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1. Bevezetés, a dolgozat témájának bemutatása 

Doktroi kutatásom célja az aikido gyakorlás pszichológiai, valamint élettani korrelátumainak 

feltérképezése volt. 

Az aikido egy olyan japán eredetű, ősi (harci és szellemi) alapok ötvözéséből született 

tradicionális harcművészet, mely egyben fizikai aktivitás, önvédelmi technika, filozófia és 

nevelési folyamat is, a test, az elme, a szellem edzése (Stevens, 2001; Szaotome, 2007; K. 

Ueshiba, 1984; M. Ueshiba, 2002). Az aikido jelentése a „spirituális harmónia útja” ahol az 

„ai” úgy fordítható, mint harmónia, kapcsolódás, a „ki” egyfajta energia, erő, a „do” pedig út, 

módszer (Szaotome, 2007). Az aikido egyik központi célja a harmónia és béke megteremtése 

(K. Ueshiba, 1984).  Az aikido gyakorlása tipikusan párban történik, célja az önvédelem, 

lehetőleg a támadónak okozott sérülések nélkül, a hangsúly a közösen kivitelezett mozgások 

harmóniájának megteremtésén van (az aikidóban nincsen verseny). Az aikido mozgásának 

legfontosabb elemei: a test stabilitásának megőrzése, a támadás vonalából való kitérés, a 

támadó energiájával való egyesülés, majd a támadó kibillentése egyensúlyából, mindezt a test 

középpontjából kiinduló mozgásokra alapozva, körkörös, gömbszerű mozdulatok használatával 

(Szaotome, 2007; M. Ueshiba, 2002; Westbrook & Ratti, 2003). Az aikido rendszeres 

gyakorlása hazánkban és a világon is egyre elterjedtebb (About Aikido | Aikikai Foundation, 

2019; Magyar Aikido Kerekasztal, 2016), 

Az aikidóra rendszeresen végzett fizikai aktivitásként is tekinthetünk (általában heti 2-3 

alkalommal 90 perces keretben). A rendszeresen végzett fizikai aktivitás pedig bizonyítottan 

jótékony, egészségvédő és -fejlesztő hatásokkal bír, csökkenti a testi és lelki betegségek 

kockázatát és hozzájárul a gyakorlók egészségszempontú fizikai fittségének fejlesztéséhez 

(Bouchard és mtsai., 2012; Hardman & Stensel, 2009; Lox és mtsai., 2010; Physical Activity 

Guidelines Advisory Committee, 2018), de ezen hatások megjelenéséhez megfelelő 

mennyiségű és típusú fizikai aktivitás szükséges (American College of Sports Medicine, 2017; 

Haskell és mtsai., 2007). 

Az aikidóra annak jellemzői mentén elviekben tekinthetünk rekreációs mozgásként is. Az 

optimális minőségű rekreációs céllal végzett testedzéstől elvárt feltételek pedig, hogy az adott 

fizikai aktivitás szabadon választott legyen, hogy az egyén kontrollja alatt álljon, hogy 

kulturális és nevelési aspektusokkal is bírjon, hogy örömteli legyen, azaz az aktuális hangulati 

állapotot pozitív irányba tolja el, és hogy élethosszig tartó részvétel lehetőségét biztosítsa, 

valamint hogy gyakorlójában áramlat-élményt élményt generáljon (Ábrahám, 2010; Bánhidi, 
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2016; Caldwell & Witt, 2011; Kovács, 2004; Köteles, 2018; Lox és mtsai., 2010; Outley és 

mtsai., 2011; Pigram, 1983; Rogers, 2000). 

Az aikido mint keleti mozgásforma továbbá rendelkezik az alábbi sajátosságokkal (1) a 

spirituális önfejlesztés egy központi célja és fókusza, (2) alapvetése a test és elme 

együttműködése, a test-elme egysége, (3) jelentudatos aktivitásnak tekinthető, (4) célja az 

egészséges és teljes emberként létezés, harmóniában önmagunkkal, másokkal, a környezettel 

és a világgal, és (5) mindezt hosszú távon, egy élethosszig tartó gyakorlás lehetőségét kínálva 

(D. H. K. Brown, 2013; Lee és mtsai., 2015; Lu és mtsai., 2009; Schmalzl és mtsai., 2014; 

Stevens, 2001; Szaotome, 2007; K. Ueshiba, 1984; M. Ueshiba, 2002). Az aikido elviekben 

fejlesztheti a gyakorlók spiritualitását (Wheeler & Hyland, 2008), testi tudatosságát (Mehling 

és mtsai., 2009), jelentudatosságát (Bishop és mtsai., 2004; Mehling és mtsai., 2009; Zgierska 

és mtsai., 2009). önegyüttérzését (Neff, 2011) és szubjektív jóllétét (Keyes és mtsai., 2002). 

Az aikido alapítója (Ueshiba Morihei), mesterei és az azt gyakorlók szerint is az aikido 

rendszeres gyakorlása fejlesztőleg hat testre és lélekre (Stevens, 2001; Szaotome, 2007; K. 

Ueshiba, 1984; M. Ueshiba, 2002). 

Kérdés, hogy mindez mennyire valósul meg ténylegesen, mérhető módon. 

 

2. Az aikido gyakorlás pszichológiai, valamint élettani korrelátumaival kapcsolatos 

eddigi kutatások szisztematikus áttekintése (1. kutatás)1 

2.1. Cél 

Első munkánk célja az aikidóval kapcsolatos eddigi empirikus kutatások szisztematikus 

áttekintése volt. 

2.2. Módszer 

Ezen kutatásunkban a PRISMA protokollját (Liberati és mtsai., 2009) követtük, és a keresést 

az „aikido” kulcsszóra négy adatbázisban folytattuk le (SPORTDiscuss, PsycINFO, PubMed, 

MEDLINE és ScienceDirect), a cikkek címében, absztraktjában, kulcsszavaiban. 

                                                           
1 Ezen kutatásból született publikáció:  Szabolcs Z., Köteles F., Szabo A. (2017). Physiological and 
psychological benefits of aikido training: a systematic review. Archives of Budo, 13, 271-283 
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Az előzetesen meghatározott beválasztási és kizárási kritériumaink mentén a keresését angol 

nyelvű, absztrakttal rendelkező tudományos folyóiratokban publikált cikkekre limitáltuk. A 

keresési eredményekből kizártuk továbbá az irodalmi áttekintéseket, metaelemzéseket, 

konferenciaelőadásokat, esettanulmányokat, könyveket, könyvfejezeteket és téziseket, 

disszertációkat. Kizártuk továbbá azon tanulmányokat, amelyekben az aikidózás nem független 

változóként szerepelt, vagy a beavatkozás nem volt hagyományos aikido edzés, valamint azon 

tanulmányokat, melyek az aikido edzés hatékonyságának fejlesztésére vagy egy-egy aikidóban 

használt technika részletes leírására összpontosítottak. Végül 20 cikk felelt meg az áttekintő 

tanulmányunkban előzetesen meghatározott beválasztási kritériumoknak. 

2.3. Eredmények rövid összefoglalása 

Az áttekintett tanulmányok témájukban és vizsgálati elrendezésüket tekintve is nagyon 

szerteágazók, és néhány módszertanilag is kifogásolható (például túlságosan rövid intervenciós 

idővel dolgoztak, nincsenek összehasonlító vagy kontroll csoportok). Az áttekintett 

tanulmányok nagy része előzetes vagy feltáró jellegűnek tűnik, ugyanakkor ígéretes 

eredményeket is mutatnak. A kutatások jellemzően pszichológiai vagy élettani fókuszúak. 

Az élettani kutatások összegzése alapján az egyik legrobusztusabb eredményként, kijelenthető, 

hogy a hosszabb aikido edzés kedvezőbb hatással van fiú gyerekek gerincferdülésének 

gyógyulására, mint a hagyományos korrekciós torna (Mroczkowski, 2013; Mroczkowski & 

Jaskólski, 2006, 2007). Fiatal felnőttek körében az is elmondható, hogy valószínű, hogy az 

aikido edzés (már 5 hónapos is) más fizikai aktivitásokkal összehasonlítva javítja a felső 

végtagok hajlékonyságát (Huang és mtsai., 2008). Menopauzán átesett nők körében pedig az 

aikido javítja az egyensúlyérzékét (Bazanova és mtsai., 2015, 2017). Az eredmények azt is 

sugallják, hogy a férfi aikido gyakorlók funkcionális mozgásminősége növekszik az 

aikidózásban töltött idő növekedésével  (Boguszewski és mtsai., 2013). Inkább feltáró jellegű 

és kevésbé robusztus kutatások azt is mutatják, hogy az aikido gyakorlásánál a shotokan 

karatéhoz képest a fej/nyak, felsővégtag és lágyszöveti sérülések kockázata a nagyobb (Zetaruk 

és mtsai., 2005), illetve, hogy az aikido nem igazán növeli az aerob kapacitást (Jasnoski és 

mtsai., 1987) az aerobic edzéshez képest, és a két kéz szorítóerejét sem, más 

harcművészetekhez és küzdősportokhoz képest (Vodicka és mtsai., 2016). 

Az aikido gyakorlás pszichológiai összefüggéseinek kutatása módszertanilag gyengébb 

alapokon nyugszik, eredményei inkább kísérleti, feltáró jellegűek. Az egyik robusztusabb 

kutatás alapján azt mondhatjuk, hogy felnőttek körében az aikido gyakorlása pozitív hatással 
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van a jelentudatosságra (Lothes II és mtsai., 2013). Úgy tűnik, hogy az aikido gyakorlása 

felnőttek esetén kapcsolatban van az az ego-orientáció, mint sportban megélt célorientáció 

alacsonyabb szintjével is (Gernigon & Le Bars, 2000), és kisebb versenyhelyzetben megélt 

haraghoz kapcsolódik (Pieter & Pieter, 2008). Serdülők körében azt láthatjuk, hogy az aikido 

gyakorlói más harcművészetekhez képest alacsonyabb szintű fizikai agressziót és szociális, 

viselkedési problémákat mutatnak (például thai/kick bokszosokhoz képest), és, hogy esetükben 

az aikido gyakorlásának választása összefügghet a szocio-ökonómiai státussal (Vertonghen és 

mtsai., 2014).  Gyermekeknél (és serdülőknél) pedig az aikido gyakorlása növelheti a sportban 

megélt célorientáció feladat-orientációját és csökkentheti az ego-orientációját (Gernigon & Le 

Bars, 2000; Vertonghen és mtsai., 2014). A kutatások azt is sugallják, hogy a nagyon rövidtávú 

aikido gyakorlás nincs hatással az önkontrollra (Delva-Tauiliili, 1995) önbecsülésre, a 

szorongásra, valamint a dühkifejezésre (Foster, 1997), illetve az agresszív (Delva-Tauiliili, 

1995) vagy az A-típusú viselkedésre (Jasnoski és mtsai., 1987). Mindezeken túl feltáró jellegű 

(kvalitatív, és nagyon kis elemszámmal dolgozó) kutatások eredményei afelé is mutatnak, hogy 

a hosszabb távú aikido edzés pozitív hatással lehet a pszichoterápiás munkára (Faggianelli & 

Lukoff, 2006), illetve kedvező hatást gyakorol a nőkre azáltal, hogy segíti a fizikai szelfjük 

teljesebb megélését, valamint testük és érzelmeik funkcionális szempontjaira való 

összpontosítást (Halik & Kochan-Wójcik, 2015; Noad & James, 2003).  

2.4. Diszkusszió 

Összességében elmondható, hogy az aikido azon elvei, amik az éber figyelmet (megnövekedett 

jelentudatosság), a békés légkört, a versenynélküliséget (kisebb ego-orientáció), a technikai 

fejlődésben való elmerülést (nagyobb feladat-orientáció) hangsúlyozzák, részben igazolódni 

látszanak a kutatások által. Az aikido technikáiban, mozgásában hangsúlyos elemek is úgy 

tűnik, hogy fejlesztőleg hathatnak a testre: mint a stabilitás szerepe (jobb egyensúlyérzék), lágy, 

gömbszerű mozdulatok, feszültségmentes gurulások és rugalmasság a mozgásban (jobb felső 

végtag hajlékonysága, funkcionális mozgásminőség, gerincferdülésre való jótékony hatás). 

ugyanakkor az aikido más lényeges alapelemének igazsága, mint például az erőszakmentesség, 

belső béke a kutatások alapján nem igazolódott, mivel ellentmondásos eredmények születtek 

(például az agresszív viselkedésre, vonatkozóan). Végül pedig az aikido számos aspektusát, 

szellemiségében és gyakorlatában foglalt lehetséges jótékony hatásait nem vizsgálták, így a 

jövőben mindenképpen további feltáró és replikáló kutatások indokoltak. 
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A szisztematikus áttekintésünk során bemutatott kutatások az aikido gyakorlásáról 

összességében olyan globális képet alkotnak, amely szerint az aikido pozitív élettani és 

pszichológiai előnyökkel jár, és összhangban áll a harcművészet körül forgó anekdotikus 

feltevésekkel. 

 

3. Az aikidózás élettani hatásainak és korrelátumainak vizsgálata: az edzések 

kardiovaszkuláris terhelésének és a gyakorlók fizikai fittségének felmérése (2. kutatás)2 

3.1. Cél 

Ezen kutatásunk célja az aikido gyakorlás élettani hatásainak és korrelátumait feltérképezése és 

egyben annak vizsgálata, hogy  (az eddigi ezen témában született kutatások eredményeivel 

kiegészítve) a rendszeresen végzett aikido edzés mennyire felel meg a rekreációs célú fizikai 

aktivitástól elvárt optimális szempontoknak, ajánlásoknak (American College of Sports 

Medicine, 2017). Ehhez felmértük az aikido edzések kardiovaszkuláris terhelését, valamint a 

résztvevők egészségszempontú fizikai fittségének számos aspektusát, és utóbbiakat 

referenciaértékekkel is összevetettük. 

Hipotéziseink a következők voltak: az aikido edzések kedvező kardiovaszkuláris terhelést 

jelentenek: döntően aerob puzuszónában történő mozgást képviselnek; a referenciaértékekkel 

való összevetésben az aikido gyakorlói jobb kardiovaszkuláris állóképességet (maximális 

oxigénfelvételi kapacitást), kedvezőbb testösszetételt (azaz optimálisabb testtömegindexet, 

alacsonyabb testzsír százalékoz és magasabb vázizom százalék értéket), jobb kézszorítóerőt 

mutatnak, és jobb eredményt érnek el a törzs oldalra hajlítása és az ülésben előrehajlás 

mutatóin; valamint, hogy az aikido gyakorlóinak két kezén mért szorítóerő mértéke között nincs 

különbség. 

3.2. Módszer 

A résztvevők férfi aikido gyakorlók voltak (n = 38, 36,3 ± 9,28 év). A hagyományos aikido 

edzések kardiovaszkuláris terhelését folyamatos, az egész edzés idejére kiterjedő egyéni 

pulzusmonitorozással (Firstbeat Technologies Ltd., Jyväskylä, Finnország) mértük (minimum 

                                                           
2 Ezen kutatásból született publikáció: Szabolcs Z., Körmendi J., Ihász F., Köteles F., Szemerszky R. (2018). 

Physiological characteristics of aikido practitioners and aikido workouts. Archives of Budo, 14, 259-266. 
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3 edzés/fő). A résztvevők adekvát edzési pulzuszónáinak meghatározásához pedig kiszámoltuk 

és figyelembe vettük az egyéni anaerob küszöbértékeket is (Ekkekakis és mtsai., 2008). Majd 

kiszámoltuk, hogy a résztvevők mennyi időt töltöttek az aerob illetve az anaerob pulzuszónában 

(Garber és mtsai., 2011). 

Nemzetközi sztenderdek és protokollok felhasználásával mértük meg az aikido gyakorlók 

egészségszempontú fittségének számos aspektusát: maximális oxigénfelvevő kapacitás 

(spiroergométer és bicikliergométer használatával, maximális lépcsős terheléses tesztet 

alkalmazva), testösszetétel (Omron Healthcare Co., Japán) törzs oldalra hajlítása (EUROFIT; 

Olja & Tuxworth, 1995), ülésben előrehajlás (EUROFIT; Olja & Tuxworth, 1995) és 

kézszorítóerő (EH101, Deyard, Kína).  Az eredményeinket pedig összevetettük életkor és nem 

szempontjából illesztett hazai (Ihász és mtsai., 2015, 2016), illetve ahol az nem állt 

rendelkezésre, nemzetközi (EUROFIT ; Olja & Tuxworth, 1995) referenciaértékekkel. 

3.3. Eredmények rövid összefoglalása 

Az aikido edzések okozta kardiovaszkuláris terhelés felmérése azt mutatta, hogy az aikido 

edzések a szív-és keringési rendszerre jótékony hatással vannak: a résztvevők a teljes edzési 

idő körülbelül egyharmadát az aerob tartományban, körülbelül 16%-át az anaerob 

tartományban töltötték. A gyakorlók fizikai fittségének felmérése pedig azt eredményezte, hogy 

az aikido gyakorlói az összehasonlítás alapjául szolgáló referenciacsoporthoz képest jobb 

kardiovaszkuláris állóképességgel (maximális oxigénfelvevő kapacitás), kedvezőbb 

testzsírszázalékkal és testtömegindexszel rendelkeztek, jobb eredményt értek el a törzs oldalra 

hajlítása tesztben, de rosszabb eredményt mutattak az ülésben előrehajlás tesztben, és erőnlétük 

(alacsonyabb testizomszázalék, és kézszorítóerő) is kedvezőtlenebbnek bizonyult. Két kezük 

szorítóereje között nem találtunk különbséget. 

3.4. Diszkusszió 

Ezen eredményekből korábbi kutatások eredményeivel együtt (melyek az aikidózás 

összefüggését mutatták a jobb egyensúly stabilitással; Bazanova és mtsai., 2015, 2017. és jobb 

felsővégtag hajlékonyságával; Huang és mtsai., 2008) azt szűrtük le, hogy az aikido olyan 

rekreációs célú fizikai aktivitást képvisel, amely számottevő egészségvédő hatással bír, és hogy 

a heti 2-3 alkalommal, 90 percen át végzett rekreációs célú aikido edzések megfelelnek a 

nemzetközi ajánlásoknak, leszámítva az erőnléti edzésre vonatkozó ajánlást (American College 

of Sports Medicine, 2017). 
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4. Az aikido edzések akut pszichológiai hatásainak vizsgálata: affektusok és áramlat-

élmény tekintetében (3. kutatás)3 

4.1. Cél 

Következő kutatásunk az aikido gyakorlás akut pszichológiai hatásait kívánta feltárni. Célunk 

az volt, hogy megtudjuk, hogy az aikido gyakorlása teljesíti-e a rekreációs célú fizikai aktivitás 

azon kritériumát, miszerint örömteli, azaz az aktuális hangulati állapotot pozitív irányba tolja 

el (Bánhidi, 2016; Kovács, 2004; Rogers, 2000), illetve hogy képes-e áramlat-élményt 

generálni résztvevőiben (Ábrahám, 2010; Lox és mtsai., 2010), valamint, hogy ezáltal 

tudományosan is megvizsgáljuk az aikido pozitív pszichés hatásairól szóló anekdotikus 

elbeszélések igazságát. 

Ezek vizsgálatához egyrészt az aikido edzés által kiváltott pozitív és negatív affektusok 

változásának mértékét, valamint az edzés alatt tapasztalt flow élményt mértük fel, 

önbeszámolós módon, kérdőívek segítségével. 

Hipotézisünk az volt, hogy az aikido gyakorlók az edzést követően nagyobb pozitív affektusról 

és kisebb negatív affektusról számolnak be, mint az edzés előtt, valamint hogy az edzés alatt 

áramlat-élményt élnek át, illetve, hogy ezek a változások jelentősebbek lesznek a tapasztalt, 

mint a kevésbé tapasztalt aikidókáknál. 

4.2. Módszer 

A vizsgálat során aikido gyakorlók (n=53; 85% férfi, 37,2 ± 10,56 év) közvetlenül edzés előtt 

és után töltötték ki a Pozitív és Negatív Affektivitás Kérdőívet (Positive and Negative Affect 

Schedule; Gyollai és mtsai., 2011), illetve közvetlenül az edzés után a Flow Állapot Kérdőívet 

(Magyaródi és mtsai., 2013). A felmérésben a résztvevők minimum 3 alkalommal vettek részt, 

így összesen 257 adatsort elemeztünk.  

4.3. Eredmények rövid összefoglalása 

Azt találtuk, hogy az aikido edzés övfokozattól függetlenül akut pszichológiai előnyökkel jár 

(a pozitív affektus növekedésével és a negatív affektus csökkenésével). További eredményünk, 

                                                           
3 Ezen kutatásból született publikáció: Szabolcs Z., Szabo A., Köteles F. (2019): Acute Psychological Effects of 

Aikido Training; Baltic Journal of Sport & Health Sciences; No. 1(112); 42–49 
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hogy az aikido edzés áramlat-élménnyel társul, és ez az észlelt áramlat-élmény viszonylag 

független az aikido edzésből származó érzelmi állapotok kedvező változásaitól. Végül 

eredményeink azt is mutatták, hogy az alacsonyabb övszinttel rendelkező aikidokák is 

nagymértékben megtapasztalhatják az élménnyel való egybeolvadást. 

4.4. Diszkusszió 

Az aikido tehát a rekreációs céllal végzett fizikai aktivitás azon kritériumainak is megfelel 

miszerint örömteli és áramlat-élményt okoz. Eredményeink összhangban állnak az aikido és 

más harcművészetek azon alapelvével is, hogy az itt-és-most-ban, a technika tökéletesítésében 

merüljön el annak gyakorlója, illetve összességében alátámasztják, hogy az aikido gyakorlása 

elméletében foglaltaknak megfelelően akut pszichológiai előnyökkel jár 

 

5. Az aikido gyakorlás „krónikus” pszichológiai korrelátumainak vizsgálata: 

kapcsolatának feltárása a jelentudatossággal, testi tudatossággal, önegyüttérzéssel, 

spiritualitással és szubjektív jólléttel (4. kutatás)4 

5.1. Cél 

Negyedik kutatásunk célja az aikido „krónikus” (vonás jellegű)  pszichológiai korrelátumainak 

feltérképezésére volt. Olyan pszichológiai változók aikidózással való kapcsolatát vizsgáltunk, 

amiket az aikido (annak szellemisége és gyakorlatának jellemzői miatt) potenciálisan 

fejleszthet,  mint spiritualitás (Wheeler & Hyland, 2008), testi tudatosság  (Mehling és mtsai., 

2009), jelentudatosság (Bishop és mtsai., 2004; Mehling és mtsai., 2009; Zgierska és mtsai., 

2009). önegyüttérzés (Neff, 2011). Ezen változók nagyrészt eleve keleti eredetűek és igazoltan 

kapcsolódnak a magasabb jólléthez (Brani és mtsai., 2014; K. W. Brown & Ryan, 2003; Ivtzan 

és mtsai., 2013; Levine & Targ, 2002; Neff, 2011). Megvizsgáltuk az aikidózás kapcsolatát a 

szubjektív jólléttel (Keyes és mtsai., 2002) is.  

Az aikido gyakorlás különböző szempontjainak kontrollálása céljából egy fizikailag aktív 

kontrollcsoportot és három összehasonlító csoportot alkalmaztunk, mely utóbbiak az aikidóval 

egy-egy aspektusban hasonlónak mondhatók. 

                                                           
4 Ezen kutatásból született, lektorálás alatt álló kézirat:  Szabolcs Z., Csala, B., Szabo A., Köteles, F.: Psychological 

aspects of three movement forms of Eastern origin: A comparative study of aikido, judo and yoga. 
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Hipotéziseink a következők voltak: az aikido csoport a jelentudatosság, az önegyüttérzést, 

valamint a spiritualitást szintjében a jóga csoporttól nem különbözik, de a többi (judo, 

társastánc, kontroll) csoportnál magasabb értékeket mutat; az aikido csoport a szubjektív jóllét 

és a testi tudatosság szintjében a kontrollcsoporthoz és a társastánchoz képest magasabb értéket 

mutat; a nagyobb aikido tapasztalat pozitív összefüggést mutat a vizsgált pszichológiai változók 

magasabb szintjével; az aikido oktatók a nem oktatókhoz képest magasabb értékeket mutatnak 

a vizsgált pszichológiai változók vonatkozásában. 

5.2. Módszer 

Keresztmetszeti elrendezésben kérdőívek segítségével mértük fel az aikido (n=131, 19,1% nő, 

36,8 ± 11,06 év), jóga (n=86, 83,7% nő 44,1 ± 10,84 év), judo (n=74, 23% nő 34,1 ± 14,25 év), 

társastánc (n=87, 50,6%  nő, 30,2 ± 13,08 év) gyakorlók és egy fizikailag aktív kontrollcsoport 

(n=87, 70,1% nő, 27,6 ± 9,64 év) jelentudatosságát (Mentális Figyelem és Tudatosság 

Kérdőívet; Simor és mtsai., 2013), testi tudatosságát (Testi Tudatosság Kérdőívet; Emanuelsen 

és mtsai., 2015; Köteles, 2014), önegyüttérzését (Önmagunk Iránt Érzett Együttérzés Kérdőív; 

Sági és mtsai., 2013) spiritualitását (Spirituális Kapcsolat Kérdőívet; Köteles & Simor, 2014) 

és szubjektív jóllétét (WHO Jól-lét Kérdőív; Susánszky és mtsai., 2006). A csoportok 

összehasonlításakor kovariánsként használtuk a nem, az életkor, az iskolai végzettség, valamint 

az adott fizikai aktivitás gyakorlásának heti óraszáma változókat. 

5.3. Eredmények rövid összefoglalása 

Azt találtuk, hogy az aikido gyakorlása a társastánchoz és a kontroll csoporthoz képest 

magasabb szintű spiritualitáshoz, valamint a kontrollcsoporthoz képest a testi tudatosság 

magasabb szintjéhez kapcsolódik, illetve, hogy az aikidóban szerzett több tapasztalat 

kapcsolatba hozható a szubjektív jóllét, jelentudatosság, testi tudatosság és önegyüttérzés 

magasabb fokával. 

5.4. Diszkusszió 

Az aikidózás tehát valóban összefügg a filozófiája mentén is megfogalmazott magasabb 

spiritualitással (más testmozgáshoz képest), testi tudatossággal (mint más keleti mozgásformák 

is), jelentudatossággal, és szubjektív jóllét magasabb fokával (mint más fizikai aktvitás is), és 

részben jótékonyan hathat az önegyüttérzésre is. 
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6. Általános diszkusszió 

Dolgozatomban az aikido élettani valamint pszichológiai korrelátumainak feltérképezésére 

vállalkoztam. 

A korábban született tanulmányok áttekintése azt az eredményt hozta, hogy az aikido élettani 

valamint pszichológiai korrelátumai kapcsán kevés, témájában szerteágazó, módszertanilag is 

vegyes és hiányosságokat mutató kutatások születtek, melyek ugyanakkor ígéretes 

eredményeket is hordoznak. A pszichológiai vonatkozású robusztusabb vizsgálatok alapján 

elmondható, hogy az aikido alapelveivel összhangban, összefügg a magasabb 

jelentudatossággal, kisebb ego-orientációval és nagyobb feladat-orientációval. Az élettani 

kutatások eredményei pedig azt mutatják, hogy az aikido gyakorlása segítheti a gerincferdülés 

javulását, a felső végtag hajlékonyságát, és a funkcionális mozgásminőséget. De az aikido 

számos aspektusát, szellemiségében és gyakorlatában foglalt lehetséges jótékony hatásait nem 

vizsgálták, vagy ellentmondásos eredmények születtek. 

Kutatásaink egyik eredményeként megállapítható, hogy az aikido olyan rekreációs célú fizikai 

aktivitást képvisel, amely számottevő egészségvédő hatással bír, és hogy heti 2-3 alkalommal, 

90 percen át végzett aikido edzések megfelelnek az egészség fenntartásához és fejlesztéséhez 

szükséges fizikai aktivitástól elvárt optimális szempontoknak, ajánlásoknak, leszámítva az 

erőnléti edzésre vonatkozó ajánlást. 

Vizsgálataink azt is mutatták, hogy az aikido edzés övfokozattól függetlenül akut pszichológiai 

előnyökkel jár (a pozitív affektus növekedésével és a negatív affektus csökkenésével), és hogy 

az aikido edzés áramlat-élménnyel társul. Az aikido tehát a rekreációs céllal végzett fizikai 

aktivitás azon kritériumainak is megfelel miszerint örömteli és áramlat-élményt okoz. 

Végül kutatásaink eredményeként az is megállapítható, hogy az aikidózás összefügg a 

filozófiája mentén is megfogalmazott magasabb spiritualitással (más testmozgáshoz képest), 

testi tudatossággal (mint más keleti mozgásformák is), jelentudatossággal, és szubjektív jóllét 

magasabb fokával (mint más fizikai aktvitás is), és részben jótékonyan hathat az 

önegyüttérzésre is. 

Összességében kimondható, hogy a jelen dolgozatban ismertetett kutatásaink eredményei 

részben bizonyítják az aikido jótékony hatásait testre és lélekre, annak elveivel összhangban, 

és ennek folyományaként is kimondható a rendszeres aikido gyakorlásról, hogy kedvező, akár 

élethosszig tartó rekreációs célú fizikai aktivitás. 
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