik, mintha olykor gépiesen viselkednék, anélkiil, hogy tudatdban lennék annak, mit is csinalok.
1 2 3 4 5 6
8. Folyton ,,rohanok a teenddim utan”, anélkiil, hogy valdban odafigyelnék rajuk.
1 2 3 4 5 6

9. Ha valamit el akarok érni, kizardlag a végso célra koncentralok gy, hogy néha észre se veszem, miket is
miivelek, csak, hogy az adott célt elérjem.

1 2 3 4 5 6
10. Automatikusan végzem el a feladataimat vagy a munkamat, anélkiil, hogy valéban odafigyelnék arra, amit
csinalok.

1 2 3 4 5 6
11. Eléfordul, hogy csak fél fiillel figyelek valakire, aki beszél hozzam mikdzben valami egész mast csinalok.
1 2 3 4 5 6

12. El6fordul, hogy csak tigy céltalanul bolyongok, vagy vezetem az autom egyik helyr6l a masikra, majd azon
kapom magam, hogy nem tudom, miért is mentem oda, ahol vagyok.

1 2 3 4 5 6
13. Folyton a multamon vagy a jovomon ragédom.
1 2 3 4 5 6
14. Eléfordul, hogy alig vagy egyaltalan nem figyelek arra, amit épp csinalok.
1 2 3 4 5 6
15. Megesik, hogy ugy eszegetek valami ragcesalni valot, hogy kozben alig figyelek arra, hogy eszem.
1 2 3 4 5 6

185



9. Melléklet: Testi Tudatossag Kérdéiv (BAQ)

Ez a kérddiv sajat érzésekre és tapasztalatokra vonatkozod allitasokat tartalmaz. Kérem, olvasson el figyelmesen
minden allitdst, majd jeldlje be azt, hogy mennyire igaz Onre nézve. A szamok a kovetkez6ket jelentik:

Ertékelés:
1: Egyértelmiien nem igaz; 2: Hatarozottan nem igaz, 3: Inkabb nem igaz; 4: Nem tudom eldonteni; 5: Inkabb
igaz; 6: Hatarozottan igaz; 7: Teljes mértékben igaz

1. Eszre szoktam venni, hogyan reagél a testem a kiilonboz6 ételekre.

1 2 3 4 5 6 7
2. Amikor megiitdm magam, mindig meg tudom mondani, hogy lesz-e bel6le horzsolas vagy nem.
1 2 3 4 5 6 7
3. Mindig tisztaban vagyok azzal, hogy mikor erdltetem meg magam annyira, hogy masnap fajni fog.
1 2 3 4 5 6 7
4. Bizonyos ételek fogyasztasat kovetden mindig megérzem az energiaszintemben beallo valtozasokat.
1 2 3 4 5 6 7
5. Mér eldre tudom azt, hogy influenzas leszek.
1 2 3 4 5 6 7
6. Lazmérés nélkiil is meg tudom allapitani azt, hogy héemelkedésem van.
1 2 3 4 5 6 7
7. Kiilonbséget tudok tenni akdzott, hogy az éhségtdl vagy az alvas hidnyatdl vagyok-e faradt.
1 2 3 4 5 6 7
8. Elére pontosan tudom azt, hogy az alvashiany miatti faradtsag a nap melyik részében fog ram torni.
1 2 3 4 5 6 7
9. Tisztaban vagyok az aktivitasi szintem valtakozasanak napi ritmusaval.
1 2 3 4 5 6 7
10. Nem tapasztalok szezondlis valtozasokat a testi mitkodéseimben. *
1 2 3 4 5 6 7
11. Mar a reggeli ébredésnél tudom, hogy mennyi energiam lesz a nap folyaman.
1 2 3 4 5 6 7
12. Mér lefekvéskor meg tudom mondani, hogy mennyire fogok jol aludni aznap &jjel.
1 2 3 4 5 6
13. Eszreveszem magamon a kimeriiltség jol meghatérozhato testi jeleit.
1 2 3 4 5 6 7
14. Rendszerint észreveszem az iddjaras-valtozasokra adott jellegzetes testi reakcidimat.
1 2 3 4 5 6 7
15. Elére meg tudom mondani, hogy mennyi alvéasra van sziikségem ahhoz, hogy frissen ébredjek.
1 2 3 4 5 6 7

16. Elére nagyon pontosan meg tudom mondani azt, hogy a sportolasi szokasaim megvaltozasa milyen
mértékben befolyasolja az energiaszintemet.

1 2 3 4 5 6 7
17. Ugy tiinik, 1étezik egy szamomra optimalis elalvasi idépont.

1 2 3 4 5 6 7
18. Eszreveszem a testem tilzott ¢hségre adott jellegzetes reakcioit.

1 2 3 4 5 6 7
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10. Melléklet: Onmagunk Irant Erzett Egyiittérzés Kérdéiv (SC)

HOGYAN VISELKEDEK MAGAMMAL SZEMBEN NEHEZ IDOKBEN

Kérem, gondosan olvassa el az egyes allitasokat, miel6tt valaszolna! Minden allitas bal oldalan jeldlje be az alabbi
skalat aszerint, hogy milyen gyakran viselkedik ugy egy adott helyzetben:

Szinte soha Majdnem mindig
1 2 3 4 5

1. Rosszallom és elitélem a hidnyossagaimat és tokéletlenségségeimet.

2. Amikor le vagyok torve, minden rossz dolog kényszeresen fogva tart.

3. Amikor a dolgaim rosszul alakulnak, a nehézségeket az ¢let velejaroinak tekintem, amelyeken
mindenki keresztiilmegy.

4. Amikor a hibaimra gondolok, tigy érzem még inkabb el vagyok vagva a vilagtol.

5. Amikor lelki fajdalmat élek at, igyekszem szeretetteljes lenni magamhoz,

6. Amikor nem sikeriil valami szamomra fontos dolog, felemésztenek a tokéletlenségemmel kapcsolatos
érzések.

7. Amikor ,,padlén vagyok”, arra gondolok, hogy sok olyan ember van a vildgon, aki hasonloan érzi
magat.

8. Az igazan nehéz idokben kemény, szigorli szoktam lenni magamhoz.

9. Amikor valami felbosszant, igyekszem meg0rizni az érzelmi egyenstlyomat.

10. Amikor valamilyen vonatkozasban alkalmatlannak érzem magam, igyekszem emlékeztetni magam
arra, hogy a tokéletlenség érzése a legtobb embernek ismerds.

11. Intolerans és tiirelmetlen vagyok azokkal a tulajdonsagaimmal szemben, amelyeket nem kedvelek.

12. Amikor nagyon nehéz id6szakot élek at, megadom magamnak azt a kényeztetést és figyelmet, amire
sziikségem van.
13. Amikor lehangolt vagyok, hajlamos vagyok arra gondolni, hogy az emberek tobbsége valosziniileg
boldogabb, mint én.

14. Amikor valami fajdalmas torténik, igyekszem tobb oldalr6l megitélni a helyzetet.

15. Igyekszem Ugy tekinteni a gyarlosagaimat, mint amelyek az emberi természet velejaroi.

16. Amikor személyiségem nem kedvelt vonasait latom, biralom magam.

17. Amikor valami szdmomra fontos dologban kudarcot vallok, megprébalok a dologgal kapcsolatban
targyilagos maradni.

18. Amikor keményen kell kiizdenem, hajlamos vagyok azt hinni, hogy masoknak ugyanez bizonyara
kénnyebben megy

19. Kedves vagyok magamhoz, ha szenvedek valami miatt.

20. Amikor valami felbosszant, elragadnak az érzéseim.

21. Egy kicsit kemény szivii tudok lenni magammal, amikor szenvedek.

22. Amikor le vagyok torve, igyekszem kivancsian és nyitottan fiirkészni az érzéseimet.

23. Tolerans vagyok a hianyossagaimmal és tokéletlenségeimmel szemben.

24. Amikor valami fajdalmas torténik, hajlamos vagyok azt eltalozni.

25. Amikor kudarcot vallok valamiben, ami fontos nekem, hajlamos vagyok arra, hogy kudarcomban
egyediil érezzem magam.

26. Probalok megértd és tiirelmes lenni azokkal a tulajdonsdgaimmal szemben, amelyeket nem kedvelek
onmagamban.
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11. Melléklet: Spiritualis Kapcsolat Kérdéivet hasznaltuk (SCQ-14)

Az aldbbiakban a spiritualitassal kapcsolatos allitasokat talal. Kérjiik, minden egyes esetben dontse el azt, hogy

mennyire ért vagy nem ért egyet az adott allitassal és karikdzza be a véleményével leginkabb megegyez6 a szamot.
Nincsenek j6 vagy rossz valaszok. Kérjiik, ne hagyjon ki egyetlen allitast sem!

1: hatarozottan nem értek egye; 2: nem értek egyet; 3: inkdbb nem értek egyet; 4: nem tudom eldonteni; 5: inkabb
egyetértek; 6: egyetértek; 7: hatarozottan egyetértek

1. A spiritualitas jobba teszi az életemet:

1 2 3 4 5 6 7
2. Nem érzem, hogy spiritualis kapcsolatban lennék a koriilottem levd vilaggal
1 2 3 4 5 6 7
3. Idénként az az érzésem, mintha az emberekbdl egyfajta ,,belsd fény” sugarozna
1 2 3 4 5 6 7
4. Soha nem volt olyan spiritudlis élményem, ami megvaltoztatta az életemet
1 2 3 4 5 6 7
5. Az élet egy nagyobb terv része
1 2 3 4 5 6 7
6. Nem érzem, hogy létezne valamilyen, az embereket 6sszekdtd energia
1 2 3 4 5 6 7
7. Erzem azt, hogy belsd spiritualis erdm van
1 2 3 4 5 6 7
8. Nincs személyes kapcsolatom valamiféle nalam nagyobb erdvel
1 2 3 4 5 6 7
9. Erzem a masokkal valo spiritualis kapcsolatbol szarmazo belsd erét
1 2 3 4 5 6 7
10. A spiritualitas nem fontos szamomra
1 2 3 4 5 6 7
11. Erzem, hogy mindig véd egy végs6 hatalom, eré vagy lény
1 2 3 4 5 6 7
12. Soha nem leszek senkivel spiritualis kapcsolatban
1 2 3 4 5 6 7
13. Boldogga tesz, hogy kapcsolodom valami spiritualishoz
1 2 3 4 5 6 7
14. Nem érzem azt, hogy barmiféle spiritualis kapcsolatban lennék az univerzummal
1 2 3 4 5 6 7
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12. Melléklet: Kérdéssor a résztvevok fizikai aktivitas gyakorlasanak és a szocio-
demografiai jellemzoinek felmérésére az aikido csoportban (negyedik vizsgalatunkhoz
kapcsolédéan)

1. €letkora: .........ccovvivininnnnn. (év)

2. nem: nd férfi

3. végzettség: alapfokt kozépfokt fels6fokn

4. az aikidoban eddig elért legmagasabb fokozat: .................

5. aikido oktato: igen nem

6. az utdbbi 3 honapban hetente atlagosan aikidoval toltott ordk szama:....................... (6ra/hét)
7. az utobbi 3 hénapban az aikid6zas atlagos gyakorisaga:................oevvevinnnnn. (alkalom/hét)

8. miodta aikidoziK:..........oovviiiii (év, esetlegesen kihagyott éveket leszamitva)

9. Végez rendszeresen mas testmozgast (ide értve a jogat és a meditaciot is)? igen  nem

11. Milyen rendszerességgel? .........ccoevviiiiiiiiiniiniininn.n. (6ra/hét)

13. Melléklet: Kérdéssor a résztvevok fizikai aktivitas gyakorlasanak és a szocio-
demografiai jellemzoinek felmérésére az judo/joga/tarsastanc csoportban (megyedik
vizsgalatunkhoz kapcsolédéan)

1. ¢életkora: ........cceevviiiinn.n. (év)
2. nem: nd férfi
3. végzettség: alapfoku kozépfoku fels6foku

4. az utdbbi 3 honapban hetente atlagosan judoval/jogaval/tarsastanccal toltott orak
SZAMA:....ueneinienenennnn, (o6ra/hét)

6. midta gyakorolja a judot/jOgat/tarsastancot:............ooveiiiiiiiiiiiiiinn (év, esetlegesen
kihagyott éveket leszamitva)

7. Végez rendszeresen mas testmozgast (ide értve (a jogat és) a meditaciot is)? igen nem

9. Milyen rendszerességgel? .........ccovvviiiiiiiiiiiiiiiiinnnn, (6ra/hét)
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14. Melléklet: Kérdéssor a résztvevok fizikai aktivitas gyakorlasanak és a szocio-
demografiai jellemzdinek felmérésére a kontroll csoportban (negyedik vizsgalatunkhoz
kapcsolédéan)

1. ¢letkora: ..........ooovivinnnnnnn. (év)

2. nem: nd férfi

3. végzettség: alapfoku kozépfoku fels6foku

4. Végez rendszeresen testmozgast (ide értve a jogat, meditaciot is)? igen nem

5. Ha végez rendszeresen testmozgast, pontosan mit (tobb testmozgast is
megnevezhet)?.....ccocvvvveevecieecieenneennen,

6. Az utobbi 3 honapban hetente atlagosan (barmilyen) testmozgassal toltott 6rak szama?
(Amennyiben tobbféle testmozgast is végez, akkor mindegynél egyenként feltiintetve):
.......................... (6ra/hét)

7. az utobbi 3 hénapban a (barmilyen) testmozgas atlagos gyakorisaga?

(Amennyiben tobbféle testmozgast is végez, akkor mindegynél egyenként feltiintetve):

............................................ (alkalom/hét)
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