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1. Bevezetés

Magyarorszagon 2009-ben a sziiletéskor varhato atlagos életkor atlagosan 74 év volt, amely
¢letkorhoz célszeri minél tovabb megérizniink egészséglinket. Ennek megvalositasahoz
egészségtudatos ¢életvitel sziikséges, amely tobbek kozott magaba foglalja a megfeleld
stresszkezelést, az egészséges taplalkozast és a rendszeres fizikai aktivitast is.

A fejlett orszagokra jellemzden, hazdnkban a keringési betegségek a teljes mortalitési statisztika
felét adjak, a masodik legtobb haladlesethez vezetd betegségcsoport pedig a daganatos
betegségek csoportja (az elhalalozdsok 25%-aért feleldsek). Ezek kialakulasanak okai kozott
egyre tObbszor meriil fel a szabad gyokok szerepe. A szabad gyokok daganatképzé hatasanak
felismerését kovetden ma mar a daganatos betegségek kezelésében, st megeldzésében is
alkalmazzak az antioxidansokat, a szabad gyokok kérosito hatasat kivédo vegyiileteket.

A fizikai aktivitds néhany preventiv hatdsa, hogy a koronaria-betegség, a szivinfarktus, a
stroke kialakulasanak kockazata csokken, csokkenti a vérnyomast, kivédi az elhizast, a
mozgasszervi betegségek kialakuldsa ill. progredidldsa a fizikai aktivitdssal és annak
intenzitdsaval ardnyosan csokken. A sporttevékenység, mint nagyfokll intenziv fizikai
igénybevétel, akutan ugyan fokozza a szabadgyok-képzddést a szervezetben, de hosszu tdvon
ezzel stimulalja a szervezet teljes antioxiddns kapacitdsat, javitja annak miikodését, igy a
hosszabb, egészségesebb ¢lethez ezen a mddon is hozzajarul.

A kiizdésportok a Magyar Athletikai Club keretén beliil megindult 6ko6lvivo oktatassal jelen-
tek meg Magyarorszagon, 1875-ben. A XX. szazad ’20-as, *30-as éveiben megjelent a vivas,
a birkozas és a cselgancs is. Ezt kovetden tobb évtized telt el, majd a cselgancs 1964-es Toki-
61 Olimpian tortént bemutatasat és a hatarok részlegesen atjarhatdéva valasat kovetden tiintek
fel hazankban az egyéb keleti harcmiivészetek is. A klasszikus kiizdésportokban szamtalan
magyar siker sziiletett. Ma mar kb. 150-180 ezren gyakorolnak harcmiivészeteket is Magyar-
orszagon, és rendszeresen rendeznek versenyeket képviseldiknek. Mégis, a kiizddsportolokrol
csak par élettani tanulmény, a harcmiivészek kardiovaszkuldris edzettségi jeleirdl pedig még
egyaltalan nem késziilt 6sszefoglalo vizsgalat.

A Taiji Quan szintén egy kinai harcmiivészet. A kinai kommunista rezsim utasitisara a
harcmiivészetek szabadtéri gyakorlasat besziintették; ennek kdvetkeztében a Taiji Quan harci
elemeit kivettek, €s ma a vilag legtobb pontjan csak mint egészségmegdrzd mozgasrendszer
szerepel. Az elsd Taiji Quan stilus a Chen-stilus volt, ebbdl jottek 1étre a Yang, a kétféle W,
a Sun és a Wudang stilusok. A Yang, Wu ¢és Sun stilusok fizikai és lelki egészségi allapotra
gyakorolt hatdsair6l ma mar kézel 1000 tudomanyos cikk jelent meg, az altalunk vizsgalni
kivant hatasokat azonban eddig még senki nem tarta fel. A Chen-stilus pedig az egyetlen,
amely maig Orzi a harci elemeket. Gyakorldi korében végzett vizsgalatrdl szolo tanulmanyt a
szakirodalomban csupan egyet talaltunk.



2. Célkitiizések
2.1. Harcmiivészek, kiizdésportolok kardiovaszkularis edzettségi jeleinek megallapitasa

Az erdsportolokat egyiittesen szoktak vizsgalni, fiiggetleniil attol, hogy statikus (sulyemelés,
testépités, erdemelés) vagy dinamikus (harcmivészetek, okdlvivas), esetleg mind statikus,
mind dinamikus elemeket nagy mennyiségben tartalmazo6 (judo, birkozas) eré-sportot végzo
személyrdl van sz6. Ennek az Gsszevondsnak, amig csak a birkdzokat €s a cselgdncsozokat
vontak 0ssze a statikus sportagakkal, még nem volt nagyon megtévesztd eredménye, azonban
a harcmiivészetek teljesen mas mozgédsanyagot tartalmaznak. Igaz, hogy sziikség van a
statikus er0 jelenlétére is, de sokkal tobb a dinamikus munka, mind a l4b, mind a kar, mind az
egész test vonatkozasaban. Ennek megfeleléen az edzettség jelei is masképp alakulnak
ezeknek a sportagaknak a képviseldi korében. Ezért célunk, hogy a harcmiivészetek
besorolasanak ujragondolasat javasoljuk a sportélettannal foglalkoz6 szakemberek szamara.
Tovabbi szadndékunk, hogy mind a vérnyomasra, mind a szivultrahanggal kimutathato
morfologiai, funkciondlis és regulacios edzettségi jelekre gyakorolt hatasaikon keresztiil
megismertessilk ennek a sportdgcsoportnak a specialis élettani hatdsat. Igyekeztiink
munkankban, a szivultrahang leletek és az arterias stiffness értékek (az litderek rugalmatlanna
valasa) alapjan, az ezekben a sporttevékenységekben alkalmazott alloképességi, dinamikus,
robbanékony és statikus erdmunka szivre gyakorolt hatdsair6l is pontos képet kialakitani.

Az egyes harcmiivészeti és kiizddsport agakat egymassal is 0sszehasonlitottuk.

2.2. A Chen-stilusa Taiji Quan tovabbi egészségi allapotra gyakorolt hatasai

2.2.1. A Chen-stilusi Taiji Quan nyugalmi szivfrekvencia-variabilitasra (heart rate
variability, HRV) és edzés kozbeni pulzusdinamikara gyakorolt hatasai

Tovabbi vizsgalatokat végeztiink Chen-stilusii Taiji Quant gyakorlok korében. Erdeklédésiink
egyrészt arra iranyult, hogy a Taiji gyakorlds hogyan befolyasolja a HRV vizsgalattal
mérhetd, illetve az azokbdl szarmaztathato valtozokat, valamint, hogy ha valaki-nek az értékei
esetleg eltértek a normal tartomanytol, azt az egyén szamara személyre szabott életvitelre, ill.
edzésmodra vonatkozd valtoztatasi javaslatok hatisara sikeriil-e visszadllitani a normal
tartomanyba. A Taiji gyakorlds nyugalmi HRV-ra gyakorolt hatasa mellett a Chen-stilus
edzés kozben mérhetd pulzusszamra, valamint pulzusdinamikara gyakorolt hatasara is
kivancsiak voltunk. Az els6 mérés kiértékelése utan egy honappal a vizsgélatot
megismételtiik. Azoknal, akiknek edzésmaodbeli vagy életmddbeli valtoztatasokat javasoltunk,
az értékek javulasat vartuk. A terhelés mértékének pontosabb megitélhetdsége érdekében a
vizsgalatot végiil kiegészitettiik antropometriai mérésekkel is.

2.2.2. A Taiji gyakorlas teljes antioxidans-kapacitasra gyakorolt hatasanak vizsgalata

Mig Keleten tobbezer év Ota az egészség alapjanak a Qi (energia, erd) nagy mennyiségét és
megfeleld aramlasat tartjak, addig a ’90-es évek ota Amerikdban, az egyre sikeresebb
antioxidans-kutatasok alapjan a legnevesebb antioxidans-kutatok szerint minél magasabb egy
személynek az antioxidans-szintje, annal egészségesebb az illetd, és annal tovabb él.



A vérben mérhetd antioxidansok teljes mennyiségével legerésebben a karotinoidok plazma-
koncentracidja korreldl, a vérben és a bdrben mérheté karotinoid-szint pedig szintén
Osszefiiggést mutat. fgy a bérben mért karotinoid-szint, indirekt modon, felvilagositast adhat a
szervezet teljes antioxidans-kapacitasarol.

Arra a kérdésre kerestiikk a valaszt, hogy ha a Taiji gyakorlds noveli a Qi mennyiségét a
szervezetben, akkor a jobb egészségi allapotot tiikr6z6, magasabb bor karotinoid-szinteket
(Skin Carotenoid Score, SCS) talalunk-e a Taiji gyakorloknal, mint a kontroll személyeknél?

A Magyarorszagi Chen-stilusa Xin Yi Hun Yuan Taiji-Quan Egyesiilet egy nyari
edz6taboraban akartuk elvégezni méréseinket, a tabor soran haromszori (1., 3. és 5. nap)
Biofotonikus Szkennerével, a méréseket kiegészitve egy népegészségtani interjiival, amelynek
kérdései azokra a tényezOkre iranyultak, amelyek befolyasolhatjak az antioxidans-szintet.

A referencia csoportot a Pharmanex cég egyik Osszejovetelén résztvevok koziil terveztiik
kialakitani, egyszeri bor karotinoid-szint méréssel €s az interju elkészitésével.

Az alabbi kérdésekre kerestiik a valaszokat:

— Magasabbak-e a rendszeres Taiji gyakorlas hatasara a gyakorlok nyugalmi SCS
értékei, mint a referencia személyeké?

— Az edzdtabori, Osszesen 25 ora gyakorlds hatisara a kezdeti érték folé emelkedik-e a
gyakorlok SCS érteke?

— Vajon tényleg a Taiji gyakorlas kovetkeztében magasabb-e (ha igen) a referencia
csoport értékeinél a Taiji gyakorlok antioxidans-szintje?

A Taiji gyakorlok eredményeit mas sportagcsoportok eredményeivel, mds, ugyanezzel a
mérdmiiszerrel tortént kutatdsok beszamoloi alapjan kivantuk dsszevetni.

2.2.3. A Taiji pszichés, mentalis egészségre gyakorolt hatasai

Az alabbi kérdéseket vizsgaltuk:

1. Javitja-e a Taiji gyakorlas az altalanos egészségi statuszt?

2. Kihat-e a Taijizas a vonas szorongas- és arousabilitas-szintekre?

3. Van-e olyan személyiségi tényez6 és/vagy megkiizdési mddszer, amely jellegzetes a
Taiji gyakorlok korében?

4. Van-e olyan pszichologiai immunkompetenciai Osszetevd, amely tipikus a Taiji
gyakorloknal, illetve amelyiket megerdsiti a Taiji gyakorlas?

5. Van-e a Taiji-nak, a mar ismert nemek kozotti kiilonbségek mellett, tovabbi, nemekre

gyakorolt hatasa?

Van-e valamilyen specialis hatasa annak, ha valaki tobbet gyakorol?

Van-e kiilonbség a fovarosi €s a vidéki gyakorlok pszichologiai profiljaban?

Kihat-e az iskolazottsag az eredményekre?

Hogyan viszonyulnak a Taiji gyakorlok mas sportagak sportoloihoz a pszichologiai

jellemzdk tekintetében?
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3. Maoédszerek

3.1. Harcmiivészek, kiizdosportolok kardiovaszkularis edzettségi jeleinek megallapitasa

A vizsgalatokat a rendeldnket sportorvosi vagy egyéb vizsgalat céljabol felkeresOk korében
végeztilk. A vérnyomasmérés vizsgalati alanyai 19-40 évesek voltak, 2296 férfi és 1471 nd
(6sszesen 3767 f06). A sportolok eredményeit a sportélettanban hasznalatos sportag-
csoportonkénti felosztdsban hasonlitottuk 0Ossze, annyi kiilonbséggel, hogy a korabbi
megfigyelések alapjan a megfelel sportagcsoportoktdl eltéré vérnyomast alcsoportokat —
alloképességi versenyzOk koziil a kerékparosokat és az evezd sportolokat (kajak, kenu,
evezés), valamint az erdsportolok dinamikus és statikus csoportjat — kiilon csoportként
kezeltiik. Szintén korabbi megfigyeléseink kovetkeztében a szarazfoldi sportdgakat a vizben
végzett sportdgaktol, ugyanezen okbdl kifolyolag, elkiilonitettiik.

A méréseket Omszov Medic OM-362-es higanyos vérnyomasmérével végeztikk, az
elemzésnél kiilon a szisztolés (SBP), kiilon a diasztolés (DBP) értékeket figyelembe véve.

A szivultrahangos mérések Dornier Al 4800 echokardiograffal, 2,5 Mhz-es transducerrel tor-
téntek 1051, 18-35 év kozotti feln6tt férfi kdrében, nyugalomban, a reggeli 6rdkban. Kétdi-
menzionalisan iranyitott, M-mod paraszternalis felvételeken mértiik a bal kamra ¢€s bal pitvar
belsd atmérdjét (elébbit diasztoléban: LVIDd és szisztoléban: LVIDs, utobbit szisztoléban:
LAD), a bal kamra hatsé falanak (LVPW(d) és a két kamra kozotti valaszfalnak a vastagsagat
(IVSTd) diasztoléban. Ezekbdl szamoltuk a bal kamra Osszevont falvastagsagat
(LVWT=IVSTd+LVPWd), végdiasztolés teljes atmérdjét (TEDD=IVSTd+ LVIDd+LVPWd),
izomfala vastagsaganak és bels6 atmérdjének aranyat (muscularis  quotiens,
MQ=100x(IVSTd+LVPWd)/LVIDd), végdiasztolés térfogatit (EDV=LVIDd®), és
izomtémegét LVMM =(TEDD®*-EDV)x1,053, ahol, 1,053 a szivizom siirlisége. Az
értékelésnél a kovetkezd testfeliiletre korrigalt képletekkel dolgoztunk: rel.LVWTd: a bal
kamra  diasztolés  falvastagsaga a  testfelillet  négyzetgyokére  vonatkoztatva
=(IVSTd+LVPWd)/BSAY2, rel.LVIDd: a bal kamra diasztolés belsé atmérdje a testfeliilet
négyzetgyokére vonatkoztatva =LVIDd/BSAY rel. LVMM: a bal kamra izom-tomege a
testfeliilet négyzetgyokének kobére vonatkoztatva =LVM M/BSA¥?, rel. LAD: a bal pitvar
atmérdje a testfeliilet négyzetgyokére vonatkoztatva =LAD/ BSA'Z,

A transzmitralis aramlasi sebességeket (korai és késdi, E és A) és az aortaban mérhetd
aramlas maximalis sebességét szisztoléban (AQOV) négyiiregi felvételen mértiik, el6bbit
pulzatilis, a transzaortilis aramlas értékét pedig folyamatos Doppler vizsgalattal. A
transzmitralis aramlas korai és késoi szakaszanak csucssebességének aranyat (E/A hanyados)
a legnagyobb E ¢és A értékek hanyadosaként hataroztuk meg, a kontraktilitast pedig a
transzaortalis aramlas soran mért maximalis €s csokkent ejekcid idejének Osszegébdl (= bal
kamra ejekcios ideje, LVET) és az EKG gorbén mért QT tavolsag hanyadosabol (LVET/QT).
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A circumferentialis rostrovidiilési sebességet (velocity of circumferential fibre-shortening,
VCF) a kovetkez6 képlet segitségével szamitottuk: VCF=(LVIDd-LVIDs)/LVIDdXLVET.

Az arteriografos méréseket TensioMed Arteriograffal végeztiik. Vizsgalatunkban a pulzus-
hullam terjedési sebességet (PWV) és az augmentaciés index 80 iités/perc-es pulzusszamra
korrigalt értékét (AIx80) vettiik figyelembe. A jugulum és a symphysis felsé széle kozotti
tavolsagot manualisan, fém mérdszalaggal mérve hataroztuk meg az aortagyok és a bifurcatio
kozotti tavolsagot. A pulzushullam terjedési sebességet (PWV) az alabbi képlet szerint kaptuk
meg (a késziilék elvégezte a szamitasokat):

PWV= a jugulum-symphysis tavolsag/tranzit idé (TT) hanyadosa (TT: az az id6tartam, amely
alatt a pulzushullam eljut a jugulumtol a symphysisig, az elsé és masodik pulzushullam
megjelenése kozott mért idétartam fele).

Az AlX az artérids pulzushullamon lathat6 két szisztolés hullamcsucs, az ejekcio okozta direkt
(korai szisztolés) hullam (P1) és a masodik, reflektalt (késoi szisztolés) hullam (P2) amplith-
doja kozotti kiilonbségének a pulzusnyomas (PP=SBP-DBP) szazalékaban kifejezett aranya:

Alx=(P1-P2)/PP*100.

A késziilék kiszdmolja az Alx 80 iités/perces pulzusszamra normalt értékét is (AIx80), mi
ezzel dolgoztunk. Az arteriografos mérések kb. 15 percet vettek igénybe.

A legnagyobb létszamban képviselt kiizddsportdgak, harcmiivészetek sportoldinak
eredményeit (judo, karate, kung fu, taiji, thai box) egymassal és a kontrollokkal még egyszer
Osszehasonlitottuk. A birk6zokat, alacsony esetszamuk (5 £6) miatt, Kihagytuk a vizsgalatbol.

3.2. A Chen-stilusa Taiji Quan tovabbi egészségi allapotra gyakorolt hatasai

A Taijizok korében végzett vizsgalatokat minden esetben a Magyarorszagi Chen-stilustt Xin
Yi Hun Yuan Tai Ji-Quan Egyesiilet tagjai korében végeztiik.

3.21. A Taiji Quan nyugalmi szivfrekvencia-variabilitisra és edzés kozbeni
pulzusdinamikara gyakorolt hatasai

A vizsgalatba a haladok csoportjanak 10 legjobb férfi és 5 néi tagjat vontuk be.

Eldzetesen megbeszEltiik a résztvevokkel, hogy az edzésre kordbban érkezzenek, ¢és
amennyire lehetséges, nyugodt allapotban (az edzések este fél 7-kor kezdddtek). A vizsgalt
személyek mindegyike egészséges volt a vizsgalatok idépontjaban, csupan az egyik nének
voltak fiatalkori ventrikularis extraszisztoléi (VES). Ot csak a vizsgalatra vallalkozo ndk
alacsony szama miatt vontuk be a vizsgélatba.

Az edzés el6tt 3-3 percig nyugalmi HRV-mérést végeztiink a gyakorloknal, fekvo helyzetben,
Polar Vantage NV ovvel és oraval. Edzés kozben a pulzusméréshez Team Polar oveket
hasznaltunk. A kovetkezé paramétereket vizsgaltuk: nyugalmi atlagos pulzusszam, pNNS50,
LF/HF arany (a szimpatikus-paraszimpatikus egyensuly indexe), index stda és stdb értékek,
edzés kozben a minimalis, maximalis és atlagos pulzusszam és szérasa. Az edzések felépi-
tése az alabbiak szerint tortént: 30 perc bemelegités — Qi Gong (energiafejleszté gyakorlatok,
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5 perc), nyujtasok (5 perc), rigasok, iitések, ugrasok gyakorlasa (15 perc), akupontok
stimulalasa (az akupunktara és akupresszira kezelések soran hasznalatos pontok, 5 perc), 26
perc formagyakorlat (tradicionalis 83 1épéses formagyakorlat), 34 perc 16k6kéz-gyakorlat.

A mas vizsgalatokkal valo 6sszehasonlithatosag kedvéért a teljes edzésekre vonatkozo értékek
mellett a csak a formagyakorlatok idejére esd felvételeket kiilon is elemeztik. Az els6
vizsgalat utdn az eredmények értékelését kovetden megbeszéltiik azokat a gyakorlokkal,
akiknél sziikségesnek tiint, személyre szabott ¢letmod ¢és edzésmodszer modositast
javasoltunk. Egy honappal késébb a méréseket megismételtiik.

Az antropometriai vizsgalatoknal vizsgaltjaink testi felépitését Conrad (237) eljarasi javaslatai
alapjan jellemeztiikk. Az alkalmazott mddszer a test nyalanksagat a piknomorf és leptomorf
sz€lsOségek kozott, valamint a test csont- és izomrendszeri robuszticitdsat a hipoplasztikus és
hiperplasztikus szélséségek kozott mutatja be. A csont- és az izomtdmeg becslésére
Drinkwater és Ross (238) testtomeg frakcionaldsi eljarasat hasznaltuk. Az abszolut értékeket a
testtomeg szazalékaban fejeztiik ki. A test relativ zsirtartalmat Parizkova (239) algoritmusa
alapjan becsiiltiik, bérredé méretek felhasznalasaval. A frakcidk ismeretében kiszamitottuk a
sovany testtomeget (LBM), valamint a testtomegindexet (BMI).

3.2.2. A Taiji gyakorlas teljes antioxidans-kapacitast befolyasolo hatasanak vizsgalata

Méréseinket az egyesiilet 2009. évi nyari edz6taboraban végeztiik. 50 gyakorlonak (25 férfi,
25 nd) kovettiik az antioxidans-szint valtozasait a 6 napos tabor soran . Minden nap 5 6rat
edzettek a gyakorlok, amely terhelés a csoport atlagos heti edzésmennyiségének kozel
OtszOrosét jelentette.

A méréseket a Pharmanex cég Biofotonikus Szkennerével végeztiik az elsé, a harmadik és az
otodik napon. A miiszer Raman spektrografként miikodik, kék 1ézer-fény sugarat (471,3 nm
és 473,0 nm) bocsajt a borfeliiletre, amely a karotinoidok specialis molekulaszerkezetének
koszonhetden mas hullamhosszban (z6ld fényként, 507,8 és 509,8nm) verddik vissza. A
visszaérkezd, megvaltozott hullamhosszisdgu fény mennyiségébdl ki lehet kalkuldlni a
bérben jelenlévé karotinoidok mennyiségét. A miiszer a bor karotinoid-szintet Skin
Carotenoid Score (SCS) egységekben hatarozza meg, 1000 SCS 1 ml plazméaban mért 0,04pg
karotinoidnak felel meg. A mérés soran a vizsgalati személyeknek a tenyerik egy
meghatarozott pontjat kellett a Szkenner lézercsovajanak utjaba helyezniiikk. A mérések
személyenként kb. 3 percet vettek igénybe, ezalatt az interjukat is elkészitettiik. A
népegészségtani interju kérdései a résztvevok napi, heti taplalkozasi, italfogyasztasi, alvasi
szokasaikra, taplalék-kiegészitOk szedésére, és egészségi allapotukkal, maganéletiikkel és
aktualis munkéjukkal valé megelégedettségiikre terjedtek ki. Utobbiak értékelése 5 fokozath
Likert-skalaval tortént. A vizsgalatban dnkéntes volt a részvétel.

A csoport eredményeit nem csupan egyiitt, de tobb szempontbdl alcsoportokra osztva is
vizsgaltuk. Ezek a szempontok az alabbiak voltak: nem, kor (35 év alattiak és felettiek),
sportkor (kevesebb, ill. tobb mint 5 év Taiji edzéssel toltott id6), heti edzésid6 (tobb vagy
kevesebb, mint heti 5,5 ora), iskolai végzettség (egyetemi vagy alacsonyabb), valamint a
taplalkozasi szokasok (vegyes taplalkozas — vegetarianizmus).



A tabor utan egy tizenot fos referencia csoportot is megvizsgaltunk, naluk csak egy nyugalmi
mérés tortént, az interjuval kiegészitve.

3.2.3. A Taiji pszichés, mentalis egészségre gyakorolt hatasai

frasbeli tajékoztatast kovetden, a Magyarorszagon 2007-ben Chen-stilusd Taiji Quan-t
gyakorldé mintegy 210 f6bol 73 vallalkozott a vizsgalatban vald részvételre (33 férfi, 40 nd).
43 fovarosi volt, 30 vidéki; 31 kevesebb, 42 tobb mint 6 orat edzett hetente. Atlag életkoruk
37,0+8,4 év, sport életkoruk 0,5-10 év kozott volt (3,1£2,1 év).

Otféle pszicholégiai tesztet toltettiink ki a gyakorlokkal. Az eredményeket dsszehasonlitottuk
a nemek, az iskolazottsag (egyetemi, ill. alacsonyabb végzettségiiek), az edzésoraszam
(tobbet, ill. kevesebbet gyakorlok, mint a csoportatlag 6 dra/hét), és a lakhely (fovarosi vagy
vidéki gyakorlok) szerint.

Alkalmazott tesztek

Egy demografiai kérddiv mellett, amely a résztvevok korara, nemére, Taiji gyakorlassal toltott
heti és éves edzésidejiikre, foglalkozasukra, valamint lakhelyiikre vonatkozé kérdéseket tett
fel, a résztvevok a kovetkezd pszichologiai teszteket toltottek ki:

Goldberg Altalanos Egészség Kérdéive (General Health Questionnaire, GHQ-60, Goldberg,
magyar valtozat: Karczag) — a személy pillanatnyi pszicholodgiai allapotardl ad felvilagositast,
egy bizonyos hatarérték felett — a 60-itemes valtozatnal 12 ponttdl — pszichés distresszt, alatta
egészséges mentalis allapotot jelez.

Szorongas Arousabilitas Teszt (Anxiety Arousability Inventory, AAI, El-Zahhar, magyar
valtozat: El-Zahhar, Sipos) — az egyén vonds szorongdsanak ¢s arousabilitasanak
(idegrendszeri érzékenység, éberség) mértékét mutatja.

Sportoloi Tapasztalatok Vizsgalata (Athletic Coping Skills Inventory, ACSI-28/2, Smith et
al.) — kifejezetten a sporttevékenységgel kapcsolatos megkiizdési képességek vizsgalatara
kifejlesztett kérd6éiv. A magyar valtozatot Jelinek Zsofia alakitotta ki.

Pszichologiai Immunkompetencia Kérddiv (PIK) — egy eredeti magyar kérd6iv (Olah), az
egyén pszichologiai immunitasanak fejlettségét €s hatékonysagat mutatja, stresszel valo

megkiizdési képességét, alkalmazkodasi képességét a kornyezet kihivasaihoz, ¢és
egyensulyozo képességét ezek és sajat mitkddése, sziikségletei kozott.

Kaliforniai Pszichologiai Kérdéiv (California Psychological Inventory, CPI, Gough, magyar
valtozat: CPI-300 vagy S-CPI, Olah), a személyiségi faktorok megfigyeléséhez (személyek
kozti, illetve belsd értékek, intellektudlis hatékonysag, az egyén miikodési modjai). Skalai
standardizaltak, T-pontokat haszndlunk az egyén szocialis €letszinvonalanak kiértékelésé¢hez
(atlag=50, S.D.=10).

A csoport altal kitoltott kérdéivek Cronbach-alpha értékei -0,606 (S-CPI-Pszichologiai érzék)
¢és 0,94 (GHQ) kozott voltak.



3.3. Alkalmazott statisztikak

Minden eredményt STATISTICA 8.0 for Windows software-rel értékeltiink ki.

A vérnyomdsmérési és a szivultrahang vizsgéalatok eredményeit el6szor egyszempontos
varianciaanalizisnek vetettiik ala, a csoportok kozott a kiillonbségeket a nem egyenldé mintakat
tartalmazé post hoc Tukey-teszttel, olykor kétmintas t-probaval allapitottuk meg.

A szivfrekvencia-variabilitds és pulzusdinamika vizsgalat eredményeinek kiértékeléséhez
korrelacié-analizist, és POLAR Precision Performance 2.0 and SW programot hasznaltunk.

A bér karotinoid-szint mérés kiértékelése egymintas t-probaval, Mann-Whitney U-Teszttel és
Spearman-féle rang-korrelacioval tortént.

A pszichologiai felmérés eredményeinél megbizhatdsagi teszteket kovetden faktorialis varian-
cia-analizist hasznaltunk a 4 altalunk meghatarozott faktor egyes skalakra és faktorokra gya-
korolt csoportképz6é hatasanak, és a csoportositd valtozok kozotti interakciok ellendrzéséhez.
Tobbvaltozos és egyvaltozos varianciaanalizist és Tukey-féle, nem egyenld esetszamra vonat-
koztatott szignifikans differencia post-hoc tesztet alkalmaztunk a csoportok dsszehasonlitasa-
ra, valamint, a GHQ eredmények nem-normalis eloszlasa miatt, ezen eredmények Osszeha-
sonlitasahoz Mann-Whitney-féle U-tesztet hasznaltunk, ismertetésiikkhéz pedig, a tobbi ered-
mény atlagtstandard deviacié kozlésétdl eltérden, a mediant, a minimumot, a maximumot, és
az also és a felsé kvartilist adtuk meg. Az Osszes Taijizassal toltott év és edzésora
kiilonbségek szamitdsdhoz az anyagot visszatevéses mintavétellel, mindig két csoportra
bontva, kétmintas t-probaval vizsgaltuk.



4. Eredmények

4.1. Harcmiivészek, kiizdosportolok kardiovaszkularis edzettségi jelei

Mig a férfi statikus erdsportolok SBP értékei a kerékparosok és az evezds sportolokéval
egylitt az élvonalban voltak, addig a kiizdésportolok az alacsonyabb szisztolés értékekkel
rendelkez6 sportolokhoz tartoztak — a két csoport kdzotti kiilonbség szignifikans (134,3+1,8
vs. 123,4+1,0 Hgmm, p<0,001).

A DBP tekintetében hasonld sorrendet latunk, az erdsportolok értékei itt is magasak, a
kiizddsportoloké alacsonyabb volt. A Tukey-teszttel nem volt szignifikans a kiilonbség, de t-
probaval itt is kiilonbséget mutatkozott: 78, 2+9,0 vs. 81,9+14,5 Hgmm, p<0,05.

A ndk vérnyomadsa alacsonyabbnak bizonyult, mint a férfiaké, a nemek kozott a kiillonbség
nagyobb volt a szisztolés vérnyomasban. A SBP értékekben a férfiak csoportatlagai 117,6 és
137,1 Hgmm kozott mozogtak, ndknél ez a tartomany 111,5- 119,9 Hgmm volt. A férfiak
DBP értékei 74,5-85,4 Hgmm, a néké 70,9-84,2 Hgmm kozott helyezkedtek el. A ndknél a
csoportok kozott a kiillonbségek is kisebbek voltak, joval kevesebb szignifikans kiilonbség
mutatkozott az egyes csoportok kozott. Ennek ellenére az erésportolok és a kiizdésportolok
csoportja most is lathatéan kiilonboz6 értékekkel rendelkezett, igaz, sem a Tukey, sem a t-
proba nem mutatta szignifikansnak ezt a kiilonbséget (szisztolés értékek: 114,3+12,8 vs.
117,5£10,0 Hgmm, p<0,2, diasztolés értékek: 72,2+7,5 vs. 73,9+£8,6 Hgmm, p<0,31).

Noha minden sportagcsoportnak alacsonyabb volt a pulzusszama, mint a kontroll csoporté, a
kiizddsportolok szivfrekvenciaja az erésportolokénal szignifikdnsan alacsonyabb volt
(59,549,9 vs. 65,7+10,5, p<0,01). A morfologiai edzettségi jelek koziil a relativ bal pitvar bel-
s6 atmérd a kiizddsportoloknal szignifikdnsan magasabb volt minden més sportagcsoport kép-
viseldihez képest, még az erésportolokhoz képest is (24,5+5,0 vs. 21,8+2,2, p<0,001). A rela-
tiv bal kamra belsd atmérd az alloképességi sportoloknal volt a legnagyobb, mindkét erdspor-
tolo csoporttol szignifikans kiilonbséget talaltunk (37,7+2,7 vs. statikus 36,3+ 2,6, p<0,05, ill.
dinamikus erdsportolok 35,7+2,5, p<0,001), de a statikus erdsportolok €s a kiizddsportolok
kozott nem mutatkozott jelentds eltérés. Mind a relativ bal kamra falvastagsdg, mind a
muscularis quotiens mindkét erdsportdg csoportndl csak a kontroll és a mérsékelt fizikai
aktivitasu csoport eredményeitdl kiilonbozott szignifikansan. A legnagyobb relativ bal kamra
izomtomeget szintén az alloképességi sportoloknal talaltuk (96,9+18,2), ez mind a
kiizd6sportolokétol (83,2+12,7, p<0,001), mind az erésportolokétol (87,2+16,2, p<0,01)
szignifikansan kiilonbozott. Az E/A  hanyados csak a kontroll személyeknél volt
szignifikansan kisebb a kiizdésportolokénal. A kontraktilitast jellemzé LVET/QT érték a
mivészi sportoloktol eltekintve minden sportagcsoportban alacsonyabb volt a kontroll
személyekénél, mig a statikus erdsportolok ¢és a szabadidd-sportolok circumferentialis
rostrovidiilési sebessége hasonld értekeket mutatott a kontrollokéhoz, a kiizddsportolok
eredményei pedig szignifikansan kiilonboztek az erdsportolokéitol (1,2+0,2 vs. 1,3+0,2,
p<0,05). Az aortaban mért aramlasi sebesség, valamint a pulzushullam terjedési sebesség és
az augmentacios index vonatkozasaban nem talaltunk sportag-csoportonkénti eltéréseket.
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A legtobb mutatd Osszehasonlitasakor nem taldltunk kiilonbséget az egyes kiizddsportok,
harcmiivészeti agak kozott, azonban a pulzusszam, a relativ bal pitvar atmér6, a relativ bal
kamra falvastagsag és izomtomeg, a muscularis quotiens (MQ) és a funkcionalis mutatok
(E/A, LVET/QT, VCF, AOV) tekintetében tobb csoportnal jobb értékeket talaltunk a kontroll
csoporthoz képest. A relativ bal kamra falvastagsag és a MQ nagyobb volt a thai boxoloknal,
mint a kung fusoknal (falvastagsag: 15,2+1,6 vs. 13,7+1,0, p<0,05; MQ: 44,4+6,5 vs. 38,4+
3,4, p<0,05). Az aortaban mért aramlasi sebesség a cselgancsozoknal volt a legnagyobb, érté-
keik a legnagyobb mértékben a taijisokétol (1,2+0,2 vs. 0,9+0,01, p<0,001) tértek el. A taiji-
z0k az E/A hanyados, az AOV és az AIx80 értékek vonatkozasaban elmaradtak a tobbi cso-
porttol, azonban VCF értékeik nekik voltak a legjobbak. A kung fus csoport ereinek rugal-
massaga jobbnak bizonyult, mint a thai boxoloké (AIx80: -75,8+14,8 vs. -57,2 £9,0, és PWV:
6,02+0,78 vs. 6,80+0,84, mindkettd: p<0,05), a taijizok €s a thai boxolok csoportjanak AIx80
¢s PWYV értékei, nem minden esetben szignifikdnsan, de rosszabbak a tobbi sportoldénal.

4.2. A Chen-stilusa Taiji Quan tovabbi egészségre gyakorolt hatasai

4.2.1. Taiji gyakorlok szivfrekvencia-variabilitas és edzés kozben mért pulzusdinamika
vizsgalatanak eredményei

Az elsé mérés eredményei

Az els6 nyugalmi szivfrekvencia-variabilitads vizsgéalat soran 13 fonek volt a pulzusszéma a
normal tartomdnyban (60-80 {ités/perc), 1 fonél magasabb, egynél pedig, sportolokra
jellemzd, alacsonyabb nyugalmi pulzusszamot talaltunk. A pNN50 értéke 8 fonél volt 10%
folotti, egy személynél 9,9%, egynél 7,8%, 5 gyakorlondl pedig alacsonyabb értékeket
talaltunk. Az LF/HF érték 6 fonél volt 100% koriili, két személynél nagyon alacsony (24,3%,
ill. 14,4%), a tobbi hét f6¢ 100%-nal magasabb volt. Az stda és stdb indexek értékeiben egy
személynél — a mar emlitett VES-eket mutatd nénél — til magas értékeket (262,8 ms és 231,2
ms) mértiink, egynél kicsit alacsonyabbakat talaltunk (38,1 ms és 11,5 ms), és volt még egy
gyakorlo, akinél csak az stdb index volt alacsony (9,8 ms). A tobbiek pulzusszam variabilitas
értékei gyakorlatilag megfeleléek, az élvonalbeli sportolok eredményeihez hasonloak voltak.

Az els6 edzés soran 76-149 iités/perc kozotti pulzusszdmokat talaltunk, az atlag pulzusszam
108+12,8 iités/perc volt. Csak a formagyakorlat kozben az atlagos pulzusszam 111+10,7
iités/perc volt (83-128 {ités/perc).

Az elsd felmérés adatai kiértékelését kovetden konzultaltunk a gyakorlokkal, a til magas
LF/HF ¢és tal alacsony pNNS5O0 értékek esetén a stressz csokkentését és visszafogottabb
edzéseket, az optimalis értékli személyeknek a tovabbiakban is hasonld, vagy akar kicsit
erételjesebb edzést javasoltunk.

A masodik mérés eredményei

A masodik mérésnél 4 személynél talaltunk 60 {ités/perc alatti nyugalmi pulzusszamot (46-59
iités/perc), egynél magasabbat (96 iités/perc), a tobbieké a normal tartomanyban volt. A
pNNS50 értek a masodik alkalommal csak 7 személynél volt 10% fol6tti, de tovabbi 3 fonél
megkdzelitette a 10%-ot (8,6%-9,0%). Két gyakorlonal most is nagyon alacsony, 0,0% koriili
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érteket mértiink. Az LF/HF ardny 7 gyakorlonal 100% korili volt, csak egynél mértiink
nagyon alacsony, ¢s egynél nagyon magas értéket; a tobbieké, ugyan nem normal, de az atlag
populaciodra jellemzo értékeket mutatott, ezért elfogadhaté mértékiinek tartottuk.

Az edzés kozben mért pulzusszam-valtozadsok a masodik alkalommal kissé visszafogottabb
edzésrdl tantskodtak, a pulzustartomany 74-141 iités/perc volt, az atlagos szivfrekvencia
103+£12,5 iités/perc. Ha csak a formagyakorlat idején felvett eredményeket vessziik
figyelembe, ugy az atlagos pulzusszdm 107+11,2 iités/perc (85-130 {ités/perc) volt.

Nemek kozti kiilonbségek

A ndk és a férfiak kozott kiilonbségeket talaltunk az edzés intenzitasaban (az atlagos pulzus-
szamokban). Az értékek a férfiaknal voltak magasabbak. Az elsé edzésen szintén kiilonbséget
talaltunk a két csoport teljes edzésre, illetve a csak a formagyakorlatra esé minimalis
pulzusszamaban, a teljes edzésen a férfiak atlagos minimalis pulzusszama 80+12 {ités/perc
volt, szemben a nék 68+5 {ités/perc szivfrekvencidjaval (p<0,05), a formagyakorlatra esé
minimalis értékek pedig rendre 89+14 {ités/perc, illetve 73 £10 iités/perc voltak (p<0,05).

A nyugalmi és az edzés kozben nyert eredmények kozotti osszefiiggések

Az edzés el6tti nyugalmi szivfrekvencia-variabilitas és az edzés soran nyert adatokat
korrelacid analizisnek vetettiik ala. A kovetkezé eredményeket kaptuk:

* anyugalmi atlagos R-R intervallum (és pulzusszam) korrelalt a formagyakorlat alatt
mért atlagos pulzusszdmmal (rrg-int.=-0,43 ill. rpu;=0,51);

» anyugalmi szoras a teljes edzésre vonatkozo szérassal (r=0,54);

* az index stda, stdb és pNN50 értékek a teljes edzés alatti standard deviadcioval
(rstda:0,541 rstdb:O,SO éS rpNN50:0a37);

* a HF %-ban kifejezett értéke a teljes edzés, valamint a csak a formagyakorlat ideje
alatt mért minimalis pulzusszammal (Tteljes pulz min=-0,56, I'forma putz min=-0,75);

* ¢s az LF/HF arany a mind a teljes edzés alatt, mind csak a formagyakorlat alatt mért
atlagos pulzusszammal (Fcljes pulz 41=0,43, Iforma pulz 41=0,43).

A kardialis reguldcios jelek és az antropometriai mérési eredmények osszefiiggései

Mig a teljes edzés alatt mért atlagos pulzusszam, a naptari életkor kivételével, minden antro-
pometriai mutatoval korrelalt, addig a nyugalmi és a formagyakorlat ideje alatt mért funkcio-
nalis mutatok az antropometriai eredményekkel, a megszokottol eltéréen, a testtomeg-index
kivételével, nem mutattak 0sszefliggést. Az antropometriai jellemzoktdl fiiggetlen funkciona-
lis valtozok voltak: a nyugalmi RR-intervallumok atlaga és az atlagos pulzusszam, a pNN50
érték, az edz€s soran és a csak a formagyakorlat alatt mért maximalis pulzusszam, és a forma-
gyakorlat alatt regisztralt pulzusszam szordsa. A funkcionalis jellemzdktdl fiiggetlen antropo-
metriai valtozok: a relativ csonttdmeg, a relativ izomtomeg és a relativ zsirtomeg. A nyugalmi
HRYV vizsgalat paraméterei természetesen az életkorral (DCK) negativan korrelaltak.

4.2.2. A Taiji edz6taborban mért bér karotinoid-koncentracié eredményei
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A Taiji gyakorlok SCS értékei az egyes mérésekkor 38300+£9394, 35680+10088 ¢és
3748010061 SCS voltak. A valtozas mindkét esetben szignifikdns mértéki volt (1-2. mérés
kozotti csokkenés mértéke p<0,001, a 2-3. mérés kdzotti ndvekedés mértéke p<0,01). A nem,
kor, sportkor, illetve az iskolai végzettség szerint elkiilonitett csoportok kozott sem a
karotinoid-szintekben, sem az SCS valtozas mértékében nem talaltunk kiilonbségeket. Kii-
lonbségeket talaltunk ugyanakkor a heti edzésoraszam ¢és a taplalkozasi szokasok alapjan kia-
lakitott két-két csoport kozott mind az egyes mérésekkor, mind az SCS értékekben bekovetke-
zett valtozas mértékében. A hetente rendszeresen tobbet edzdk értékei kisebb mértékben csok-
kentek az edzétabor els6 részében, mint a kevesebbet edzoké (-3,3% vs. -10,3%, p<0,05), raa-
dasul a tabor végére az 6 eredményeik a kiindulo értékeiket elérték/meghaladtak, mig a keve-
sebbet edzdknek a 3. méréskor még mindig alacsonyabb értékeik voltak, mint az edzotabor
elején (+1,0% vs. -5,3%, p<0,05). A vegetaridnusoknak természetesen magasabb SCS
értekeik voltak, mint a vegyes taplalkozastiaknak (1. méréskor 44667+9874 vs. 36902+8803,
2. alkalommal: 42222411311 vs. 3424449346 és 3. méréskor: 43444+11727 vs. 3617119314,
mindharom esetben p<0,05), meglepd modon azonban SCS értékeik a nagyobb fizikai
terhelés hatdsara is csak olyan mértékben csokkentek, mint a masik csoport SCS értékei.

A kontroll csoport atlagos karotinoid szintje 27133+10776 SCS volt. A Taijizok nyugalmi
SCS értékeikben (383009394, p<0,05), heti z6ldség-, gylimoles- és vordshus-fogyasztasuk-
ban (rendre 6,09+1,42 vs. 3,17+2,39 alkalom/hét, p<0,001, 5,02+2,13 vs. 2,9+1,06 alkalom/
hét, p<0,001 és 1,12+1,37 vs. 2,02+1,77 alkalom/hét, p<0,05), és kavét, teat édesitési szokasa-
ikban (0,94+1,08 vs. 2,47+1,47 kavéskanal/csésze, p<0,001) kiilonboztek toliik.

A bér karotinoid szint Osszefiigg a Taiji-val toltott heti edzésidovel (rs=0,35-0,36), a teljes
(mas sportot is magaba foglald) heti edzésidével (rs=0,34-0,38), a munkaval vald
megelégedettség meértékével (rs=0,29-0,30), a szubjektiv egészséggel (rs=0,36-0,42), a
vegetarianizmussal (rs=0,28-0,32) és a napi alvasmennyiséggel (rs=0,30).

4.2.3. A Taiji pszichés, mentalis egészségre gyakorolt hatasai

A teljes csoport eredményei minden skalan normal értékeket mutattak. Az Altalanos
Egészségi Kérdivben (GHQ) elért eredményeik kivaloak voltak: median: 1,0, also kvartilis:
0,0, fels6 kvartilis: 5,0. minimum: 0,0, maximum: 35,0.

A tobbvaltozos teszt eredménye nem+edzésora valtozok kombinalt interakcidjat mutatta a S-
CPI-skalakra gyakorolt egyiittes hatasaiban (F=2,85, p=0,028). A nem f6 hatdsa mutatkozott
az ACSI-28/2-es és AAI tesztek esetében (F=3,038, p=0,009, illetve F=3,622, p=0,032); az
iskolazottsag az edzésordk AAI eredményekre gyakorolt hatdsat modositotta (csak az
edzésorak hatasa: F=3,468, p=0,038, edzésoratiskolazottsag: F=4,186, p=0,020). A PIK teszt
skalainal a nem, lakhely és az edzésora szerinti csoportképzé valtozok kombinalt interakcidjat
talaltuk (F=0,909 p=0,043).

Nemek kozti kiilonbségek
A nemek kozott a kovetkezo kiilonbségeket talaltuk:
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e a Vonads Arousabilitds (az irrelevans informaciok kornyezeti ingerekbdl torténd
kisztirésének képessége, p<0,01) és a Feminitas (a ndies érdeklodés jelenlétének, a nokre
jellemzd viselkedésformak preferalasanak mértéke, p<0,05) a ndknél,

e a Csapasokkal valé megkiizdés (pozitiv és reményked6 marad, ha a dolgok rosszul men-
nek is, p<0,01), a Szorongasmentesség (nem nyomasztja annak az eshet6sége, hogy gyen-
gén teljesit vagy hibat vét, nem aggddik afeldl, hogy ilyen esetekben méasok mit fognak
gondolni, p<0,05), az Onbizalom/Teljesitmény-motivacid (énbizalommal telt, és poziti-
van motivalt; folyamatosan 100%-at nyQjtja a gyakorlasok és a versenyek soran is telje-
sitményének, és keményen dolgozik képességei fejlesztésén, p<0,01), az Erzelmi
Kontroll (hogyan képes urra lenni a fenyegetés, veszélyhelyzetek és kudarcok keltette
szorongaso-kon, p<0,01), az Ingerlékenység gatlas (a frusztraciora, sziikséglet kielégités
akadalyoza-sara milyen intenzitasti reakciokkal valaszol, p<0,05) és a részben ezeken
alapuld Onsza-balyoz6 alrendszer értékei (az érzelmi fokuszu viselkedést szabélyozza,
ezaltal biztositva a feladatban valo teljes elmeriilés lehetdségét, p<0,05) a férfiaknal
voltak magasabbak.

Lakhely szerinti kiilonbségek
Lakhely szerint:

e az Edz06 altali iranyithatosagban (nyitott és fogékony az instrukciokra, elfogadja az
épitd kritikat személyeskedésnek tekintés vagy szomortsag nélkiil, p<0,01), Onkont-
rollban (a viselkedését és érzelmeit kontrollalja, fegyelmezett, p<0,01), Stabilitasban
(kiegyenstlyozottsag, jo 6nkontrollu, €s tarsas kapcsolataiban hatékony, j6 benyomast
keltd6 személy, p<0,01), Frusztracid toleranciaban (a céljai megvaltoztatasa nélkiil
elviselt frusztraci®6 —mennyisége, p<0,05), az Impulzuskontrollban (a viselkedés
racionalis kontroll ala helyezése, p<0,01) és az Erzelmi kontrollban (p<0,05), ezek
alapjan az Onszabdlyozé alrendszerben is (p<0,01), valamint a Megkozelitd-
monitoroz6 alrendszer vonatkozésdban is (a kornyezet felderitését, a flow-élmény
eléidézését szolgalja, p<0,05) a vidékiek bizonyultak jobbnak;

e a Rugalmassag (az alkalmazkodasi képesség fejlettségi szintje, kognitiv €s szocidlis
rugalmassag, p<0,01) és a Vezetdi Rugalmassag (rugalmas alkalmazkodas és
véllalkoz6 szellem, p<0,01) skaldkon a févarosiak értek el jobb eredményeket;

e Nagy kiilonbség mutatkozott a két populacio kozott a Goldberg-féle altalanos egész-
ség faktorban, a vidékiek median pontszama 0,5 (also6 kvartilis: 0,0, felsd kvartilis: 3,0,
minimum érték: 0,0, maximum érték: 14,0), a févarosiaké 2,0 pont volt (also kvartilis:
0,0, fels6 kvartilis: 7,0, minimum érték: 0,0, maximum érték: 35,0). A Mann-Whitney
U teszt igazolta a jobb altalanos egészséget a vidéki gyakorloknal (p<0,05).

Kiilonbségek az edzésmennyiség alapjan
A kiilonb6z6 edzésmennyiség szerint kialakitott csoportok kozott csak:

e a Kontroll érzés (az a meggy6z6dés, hogy mennyire tudjuk a sajat életiink felett az
ellendrzést gyakorolni, p<0,05), a Mobilizalo-alkoto-végrehajtd alrendszer (a
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feladatorientalt megkiizdést segiti; az egyensulyt valdsitja meg a kihivasok ¢és a
képességszint kozott, p<0,05), és a Dominancia (interperszonalis kapcsolataiban
dominans, magabiztos, Ontudatos, jO vezetoképességli, p<0,05) vonatkozasiaban
talaltunk kiilonbséget, a tobbet gyakorlok javara.

Az iskolazottsag hatdsai
Az iskoléazottsag szerint egyetlen kiilonbséget talaltunk:

e az alacsonyabb végzettségiieck jo benyomadst-keltd képessége jobb volt (képesek
kedvezé benyomast kelteni magukrol, jelentdséget tulajdonitanak annak, hogyan
reagalnak rajuk masok, p<0,05).

Kombinalt hatasok

A nem ¢és a lakhely kombindlt hatasa mutatkozott a Vonés Arousabilitds vonatkozéasaban, a vi-
déki férfiaknak volt a legalacsonyabb (legjobb) pontszamuk (24,7+6,7), sot, pontjaik tovabb
csokkentek a nagyobb edzésterheléssel (22,3+6,0). Az eredményeket tovabb arnyalta az isko-
lazottsdg bevondsa a kategorizal6 faktorok kozé, igy az emlitett csoporton beliil az egyetemi
végzettségliecknél még alacsonyabb arousabilitas atlagot (19,2+2,5) regisztraltunk. Az egyete-
mi végzettségl, tobbet gyakorld videki férfiak csoportja az Arousabilitas vonatkozasaban tobb
csoporthoz viszonyitva is szignifikdns kiilonbséget mutatott: az alacsonyabb végzettségii, bu-
dapesti tobbet és kevesebbet gyakorlo férfiakkal (31,0+1,9 p< 0,05, ill. 34,8+8,2 p< 0,01), a
nobi csoportok koziil az egyetemi végzettségii, kevesebbet gyakorld fovarosi és vidéki ndkkel
(32,8£7,1 és 40,5%3,5, p< 0,01 mindkét esetben), és az alacsonyabb végzettségii, tobbet,
illetve kevesebbet gyakorld vidéki ndkkel (30,9+4,1 és 31,8+5,7, mindkettdnél p< 0,05).

Az Edzd altali irdnyithatosag lakhely szerinti kiilonbsége a fovarosi és a vidéki férfiak kozott
még hangsulyosabb volt (8,94+2,0 vs. 11,3+0,9, p< 0,001), mint a csak lakhely szerinti csopor-
tok Osszehasonlitdsakor —, am ezt a kiilonbséget sem a 2 ndi csoport, sem a férfiak és nok ko-
zO6tt nem lattuk. A fovarosi néi Taiji gyakorloknak Intellektus pontszama (eredetiség, intelli-
gencia, kivancsisag, miivésziesség, okossag, leleményesség, széles latokor) magasabb volt,
mint a vidéki noké (54,4+11,6 vs. 43,617,7, p< 0,05), de a férfiak kozott, és a férfiak és nok
kozott ebben a vonatkozasban nem taldltunk kiilonbséget. A fovarosi nék a Vezetdi Rugal-
massagban is magasabb pontokat értek el, mint a vidéki nék (55,1+6,2 vs. 46,7+4,8, p< 0,01).

A tobbet edz6 ndknél szignifikansan alacsonyabb Szocializaltsagot (konnyen konformizalo-
das, a szabalyok és az irdnyitas elfogadésa) talaltunk, mint a kevesebbet edz6 néknél (31,6+
18,8 vs. 49,1+13,8, p< 0,05) — ezt a kiilonbséget sem lattuk a férfiak esetében. A tobbet edzd
férfiak lelkiismeretesebbnek bizonyultak (Lelkiismeretesség: a hatékony munkavégzést garan-
talé megbizhatdsag, pontossag, lelkiismeretesség, faradhatatlansag), mint a kevesebbet edzok
(51,6+11,1 vs. 36,5+14,8, p<0,05) — néknél nem volt szignifikans a kiilonbség.

A tobbet edz6 varosi n0k rugalmasabbak, mint a kevesebbet edzé vidéki nék (73,7£11,5 vs.
38,8+10,4, p<0,05) — a férfiak azonban nem. A tobbet edz6 vidéki ndk kevésbé fiiggetlenek
(Fliggetlenség), mint a kevesebbet edzd varosi férfiak és ndk (43,8+5,9 vs. 58,8+9,5 és 58,6+
9,8, mindketté p<0,05). A tobbet gyakorld varosi n6k Vezet6i Rugalmassag pontja a legmaga-
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sabb (63,0£3,5), eredményeik mind a kevesebbet gyakorld varosi férfiaktol, mind a tobbet
gyakorlo vidéki férfiaktol (50,4+7,6, ill. 49,9+3.3, mindkét esetben p< 0,05), és mind a
kevesebbet (49,2+5,1. p< 0,05), illetve a tobbet gyakorld vidéki noktdl (44,6+3,9, p< 0,01)
szignifikansan kiilonboztek.

A Kihivas, rugalmassag skalan (nyitottsdg, rugalmassag, valtozasok kovetésére és szenzitiv
érzékelésre vald hajlam) a tobbet edz6 vidékiek magasabb pontszamot értek el, mint a
kevesebbet edz6 vidékiek (15,5+2,1 vs. 12,2+3,6, p<0,05).

Annak érdekében, hogy kideritsiik, vannak-e a Taiji gyakorloknak valamilyen jellegzetes sze-
mélyiségi vonasaik, 0sszevetettiik azokat a skaldkat, amelyekben az egyes személyek a leg-
magasabb pontszamokat érték el. A csoport harom (valdjaban négy, azonos esetszam miatt
két skala keriilt a harmadik helyre) leggyakoribb “er6sség”-skalaja: a Rugalmassag (n=16, at-
lag: 73,3+13,5, a teljes csoportnal a harmadik legmagasabb pontszamu skala, csoportatlag:
53,1+16,5), a Teljesitmény elérés fliggetlenség utjan (dominans intrinsic motivacio, problé-
mamegoldasban autondmia, feladatkeresd attitiid, kreativ szemlélet) (n=14, atlag: 66,918,0, a
teljes csoport legmagasabb pontszamu skaldja, csoportatlag: 56,7 £10,1), a Noiesség
(Feminitas) ¢és a Fiiggetlenség (mindketté n=12, Feminités: atlag: 63,8+ 6,6, csoportatlag:
50,7+11,9; Fliggetlenség: atlag: 68,1+6,3, csoportatlag: 56,1+9,9 — masodik legjobb) voltak.

A kiilonbozo edzésmennyiség hatdsai — az osszes Taijizdssal toltott év, edzésora
novekedésével megfigyelheto kiilonbségek

3,5 edzésév utan magasabb a Célkitiizés (p<0,05), az Edz6 altali iranyithatosag (p<0,05) és a
Ko6zosségiség (p<0,01) mértéke, mint a kevesebb ideje edzoknél, 4 év utan pedig fokozodik a
Leleményesség és a Kozosségiség (mindketténél p<0,05).

500 edzésoran til nd az Onbizalom és Teljesitménymotivacié (p<0,05), 1000 edzésorat kdve-
téen a Célkitlizés/Mentalis felkésziilés (p<0,001), valamint a Kontrollképesség (p<0,05) is.
1500 edzésora utan az 1000 6ra utéani eredményeken kiviil fokozodik az Ontisztelet (p<0,05)
¢s a Leleményesség (p<0,01) is, 2000 edzésoran tal pedig n6 a Leleményesség (p<0,05).
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5. Kovetkeztetések

5.1. Harcmiivészek, kiizdosportolok kardiovaszkularis edzettségi jelei

A Tanszékiink rendeldjében hossza évek 6ta folyo orvosi vizsgalatok és kutatasok soran mért
vérnyomas értékek statisztikai elemzése kapcsan Kimutattuk, hogy, noha a sportolasnak alap-
vetden vérnyomascsokkentd hatast tulajdonitunk, mégis a statikus erésportolok vérnyomas ér-
tékei — akarcsak a vizi sportok, valamint a vagy csak felsd, vagy csak also testfelet igénybe
vevo sportagak (evezds sportok, kerékparozas) versenyzdié — a vizsgalatba bevont kontroll
személyek vérnyomas értékeit elérik, sot meghaladjak. Ennek a jelentdsége a férfi kerékparo-
sok ¢és statikus erdsportolok esetében még hangsulyosabb, mert vérnyomas értékeik mar az
emelkedett-normalis tartomanyban vannak. Kimutattuk tovabba, hogy a dinamikus erésporto-
16k, tehat a kiizddsportolok és a harcmiivészek mind szisztolés, mind diasztolés vér-nyomas
értékei, mindkét nemben, igencsak a statikus erdsportoloké alatt maradnak. Ennek alap-jan
nem tartjuk szerencsésnek a kétfajta erdsportoloi csoport egyiittes kezelését az egyes vizs-
géalatokban. Kiilon vizsgélva az egyes dinamikus erdsportolok csoportjait, tovabbi kiilonbsé-
geket fedezhetiink fel vérnyomas értékeikben, ami azt igazolja, hogy a muay thai sportag va-
l6ban nagyobb foku statikus terheléssel jar, mint a kung fu vagy a karate rendszeres végzése,
am elsd olvasatra meglepé modon a judosok vérnyomds eredményei az 6t Osszehasonlitott
dinamikus erdsportoldi csoport kozott a legjobbak, noha 6k is sok statikus elemmel
dolgoznak. Ez, ugy véljiik, a judo valogatott tudomanyosan megalapozott edzésmodszerének
javara irhatd, hiszen mint olimpiai sportag, nagyobb figyelmet kap. A Taijizok eredményei azt
tiikrozik, hogy valamivel tobb dinamikat kellene alkalmazniuk a gyakorlasban.

A kiizddsportok, harcmiivészetek statikus erdsportoktdl valo elhatarolasanak tovabbi mutatoi,
hogy egyes valtozok tekintetében (pulzusszam, vérnyomas, E/A hanyados, relativ bal pitvar
belsdé atmérd és circumferentialis rostrovidiilési sebesség) inkabb az alloképességi sportokra
hasonlitanak, rdadasul eredményeik, az E/A hanyados kivételével, szignifikansan eltérnek a
statikus erdsportolok eredményeitél. Ez valdsziniileg a kiizddsportok és harcmiivészetek mind
alloképességet, mind statikus és gyors erdt, mind dinamizmust igényld6 mozgéasanyaganak
tulajdonithaté. Ugy gondoljuk, ezek az eredmények szintén alatimasztjak, hogy nem
szerencsés a kiizd6sportokat, harcmiivészeteket a statikus erésportokkal egy csoportba
sorolni. Az egyes kiizd6sportok kiilon-kiilon tortént 6sszehasonlitasa alapjan megallapithato,
hogy mindegyik kiizdésport noveli a bal kamra izomtomegét kisebb-nagyobb mértékben.

5.2. A Chen-stilusu Taiji Quan tovabbi egészségi allapotra gyakorolt hatasai

52.1. A Taiji Quan nyugalmi szivfrekvencia-variabilitisra és edzés kozbeni
pulzusdinamikara gyakorolt hatasai

A Chen-stilusu Taiji Quant gyakorlok mas iranyu vizsgalatai szintén sok tekintetben igazoltak
alapfeltevéseinket. A nyugalmi szivfrekvencia-variabilitds eredményei alapjan a Taijizok
kardialis regulacioja megfeleld (pulzusszam, pNN50, index stda, index stdb, szoras értékek), a
személyes konzultaciokkal tovabb lehetett javitani eredményeiket. Noha a nyugalmi pulzus-
szamok nem mutattak jellegzetesen az edzettségi bradikardiat, a nyugalmi RR- tavolsagok va-
riabilitasanak stda és stdb indexei tobbeknél az élvonalbeli sportolok eredményeivel veteked-
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tek; az LF/HF értékek pedig visszatiikrozték a Chen-stilusra jellemz6, kemény-lagy technikak
kiegyensulyozott alkalmazasat. Az edzés kozben nyomon kovetett pulzusszdmok alapjan a
Chen-stilust Taiji Quan gyakorlasa kicsit nagyobb kardialis terheléssel jar, mint mas stilu-
soké. Ugy véljiik, a nyugalmi szivfrekvencia-variabilitis mérés rendszeresen alkalmazva bar-
kinek segithet a megfeleld kardilis edzettség elérésében, rendkiviili érzékenységénél fogva,
j0 szakember kezében, akar az olimpikonoknak is kivald segitség lehet az optimalis allapot
eléréséhez. Mivel az altalunk vizsgalt Taiji gyakorlok mindegyike minimum 3 éve Taijizott;
eredményeik alapjan 0gy tlinik, a hosszu tavu, rendszeres Taiji gyakorlas jotékony, protektiv
hatassal van a kardiovaszkularis rendszerre, és az autoném idegrendszert egyensulyban tartja.

5.2.2. A Taiji edzétaborban mért bér karotinoid-szint mérési eredményekbél levonhaté
kovetkeztetések

A Taijizok boér karotinoid szint vizsgalati eredményeinek alapjan a Taiji Quan hosszu tavu
gyakorlasa noveli az antioxidans szintet (a gyakorlok eredményei a kontroll csoport eredmé-
nyeitdl 29,1%-ban tértek el). Még az év kdzben megszokott heti edzésmennyiség Otszordse
sem csokkenti jelentdsen a bérben mért karotinoid-szintet. A teljes Taijizo csoport taplalkoza-
si szokasai megfelelnek a mai egészséges taplalkozasra vonatkozo ajanlasoknak, a csoportban
csak néhanyan fogyasztanak taplalék-kiegészitoket. A gyakorlok rendszeres zoldség- ill. gyii-
molcsfogyasztasa azonban nem magyardzza kelléképpen a csoport magas bor karotinoid érté-
keit, mint ahogy 6nmagaban az a tény sem, hogy a Taiji fizikai aktivitas. Az SCS értékek lelki
egészséggel mutatott Osszefliggése az eldzd kettd modositd tényezdvel egyiitt magyardzatot
adhat arra, hogy a Taiji gyakorlas hogyan képes ilyen mértékben az antioxidans szintet emel-
ni, hiszen a Taiji gyakorlasrol mar ismert, hogy jo hatassal van a lelki egészségre. Megjegyez-
ziik azonban, hogy a Chen-stilusu Taiji Quan edzések egyikén sem tortént kiilon meditacio.

A kinaiak altal Qi(energia)-fejlesztének tartott Taiji Quan gyakorlasa tehat az antioxidans
szintet noveli. A napjainkban a National Geographic csatorna A harc tudomanya’ cimi
misoranak egyik részében biomechanikus kutatok szintén kisérletet tettek a Qi mérésére,
azonban modszereikkel a Qit nem tudtak megragadni. A kérdésre, hogy a Qi beazonosithato-e
az antioxidans-szinttel, nem mondhatunk egyértelmli igent. Mindenesetre gy gondoljuk,
hogy ha nem is magat a Qit, de talan annak egy hatasat sikeriilt kimutatnunk.

5.2.3. A Taiji pszichés, mentalis egészségre gyakorolt hatasai

A pszichologiai vizsgalat eredményeibdl pedig az alabbi kovetkeztetéseket vontuk le:

1. A Taiji gyakorldsa megerdsiti a mentalis egészséget, legalabb olyan mértékben, mint mas
sporttevékenységek.

2. A kivaldo Vonas Szorongas- és Arousabilitas-szintek a mélyrehato Taiji gyakorlas
nyugtatd hatasanak eredmeénye.

3. A személyiségvonasok koziil a Rugalmassag, a Fliggetlenség, ¢és az Intellektus dominal a
Taijizok korében. Amellett, hogy nagyon céltudatosak €s onalloak, jol alkalmazkodnak,
eredetiek, érdeklédéek és leleményesek is. Talan ez a kettésség a Chen-stilus valtottan
alkalmazott kemény ¢és lagy technikainak pszichologiai vonatkozasu megnyilvanulésa.
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4. A Taiji gyakorlas meger6siti a pszichés immunkompetenciat is, szinte minden vonat-
kozéasaban, megerdsiti a pozitiv gondolkodast, a gyakorlok jobban megértik az élet eseményei
mogott meghtizédd okokat, érzékelik pszichés fejlodésiiket, leleményesebbek, szinkronban
vannak az élet eseményeivel, képesek kontrollalni viselkedésiiket, érzelmeiket, és frusztracio-
ra adott valaszaikat, valamint tarsas kapcsolataikban is mind egyiitt érz6, mind irdnyit6, mind
kreativ képességeik érvényre jutnak. A vidéki gyakorlok inkabb spiritudlis beallitottsaginak
tinnek, mig a tobbet gyakorlok kreativitabbak ¢s nagyobb foku tarsas nyitottsaggal
rendelkeznek az atlag magyar populacidhoz és €lvonalbeli sportoldk egy csoportjahoz képest.
5. A Taiji gyakorlasnak nincs a nemekre gyakorolt kiilonosebb hatasa.

6. A tobb Taiji gyakorlds magasabb kontroll érzéshez és dominancidhoz, valamint a
kiilvilag kihivasainak a sajat képességekkel valé megfelelobb 0sszehangolasahoz vezet.

7. A vidékiek stabilabbak, nagyobb foku On- és érzelmi kontrollal rendelkeznek és
engedelmesebbek; a fovarosiak azonban rugalmasabbak.

8. Az iskolazottsdg csupan annyira hat ki a gyakorldokra, ahogy a mindennapi életben.

9. A sportvonatkozasu megkiizdési képességek nem mutatnak olyan magas szintet a Taiji
gyakorloknal, mint més sportagak képviseldinél. Ezt a Taiji gyakorlds mas jellegli képesség-
igényeinek — meditacio a mozgasban, megnyugvas, befelé fordulas — tulajdonitjuk, szemben
mas sportagak kifelé koncentralasaval és teljesitménykényszerével. A tobb Taiji gyakorlas
kontroll érzés és dominancia fokoz6 hatdsa, valamint a tarsas nyitottsaig megjelenése, az
altalanos egészségi allapot javulasa és a szorongas csOkkenése mas sportagaknal is
megfigyelhetd. A Taiji gyakorlok pszichés immunkompetencidja ugyanakkor kitind, mig
¢lvonalbeli sportolok egy csoportjanal az eredmények nem voltak ennyire kimagasloak.

Minthogy eléggé kiilonboz6é kérddiveket hasznaltunk, mint mas Taiji gyakorlokat vizsgalo
kutatok, nem tudtuk 6sszehasonlitani eredményeinket az 6vékével, de osztjuk azon nézetiiket,
hogy a sok stresszre, depresszidra és alkalmatlansagérzésre, amelyek a mai tarsadalmakban
komoly népegészségiigyi problémakat jelentenek, a fizikai aktivitdsnak — €s igy a Taijinak is
— segitd hatasa lehet. Tovabba, minthogy nem mindenki képes barmilyen sportot tizni, a Taiji,
a kozepes intenzitasu, lassi mozdulataival, nyugalmat ¢és felfrissiilést adva, feltehetden jo
megoldast kindl a populacid széles rétegének, mind pszichés, mind testi panaszaikra,
személyiségfejlesztd és a pszichés immunkompetencidra gyakorolt hatdsai pedig tovabbi
fontos érvek amellett, hogy ez a szabadidds tevékenység megérdemli a fokozott figyelmet.
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