Szab6 Attila: The bright and dark sides of exercise behaviour: untangling the paradox
cimii akadémiai doktori értekezésének oppponensi véleménye

Az emberi viselkedések kozott a testedzés 1ényeges helye vitathatatlan. Az egészségmegorzes,
rekreacid, vagy a sport vildga mellett fontos az is, hogy az addikcidk szélesedd spektruman a
testedzéssel kapcsolatos patologias viselkedési jelenségek is felbukkantak az utobbi néhany
évtizedben. A civilizacios zavarok korében is értékelheté az, hogy az emberi test részben
szociokulturalis lizenetek, részben (kevéssé tudatos) ondestruktiv tevékenységek targya lett.
Az értekezés témavalasztisa ezért igen iddszerli, az egészségtudomanyok mellett a
sporttudomanyok, az addikciok, tovabba a testtel foglalkozo kiilonb6z6 tudomanyagak
(antropolodgia, szocioldgia, pszicholdgia, pszichiatria stb.) korébe sorolhato.

A szerz6 nemzetkdzi mércével mérve is igen jelentds munkdssagot mondhat magaénak. A
szakteriilet f&6 nemzetkozi folydirataiban jelent meg szamos kozleménye (elsé szerzds
kozleményként harminc képezi az értekezés alapjat). Ezek dnmagukban kialltak a szinvonalas
értékelés probajat, szakmai mindségiik magas.

A cimoldalakkal, bevezetd listakkal egylitt az értekezés torzsanyaga 248 oldal, ezt 40 oldalas
irodalomjegyz¢ék, majd 28 oldalas fiiggelék/melléklet/egyéb hattér-informacid kovetkezik. A
terjedelem bdséges, de nem redundans (bar a szoszedet kihagyhatd lett volna, az olvaséra
bizva a sokszor eléggé ismert fogalmak [példa: kdzponti idegrendszer] tisztazasat). Az
értekezés jol attekinthetd, vilagos felépitést.

A jelolt sajat kutatdsait hdrmas szerkezetben mutatja be, e harom teriiletet szemléletesen a
testedzés vilagos, arnyékos és sotét oldalanak hivja. Az elsd a testedzés pozitiv hatédsait, a
masodik az edzésmegvonds jelenségének kettdsségét, a harmadik a testedzésfiiggdségnek a
patologias spektrumba tartozasat jelenti.

Az egyes teriiletek bevezetd attekintését igen atfogdan oldja meg a szerzd, bdséges és
relevans forrasok felhasznalasaval, naprakész ¢és értékeld tuddsanyagot demonstréalva.
Kiemelendd, hogy az edzésdeprivacido kutatdsdnak Osszefoglaldo elemzése Onmagaban is
hatalmas munka, csaknem harminc oldalon mutatja be a szerzd a téma teljes korti kutatasi
korképét. Hangsulyozni kell a targyalt jelenségek spektrumszemléletbe helyezését, ami sokkal
arnyaltabba teszi az egészséges testmozgas—akcentualt viselkedések—patologids jelenségek
vilaganak megismerését. A testedzésfliggdségre vonatkozoan sajat modellt dolgozott ki
munkatarsaval, ami komplex megkozelitést takar, helyet ad a kvalitativ vizsgalatok,
esettanulmanyok tanulsagainak is.

Az értekezés a szerzO kiterjedt és atgondolt kutatdoi munkassdganak 19 kutatdsat foglalja
Ossze. Ez a szdm imponald, s mivel a kutatdsok magas szakmai presztizsi folyoiratokban
jelentek meg, szilard alapjat képezik az értekezésnek. A bemutatott kutatasokat
Osszefoglaldan tekintem at, és csak azoknal teszek részletez6 megjegyzést, amelyek értékelése
kiilon figyelmet érdemel.

A kutatasokkal kapcsolatban megallapithatd, hogy a felhasznalt méréeszk6zok validak és
adekvatak voltak, s az eredmények értékelésének statisztikai apparatusa jol valogatott és
megfeleld. Az eredmények megvitatasa, a kovetkeztetések levondsa megalapozott, a szerzd
kutatasai lényegi hozzajarulast jelentenek a tudomanytertilet fejlddéséhez. Az értekezésbol
vilagosan kitlinik, hogy a szerzd hiteles adatokkal dolgozott.



Az els6 rész a testedzés (egészség)pszicholodgiai elényeit, ennek kiilonb6z6 elméleteit taglalja.
Az els6é kutatds egyszeri testedzési alkalom kapcsan tortént felmérést takar (kiilonbozo
testedzési aktivitasokkal), az affektiv hatas értékelését 195 vizsgalt személlyel folytatta le a
szerzd. Fontos 0j eredmény, hogy az edzésintenzitas nem korrelal a pozitiv 1élektani hatassal.
Ennek nyoman megfontolhaté otletnek tiinik, hogy elméletileg érdekes lehet egyfajta
munkapszichologiai Osszevetés az eréfeszités—jutalom viszonyara, a munkahelyi stressre
vonatkozoan (ezt méri pl. az Effort-Reward Imbalance Questionnaire, ezt hazai viszonyokra is
adaptalta Salavecz és mtsai 2006-ban). Természetesen sok tekintetben alapvetden kiilonb6zo
erofeszitésekrol van szo, mas célokkal, de analdgidk is lehetnek.

Erdekes megfigyelés, hogy az amatdr sportolok és a versenysportolok edzésnapjain a pozitiv
pszichés valtozasok egyeznek. Felmeriil az a kérdés, hogy a felmérés a versenysportolok
felkésziilésének milyen szakaszéban tortént, mert vannak olyan igen intenziv iddszakok
(példa lehet az alapozas), amelyekben az extrém terhelés utdn mas lehet a pszicholdgiai
allapot, mint a versenyiddszakban.

Tovabbi 1ényeges megfigyelése a szerzonek, hogy az ultrakdonnyli, harom perces testmozgas is
pozitiv pszicholdgiai hatést kelt. Ez az elvarasok és a placebohatés teriiletét is érintd kérdés,
aminek a fontossaga a kiilonboz6 teriileteken végzett rekreacids aktivitasok tervezésében
megmutatkozhat. Magam is részt vettem egy olyan skandinaviai pszichoszomatikus
kongresszuson, ahol a plenaris lilések végén néhdny perces jatékos testmozgast vezényelt egy
gyogytornasz — igen jolesett mindannyiunknak, akar a reklamhatas, akar a jatékos kdzosségi
¢lmény, akar mas tényezd hatasara. A placebohatds bevondsa a testedzés pozitiv 1¢lektani
hatasainak modellezésébe tijszerti €s gondolatébreszto.

Az értekezés masodik részét, az ,,arnyeékos részt” tekintve is igen fontosnak itélhetd az
edzésdeprivacid és a  testedzésfiiggdségben  tapasztalhatd6  megvonasi  tlinetek
spektrumszemlélete. Ezt a szerz0 harom kutatdsa tdmasztja ald, amelyek a koradbbi hasonld
kutatdsokhoz képest kritikusak és fontos 0j megkdzelitést hoztak az elvarasi hatdsokat
illetden. Mindezek a megfigyelések gyakorlati kovetkezményekkel is jarnak, alapvetden
befolyasolhatjdk az egészségmeglrzést szolgalo edzéstevékenységek tervezését. A
pszichologiai deprivacid az intenziv edzést folytatok kozott egyforman magas szintii, a
kevesebb erdfeszitést igényld aktivitisokban alacsonyabb. Erdemes megjegyezni itt, hogy a
szerz6 az elsok kozott volt az internetes kutatdsok modszerének alkalmazasaban.

A szerz6 kutatasi gondolatmenetébe logikusan illeszkedik a testedzésfiiggdség vizsgalata (az
értekezés harmadik része), ami az addikcios spektrumon csak az utdbbi egy-két évtizedben
jelent meg. Ennek nagyon atfogd bemutatasat olvashatjuk, a fogalmak tisztazasatol a
patologias szempontok atfedéseinek, kiilonbségeinek 0sszegzéséig, illetve a tiineti kép egyes
jellegzetességeitdl a megvonasi szindromakig, vagy az elméleti modellekig.

Az ¢értekezés fontos részének vélem az esetleirdsokat, amelyeket a testedzésfliggdség
idiografikus megkozelitésének jegyében vallalt a szerz6. Ez a kutatdsi irdny méltatlanul
hattérbe szorul az egyéni kutatasi 6sszegzéseket szolgald értekezésekben, igy ennek vallalasat
elismerésre méltonak tartom. Az esetek részletesek €s alapos bevilagitast jelentenek a targyalt
problémakorbe.

A szerzé munkacsoportja egy 1j, igen hasznos méréeszkozt dolgozott ki a testedzésfiiggdség
mérésére (Exercise Addiction Inventory). A korrekt pszichometriai instrumentariummal



kidolgozott kérddivet kiilonboz6 vizsgalati populaciokban harom kutatas soran alkalmaztak, s
vilagszerte népszerii kérddivvé valt. E vizsgalatok a kérdéskor legujabb kutatdsainak
vonulataba illeszkednek. A testedzésfiiggdség magyarazataban a szerz0 €s munkatarsa egy uj,
interakcionalis modellt dolgozott ki, amely a kordbbiaknal komplexebb.

Formailag az értekezés gondos kivitelezésii, pontosan szerkesztett mi. Stilusa konnyed,
olvasmanyos ¢és vilagos. Az angolsagban nem taldltam érdemleges korrigélnivaldt, csupan
néhany betiihiba fedezhet6 fel. A tézisfiizet magyar nyelvezete viszont szamos szisztematikus
stilisztikai és ortografiai hibat tartalmaz: anglicizmusokat (pl.: fonévi igeneves szerkezeteket:
,az értekezés célja... meggyOzni a szakteriileten miik6ds... [a tézisek 3. oldalan]), a
hatarozatlan néveld sokszor indokolatlan, germanizmust jelentd hasznalatat, az ,,és” kotdszo
elott €s mas esetekben is sokszor felesleges vesszoket, egyes fejezetcimek minden szavanak
nagybetlis irasat, jelzok nagybetls irasat (pl.: Angliai, Margitszigeti) — emellett tobb betithibat
is. Ezeket nem sorolom fel. Mindezek az értekezés eleganciajat csokkentik, tartalmi értékeit
nem.

Megjegyzendd, hogy a tézisfiizetben a jeldlt a ,,morbiditas™ kifejezést pontatlanul hasznalja.
Ennek altalanos értelme: betegséggyakorisag, a szovegben viszont patologias allapot vagy
betegség értelmében szerepel. Az angol szovegben viszont nem a morbiditas szot hasznalja,
hanem a ,,morbid physical and psychological states” kifejezést, ami megallja a helyét, mint
beteges allapotra utalds. Mas: a ,,szakirodalom all a rendelkezésiinkre” szakmai szleng
kifejezése helyett pontosabb lenne szakirodalmi forrast hasznalni. Hasonld szakmai szleng: a
,»patologia” a tudomanyagat jeloli, nem a tiineti képet.

Mindent 0sszevetve a jelolt kiterjedt és alapos kutatasokat végzett szakteriiletén, amelynek
nemzetkodzi ismertségnek orvendd képviseldje. Az értekezés gondosan végzett €s lényeges
megallapitasokat hozo kutatdsokat mutat be magas tudomanyos szinvonalon.

Az értekezés kovetkez0 megallapitasait, eredményeit tekintem 0©nalldé tudomanyos

eredményeknek:

1. Az alacsony intenzitdsu testgyakorlas (példaul a joga) vezet a leginkabb pozitiv
pszicholdgiai eredményekhez egyetlen edzés utan, s ezek harom 6ra mulva is fennallnak.
A kiilonb6z0, nagy erdkifejtést igényld testedzési modok pozitiv hatdsa azonban nem fligg
az edzésintenzitastol.

2. AmatOr sportolékban és versenysportolokban is az edzésnapok nagyobb pszicholdgiai
jolléttel jarnak a hangulatot és a szorongas szintjét tekintve, mint az edzésmentes napok.

3. Rovid, huszperces futdedzést kdvetden a pozitiv pszicholdgiai hatds nem fiigg az
edzésintenzitastol. Az edzés egyéb jellemzdi sem befolyasoljadk érdemben a szubjektiv
pszichologiai kovetkezményeket, igy a rovid testgyakorlads hatasa részben viselkedéses
placebohatasnak is felfoghato. Ugyanide sorolhatd, hogy az ultrakdnnyl, haromperces
testmozgds 1is pozitiv pszicholdgiai kovetkezményekkel jar, ami hasonloképpen

magyarazhato.
4. 12 hetes fitness program csokkenti a szorongas kognitiv, szomatikus €s viselkedéses
tiineteit, tovabba elésegiti a stress-indukalta szivfrekvencia-emelkedés

visszarendezOdését, a kardialis homeosztazist.

5. Az edzésdeprivacio pszichologiai kovetkezményei az erdsen elkotelezett testedzok
szamara hasonloak a kilonb6zd testedzési formdékra vonatkozodan, a Kisebb testi
erdfeszitést igényld aktivitdsokban pedig kisebb mértékiiek.

6. Uj eredménynek tekintheté az a modszertani Gjitas is, ami az internet felhasznalasat
jelentette a felmérésekben, s a felhasznalt méréeszkozok validitasat értékelte.



7. Uj, jol validalt kérdéivet vezetett be a testedzésfiiggdség mérésére, ez az Exercise
Addiction Inventory.

8. A sporttal valo intenziv kapcsolat magasabb pontszamokhoz vezet a testedzésfliggés
kérddiveiben, ami nem feltétleniil jelent patoldgias allapotot.

9. A futds iranti elkotelez6dés magas szintje fliggetlen az edzés jellemzditél. A ndk
intenzivebb edzésdeprivacios tiinetekrél szamoltak be, mint a férfiak.

10. A pozitiv elvardst generdlé instrukciok ellenére egyhetes edzésmegvonds utan
harcmiivészekben jelentds hangulatzavar alakult ki.

11. A testedzésfiiggdség értelmezésében komplex interakcionalis modellt dolgozott ki.

Meg kell jegyezni, hogy a szerzd tobb részteriileten (ezeket az értekezés részletesen felsorolja,
tobbiikre kitértem az opponensi véleményben is) igen atfogd szakirodalmi dsszegzést nyujtott
be, amelyeket akar 6nallo tudomanyos eredménynek is lehetne tekinteni, azonban az MTA-
értekezésekben a sajat kutatdsokbol szdrmazo eredményekre kell fokuszalni.

Az értekezés vitara bocsatasat egyértelmiien javaslom.

Budapest, 2016. november 4.

Tuary Ferenc
egyetemi tanar



