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1. Bevezetés, a dolgozat témajanak bemutatasa

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
tradiciondlis harcmiivészet, mely egyben fizikai aktivitas, onvédelmi technika, filozofia 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 ,,spiritudlis harmonia utja” ahol az
,»al” ugy fordithatd, mint harmonia, kapcsolodas, a ,,ki” egyfajta energia, erd, a ,,do” pedig ut,
modszer (Szaotome, 2007). Az aikido egyik kozponti célja a harmonia és béke megteremtése
(K. Ueshiba, 1984). Az aikido gyakorldsa tipikusan parban torténik, célja az onvédelem,
lehetdleg a tamadonak okozott sériilések nélkiil, a hangsuly a kdzdsen kivitelezett mozgéasok
legfontosabb elemei: a test stabilitdsanak megérzése, a tamadas vonalabol vald kitérés, a
tamado energidjaval valo egyesiilés, majd a tdmado kibillentése egyenstilyabol, mindezt a test
kozéppontjabol kiinduld mozgésokra alapozva, korkords, gombszerti mozdulatok hasznalataval
(Szaotome, 2007; M. Ueshiba, 2002; Westbrook & Ratti, 2003). Az aikido rendszeres
gyakorlasa hazankban és a vildgon is egyre elterjedtebb (4dbout Aikido | Aikikai Foundation,
2019; Magyar Aikido Kerekasztal, 2016),

Az aikidora rendszeresen végzett fizikai aktivitdsként is tekinthetlink (4ltalaban heti 2-3
alkalommal 90 perces keretben). A rendszeresen végzett fizikai aktivitas pedig bizonyitottan
jotékony, egészségveédd és -fejlesztd hatasokkal bir, csokkenti a testi és lelki betegségek
kockéazatat és hozzajarul a gyakorlok egészségszempontl fizikai fittségének fejlesztéséhez
(Bouchard és mtsai., 2012; Hardman & Stensel, 2009; Lox és mtsai., 2010; Physical Activity
Guidelines Advisory Committee, 2018), de ezen hatdsok megjelenéséhez megfeleld
mennyiségll és tipusu fizikai aktivitas sziikséges (American College of Sports Medicine, 2017;

Haskell és mtsai., 2007).

Az aikidora annak jellemz6i mentén elviekben tekinthetlink rekredcidos mozgasként is. Az
optimalis mindségii rekreacids céllal végzett testedzéstdl elvart feltételek pedig, hogy az adott
fizikai aktivitas szabadon valasztott legyen, hogy az egyén kontrollja alatt alljon, hogy
kulturélis és nevelési aspektusokkal is birjon, hogy 6romteli legyen, azaz az aktualis hangulati
allapotot pozitiv iranyba tolja el, és hogy ¢€lethosszig tartd részvétel lehetdségét biztositsa,
valamint hogy gyakorldjaban aramlat-élményt élményt generaljon (Abraham, 2010; Banhidi,
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2016; Caldwell & Witt, 2011; Kovacs, 2004; Koételes, 2018; Lox €s mtsai., 2010; Outley és
mtsai., 2011; Pigram, 1983; Rogers, 2000).

Az aikido mint keleti mozgéasforma tovabba rendelkezik az alabbi sajatossagokkal (1) a
spiritualis Onfejlesztés egy kozponti célja €és fokusza, (2) alapvetése a test €s elme
egylttmikodése, a test-elme egysége, (3) jelentudatos aktivitasnak tekinthetd, (4) célja az
egészséges ¢€s teljes emberként 1étezés, harmonidban 6nmagunkkal, masokkal, a kdrnyezettel
¢s a vilaggal, és (5) mindezt hosszl tadvon, egy élethosszig tartd gyakorlas lehetdségét kinalva
(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 gyakorlok spiritualitasat (Wheeler & Hyland, 2008), testi tudatossagat (Mehling
¢s mtsai., 2009), jelentudatossagat (Bishop €s mtsai., 2004; Mehling ¢€s mtsai., 2009; Zgierska
¢s mtsai., 2009). onegyiittérzését (Neff, 2011) és szubjektiv jollétét (Keyes és mtsai., 2002).

Az aikido alapitdja (Ueshiba Morihei), mesterei ¢és az azt gyakorlok szerint is az aikido
rendszeres gyakorldsa fejlesztleg hat testre és lélekre (Stevens, 2001; Szaotome, 2007; K.
Ueshiba, 1984; M. Ueshiba, 2002).

Kérdés, hogy mindez mennyire valosul meg ténylegesen, mérheté modon.

2. Az aikido gyakorlas pszichologiai, valamint élettani korrelatumaival kapcsolatos

eddigi kutatasok szisztematikus attekintése (1. kutatas)'
2.1. Cé

Els6 munkénk célja az aikidoval kapcsolatos eddigi empirikus kutatdsok szisztematikus

attekintése volt.
2.2. Modszer

Ezen kutatasunkban a PRISMA protokolljat (Liberati és mtsai., 2009) kovettiik, és a keresést
az ,,aikido” kulcsszoéra négy adatbazisban folytattuk le (SPORTDiscuss, PsycINFO, PubMed,

MEDLINE ¢s ScienceDirect), a cikkek cimében, absztraktjaban, kulcsszavaiban.

! Ezen kutatasbol sziiletett publikacio: Szabolcs Z., Kételes 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 eldzetesen meghatarozott bevalasztasi és kizarasi kritériumaink mentén a keresését angol
nyelvi, absztrakttal rendelkez6 tudomanyos folyoiratokban publikalt cikkekre limitaltuk. A
keresési eredményekbdl kizartuk tovabba az irodalmi attekintéseket, metaelemzéseket,
konferenciaeléadasokat, esettanulméanyokat, konyveket, konyvfejezeteket ¢és téziseket,
disszertacidkat. Kizartuk tovabba 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. Végiil 20 cikk felelt meg az attekintd

tanulmanyunkban elézetesen meghatarozott bevalasztasi kritériumoknak.
2.3. Eredmények rovid osszefoglalasa

Az attekintett tanulmanyok témdjukban és vizsgalati elrendezésiiket tekintve is nagyon
szertedgazok, és néhany modszertanilag is kifogasolhato (példaul tilsagosan rovid intervencios
idével dolgoztak, nincsenek 0Osszehasonlitdé vagy kontroll csoportok). Az attekintett
tanulmanyok nagy része elOzetes vagy feltaré jelleglinek tlnik, ugyanakkor igéretes

eredményeket is mutatnak. A kutatdsok jellemzden pszichologiai vagy élettani fokuszuak.

Az ¢lettani kutatdsok 0sszegzése alapjan az egyik legrobusztusabb eredményként, kijelenthetd,
hogy a hosszabb aikido edzés kedvezébb hatassal van fil gyerekek gerincferdiilésének
gyogyuldsara, mint a hagyomanyos korrekcios torna (Mroczkowski, 2013; Mroczkowski &
Jaskolski, 2006, 2007). Fiatal felnéttek korében az is elmondhato, hogy valészinii, hogy az
aikido edzés (mar 5 hdnapos is) mas fizikai aktivitdsokkal Osszehasonlitva javitja a felsd
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
aikidozasban t6ltott id6 ndvekedésével (Boguszewski és mtsai., 2013). Inkabb feltaro jellegii
¢és kevésbé robusztus kutatasok azt is mutatjdk, hogy az aikido gyakorlasanal a shotokan
karatéhoz képest a fej/nyak, felsdvégtag és lagyszoveti sériilések kockazata a nagyobb (Zetaruk
¢s mtsai., 2005), illetve, hogy az aikido nem igazan ndveli az aerob kapacitast (Jasnoski és
mtsai., 1987) az aerobic edzéshez képest, és a két kéz szoritoerejét sem, mas

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

Az aikido gyakorlds pszichologiai Osszefiiggéseinek kutatdsa modszertanilag gyengébb
alapokon nyugszik, eredményei inkabb kisérleti, feltard jellegiieck. Az egyik robusztusabb

kutatas alapjan azt mondhatjuk, hogy felndttek korében az aikido gyakorldsa pozitiv hatassal
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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 harcmuivészetekhez képest alacsonyabb szintli fizikai agressziot és szocialis,
viselkedési problémakat mutatnak (példaul thai/kick bokszosokhoz képest), és, hogy esetiikben
az aikido gyakorlasdnak valasztasa Osszefiigghet a szocio-Okonomiai statussal (Vertonghen és
mtsai., 2014). Gyermekeknél (és serdiiloknél) pedig az aikido gyakorlasa novelheti a sportban
Bars, 2000; Vertonghen és mtsai., 2014). A kutatasok azt is sugalljak, hogy a nagyon rovidtava
aikido gyakorlds nincs hatdssal az Onkontrollra (Delva-Tauiliili, 1995) oOnbecsiilésre, a
szorongasra, valamint a diihkifejezésre (Foster, 1997), illetve az agressziv (Delva-Tauiliili,
1995) vagy az A-tipust viselkedésre (Jasnoski és mtsai., 1987). Mindezeken tal feltaro jellegti
(kvalitativ, és nagyon kis elemszammal dolgoz6) kutatdsok eredményei afelé is mutatnak, hogy
a hosszabb tavu aikido edzés pozitiv hatassal lehet a pszichoterdpias munkara (Faggianelli &
Lukoft, 2006), illetve kedvezd hatast gyakorol a ndkre azaltal, hogy segiti a fizikai szelfjiik
teljesebb megélését, valamint testiik ¢és érzelmeik funkciondlis szempontjaira vald

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

2.4. DiszKkusszio

Osszességében elmondhato, hogy az aikido azon elvei, amik az éber figyelmet (megnovekedett
jelentudatossag), a békés légkort, a versenynélkiiliséget (kisebb ego-orientdcio), a technikai
fejlédésben vald elmertiilést (nagyobb feladat-orientacid) hangsulyozzak, részben igazolodni
latszanak a kutatasok altal. Az aikido technikdiban, mozgdsaban hangsulyos elemek is ugy
tlinik, hogy fejlesztdleg hathatnak a testre: mint a stabilitas szerepe (jobb egyensulyérzek), lagy,
gdmbszerli mozdulatok, fesziiltségmentes gurulasok és rugalmassag a mozgasban (jobb felsd
végtag hajlékonysaga, funkcionalis mozgasmindség, gerincferdiilésre valo jotékony hatés).
ugyanakkor az aikido mas 1ényeges alapelemének igazsaga, mint példaul az er6szakmentesség,
belsé béke a kutatdsok alapjan nem igazolddott, mivel ellentmondasos eredmények sziilettek
(példaul az agressziv viselkedésre, vonatkozoan). Végiil pedig az aikido szdmos aspektusat,
szellemiségében és gyakorlatdban foglalt lehetséges jotékony hatasait nem vizsgaltak, igy a

jovoben mindenképpen tovabbi feltard €s replikalo kutatdsok indokoltak.



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

feltevésekkel.

3. Az aikido6zas élettani hatasainak és korrelatumainak vizsgalata: az edzések

kardiovaszkularis terhelésének és a gyakorlék fizikai fittségének felmérése (2. kutatas)?
3.1. Cél

Ezen kutatasunk célja az aikido gyakorlas élettani hatasainak és korrelatumait feltérképezése és
egyben annak vizsgalata, hogy (az eddigi ezen témaban sziiletett kutatdsok eredményeivel
kiegészitve) a rendszeresen végzett aikido edzés mennyire felel meg a rekreacios célu fizikai
aktivitastol elvart optimdlis szempontoknak, ajanlasoknak (American College of Sports
Medicine, 2017). Ehhez felmértiik az aikido edzések kardiovaszkuléris terhelését, valamint a
résztvevOk egészségszempontu fizikai fittségének szamos aspektusat, és utobbiakat

referenciaértékekkel is Osszevetettiik.

Hipotéziseink a kovetkezOk voltak: az aikido edzések kedvezd kardiovaszkuléris terhelést
jelentenek: dontden aerob puzuszonaban torténd mozgast képviselnek; a referenciaértékekkel
vald Osszevetésben az aikido gyakorloi jobb kardiovaszkularis alloképességet (maximalis
oxigénfelvételi kapacitast), kedvezObb testosszetételt (azaz optimalisabb testtomegindexet,
alacsonyabb testzsir szazalékoz és magasabb vazizom szazalék értéket), jobb kézszoritderot
mutatnak, és jobb eredményt érnek el a torzs oldalra hajlitdsa és az iilésben eldrehajlés
mutatdin; valamint, hogy az aikido gyakorloinak két kezén mért szoritderd mértéke kozott nincs

kiilonbség.
3.2. Moédszer

A résztvevok férfi aikido gyakorldk voltak (n = 38, 36,3 £ 9,28 év). A hagyomanyos aikido
edzések kardiovaszkuléris terhelését folyamatos, az egész edzés idejére kiterjedd egyéni

pulzusmonitorozassal (Firstbeat Technologies Ltd., Jyvéskyld, Finnorszdg) mértiik (minimum

2 Ezen kutatasbol 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.



3 edzés/f0). A résztvevOk adekvat edzési pulzuszonainak meghatarozasahoz pedig kiszamoltuk
¢s figyelembe vettlik az egyéni anaerob kiiszobértékeket is (Ekkekakis és mtsai., 2008). Majd
kiszamoltuk, hogy a résztvevok mennyi idot toltdttek az aerob illetve az anaerob pulzuszéondban

(Garber és mtsai., 2011).

Nemzetkozi sztenderdek és protokollok felhasznalasdval mértiik meg az aikido gyakorlok
egészségszempontu fittségének szamos aspektusat: maximalis oxigénfelvevd kapacités
(spiroergométer ¢€s bicikliergométer haszndlataval, maximalis 1€pcsOs terheléses tesztet
alkalmazva), testosszetétel (Omron Healthcare Co., Japan) torzs oldalra hajlitasa (EUROFIT;
Olja & Tuxworth, 1995), iilésben eldrehajlas (EUROFIT; Olja & Tuxworth, 1995) ¢és
kézszoritderd (EH101, Deyard, Kina). Az eredményeinket pedig Osszevetettiik életkor és nem
szempontjabol illesztett hazai (Ihasz és mtsai., 2015, 2016), illetve ahol az nem allt

rendelkezésre, nemzetkézi (EUROFIT ; Olja & Tuxworth, 1995) referenciaértékekkel.
3.3. Eredmények rovid osszefoglalasa

Az aikido edzések okozta kardiovaszkularis terhelés felmérése azt mutatta, hogy az aikido
edzések a sziv-és keringési rendszerre jotékony hatassal vannak: a résztvevok a teljes edzési
1d6 kortlbelill egyharmadat az aerob tartomadnyban, koriilbeliil 16%-at az anaerob
tartomanyban toltottek. A gyakorlok fizikai fittségének felmérése pedig azt eredményezte, hogy
az aikido gyakorloi az Osszehasonlitas alapjaul szolgdld referenciacsoporthoz képest jobb
kardiovaszkularis ~ alloképességgel (maximalis oxigénfelvevd kapacitas), kedvezdbb
testzsirszazalékkal és testtomegindexszel rendelkeztek, jobb eredményt értek el a torzs oldalra
hajlitasa tesztben, de rosszabb eredményt mutattak az iilésben eldrehajlés tesztben, és eronlétiik
(alacsonyabb testizomszazalék, és kézszoritoerd) is kedvezdtlenebbnek bizonyult. Két keziik

szoritoereje kozott nem talaltunk kiillonbséget.
3.4. Diszkusszio

Ezen eredményekbdl korabbi kutatasok eredményeivel egyiitt (melyek az aikidozas
Osszefliggését mutattak a jobb egyensuly stabilitdssal; Bazanova és mtsai., 2015, 2017. és jobb
felsovégtag hajlékonysagaval; Huang és mtsai., 2008) azt sziirtiik le, hogy az aikido olyan
rekredcios célu fizikai aktivitast képvisel, amely szamottevo egészségvédo hatassal bir, és hogy
a heti 2-3 alkalommal, 90 percen at végzett rekredcids céli aikido edzések megfelelnek a
nemzetkozi ajanlasoknak, leszamitva az erdnléti edzésre vonatkozo ajanlast (American College

of Sports Medicine, 2017).



4. Az aikido edzések akut pszichologiai hatasainak vizsgalata: affektusok és aramlat-

élmény tekintetében (3. kutatas)®
4.1. Cél

Kovetkezd kutatdsunk az aikido gyakorlas akut pszicholdgiai hatdsait kivanta feltarni. Célunk
az volt, hogy megtudjuk, hogy az aikido gyakorlasa teljesiti-e a rekreacios célu fizikai aktivitas
azon kritériumat, miszerint 6romteli, azaz az aktualis hangulati allapotot pozitiv iranyba tolja
el (Banhidi, 2016; Kovacs, 2004; Rogers, 2000), illetve hogy képes-e aramlat-¢lményt
generalni résztvevdiben (Abraham, 2010; Lox és mtsai.,, 2010), valamint, hogy ezaltal
tudomanyosan is megvizsgaljuk az aikido pozitiv pszichés hatasair6l sz6ld6 anekdotikus

elbeszélések igazsagat.

Ezek vizsgéalatdhoz egyrészt az aikido edzés altal kivaltott pozitiv és negativ affektusok
valtozasanak mértékét, valamint az edzés alatt tapasztalt flow élményt mértiik fel,

onbeszamolos mddon, kérddivek segitségével.

Hipotézisiink az volt, hogy az aikido gyakorlok az edzést kdvetden nagyobb pozitiv affektusrol
¢s kisebb negativ affektusrol szdmolnak be, mint az edzés eldtt, valamint hogy az edzés alatt
aramlat-¢lményt €lnek at, illetve, hogy ezek a valtozasok jelentdsebbek lesznek a tapasztalt,

mint a kevésbé tapasztalt aikidokaknal.
4.2. Modszer

A vizsgélat sordn aikido gyakorlok (n=53; 85% férfi, 37,2 + 10,56 év) kozvetleniil edzés eldtt
¢és utan toltotték ki a Pozitiv és Negativ Affektivitdas Kérddivet (Positive and Negative Affect
Schedule; Gyollai és mtsai., 2011), illetve kdzvetleniil az edzés utan a Flow Allapot Kérdoivet
(Magyarodi és mtsai., 2013). A felmérésben a résztvevok minimum 3 alkalommal vettek részt,

igy 0sszesen 257 adatsort elemeztiink.
4.3. Eredmények rovid osszefoglalasa

Azt talaltuk, hogy az aikido edzés dvfokozattol fiiggetlentil akut pszichologiai elonydkkel jar

(a pozitiv affektus novekedésével és a negativ affektus csokkenésével). Tovabbi eredményiink,

3 Ezen kutatasbol 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



hogy az aikido edzés aramlat-élménnyel tarsul, és ez az észlelt aramlat-élmény viszonylag
fiiggetlen az aikido edzésbdl szdrmazd érzelmi allapotok kedvezd valtozasaitol. Végiil
eredményeink azt is mutattdk, hogy az alacsonyabb Ovszinttel rendelkezd aikidokék is

nagymértékben megtapasztalhatjdk az élménnyel valo egybeolvadast.
4.4. Diszkusszio

Az aikido tehat a rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas azon kritériumainak is megfelel
miszerint 6romteli és dramlat-¢élményt okoz. Eredményeink 6sszhangban allnak az aikido és
mas harcmiivészetek azon alapelvével is, hogy az itt-és-most-ban, a technika tokéletesitésében
meriiljon el annak gyakorldja, illetve 0sszességében alatdmasztjak, hogy az aikido gyakorlasa

elméletében foglaltaknak megfelelden akut pszichologiai elonyokkel jar

5. Az aikido gyakorlas ,,kronikus” pszichologiai korrelatumainak vizsgalata:
kapcsolatanak feltarasa a jelentudatossaggal, testi tudatossaggal, onegyiittérzéssel,

spiritualitassal és szubjektiv jolléttel (4. kutatas)*
5.1. Cél

Negyedik kutatasunk célja az aikido ,,krénikus™ (vonas jellegii) pszicholdgiai korrelatumainak
feltérképezésére volt. Olyan pszichologiai valtozok aikidozassal vald kapcsolatat vizsgaltunk,
amiket az aikido (annak szellemisége és gyakorlatanak jellemz6i miatt) potencialisan
fejleszthet, mint spiritualitds (Wheeler & Hyland, 2008), testi tudatossag (Mehling és mtsai.,
2009), jelentudatossag (Bishop és mtsai., 2004; Mehling és mtsai., 2009; Zgierska és mtsai.,
2009). onegyiittérzeés (Neff, 2011). Ezen valtozok nagyrészt eleve keleti eredetiiek és igazoltan
kapcsolodnak a magasabb jolléthez (Brani és mtsai., 2014; K. W. Brown & Ryan, 2003; Ivtzan
¢s mtsai., 2013; Levine & Targ, 2002; Neff, 2011). Megvizsgaltuk az aikid6zés kapcsolatat a
szubjektiv jolléttel (Keyes és mtsai., 2002) is.

Az aikido gyakorlas kiilonb6zé szempontjainak kontrolldlasa céljabol egy fizikailag aktiv
kontrollcsoportot és harom 6sszehasonlitd csoportot alkalmaztunk, mely utdbbiak az aikidoval

egy-egy aspektusban hasonlonak mondhatok.

4 Ezen kutatasbol sziiletett, lektoralas alatt all6 kézirat: Szabolcs Z., Csala, B., Szabo A., Kételes, F.: Psychological
aspects of three movement forms of Eastern origin: A comparative study of aikido, judo and yoga.



Hipotéziseink a kovetkezok voltak: az aikido csoport a jelentudatossag, az Onegyiittérzést,
valamint a spiritualitdst szintjében a joga csoporttdl nem kiilonbozik, de a tobbi (judo,
tarsastanc, kontroll) csoportnal magasabb értékeket mutat; az aikido csoport a szubjektiv jollét
¢s a testi tudatossag szintjében a kontrollcsoporthoz €s a tarsastdnchoz képest magasabb értéket
mutat; a nagyobb aikido tapasztalat pozitiv 6sszefliggést mutat a vizsgalt pszicholdgiai valtozok
magasabb szintjével; az aikido oktatok a nem oktatokhoz képest magasabb értékeket mutatnak

a vizsgalt pszicholdgiai valtozok vonatkozéasaban.
5.2. Modszer

Keresztmetszeti elrendezésben kérddivek segitségével mértiik fel az aikido (n=131, 19,1% nd,
36,8 £ 11,06 év), joga (n=86, 83,7% nd 44,1 + 10,84 év), judo (n=74, 23% nod 34,1 £ 14,25 év),
tarsastanc (n=87, 50,6% nd, 30,2 + 13,08 év) gyakorlok és egy fizikailag aktiv kontrollcsoport
(n=87, 70,1% nd, 27,6 £ 9,64 év) jelentudatossagat (Mentalis Figyelem és Tudatossag
Kérdoivet; Simor és mtsai., 2013), testi tudatossagat (Testi Tudatossag Kérddivet; Emanuelsen
és mtsai., 2015; Koteles, 2014), onegyiittérzését (Onmagunk Irant Erzett Egyiittérzés Kérdoiv;
Sagi és mtsai., 2013) spiritualitasat (Spiritudlis Kapcsolat Kérdoivet; Koteles & Simor, 2014)
¢s szubjektiv jollétét (WHO Jol-1ét Kérddiv; Susanszky és mitsai., 2006). A csoportok
Osszehasonlitasakor kovaridnsként hasznaltuk a nem, az €letkor, az iskolai végzettség, valamint

az adott fizikai aktivitas gyakorlasanak heti 6raszama valtozokat.

5.3. Eredmények rovid osszefoglalasa

Azt talaltuk, hogy az aikido gyakorldsa a tarsastdnchoz €s a kontroll csoporthoz képest
magasabb szintli spiritualitashoz, valamint a kontrollcsoporthoz képest a testi tudatossag
magasabb szintjéhez kapcsolddik, illetve, hogy az aikidoban szerzett tobb tapasztalat
kapcsolatba hozhaté a szubjektiv jollét, jelentudatossdg, testi tudatossidg €s Onegyiittérzes

magasabb fokaval.
5.4. Diszkusszio

Az aikid6zas tehat valoban Osszefiigg a filozofidja mentén is megfogalmazott magasabb
spiritualitassal (mas testmozgéashoz képest), testi tudatossadggal (mint mas keleti mozgasformak
is), jelentudatossaggal, és szubjektiv jollét magasabb fokaval (mint mas fizikai aktvitas is), és

részben jotékonyan hathat az 6negyiittérzésre is.
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6. Altalanos diszkusszio

Dolgozatomban az aikido élettani valamint pszichologiai korrelatumainak feltérképezésére

vallalkoztam.

A korabban sziiletett tanulmanyok attekintése azt az eredményt hozta, hogy az aikido ¢€lettani
valamint pszicholdgiai korrelatumai kapcsan kevés, témajaban szerteagaz6, modszertanilag is
vegyes ¢€s hidnyossdgokat mutatd kutatdsok sziilettek, melyek ugyanakkor igéretes
eredményeket is hordoznak. A pszichologiai vonatkozasu robusztusabb vizsgalatok alapjan
elmondhaté, hogy az aikido alapelveivel Osszhangban, Osszefiigg 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 gyakorlataban foglalt lehetséges jotékony hatasait nem

vizsgaltak, vagy ellentmondasos eredmények sziilettek.

Kutatésaink egyik eredményeként megallapithatd, hogy az aikido olyan rekreécios célu fizikai
aktivitast képvisel, amely szdmottevd egészségvédd hatassal bir, és hogy heti 2-3 alkalommal,
90 percen at végzett aikido edzések megfelelnek az egészség fenntartdsahoz és fejlesztéséhez
sziikséges fizikai aktivitastol elvart optimalis szempontoknak, ajanldsoknak, leszamitva az

erénléti edzésre vonatkozo ajanlést.

Vizsgéalataink azt is mutattak, hogy az aikido edzés 6vfokozattodl fliggetleniil akut pszichologiai
elonyokkel jar (a pozitiv affektus novekedésével és a negativ affektus csokkenésével), €s hogy
az aikido edzés aramlat-¢lménnyel tarsul. Az aikido tehat a rekreacios céllal végzett fizikai

aktivitas azon kritériumainak is megfelel miszerint oromteli €s aramlat-¢lményt okoz.

Végiil kutatdsaink eredményeként az is megallapithatd, hogy az aikidozas Osszefligg a
filoz6fidja mentén is megfogalmazott magasabb spiritualitassal (mas testmozgashoz képest),
testi tudatossaggal (mint mas keleti mozgasformak is), jelentudatossaggal, és szubjektiv jollét
magasabb fokaval (mint mas fizikai aktvitds is), és részben jotékonyan hathat az

Onegyilittérzésre is.

Osszességében kimondhatd, hogy a jelen dolgozatban ismertetett kutatasaink eredményei
részben bizonyitjak az aikido jotékony hatésait testre és I¢lekre, annak elveivel 6sszhangban,
¢és ennek folyoményaként is kimondhat6 a rendszeres aikido gyakorlasrdl, hogy kedvezd, akar

¢lethosszig tartd rekreacios célu fizikai aktivitas.
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