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A sport, mint az életmentés és a testi- és

lelki egészségmeqorzés eszkoze
Szenior tiizoltok rekreacids sporttevékenysége

Sport as a way of saving lives and maintaining physical and mental health
Recreational sports activity for senior firefighters

= (SSZEFOGLALAS:

Ez a tanulmany az id6sebb, szakértd
tlizoltok rekredciés sporttevékenységébe enged
betekintést, kiilonds tekintettel a motivaciora.
Mennyit sportolnak hetente &tlagosan a
vonulés tlzoltok? Midta végeznek rendszeres
sporttevékenységet? Mi a motivaciojuk? Jelen
kutatds ezekre a kérdésekre keresi a vdlaszt
kvantitativ modszert alkalmazva. A vizsgélat-
ban vonulds tizoltok vettek részt (46 f6, atla-
gos életkor 47,87 £3,35). A vizsgalatba keriilés
kritériuma volt a legaldbb 45 éves életkor és a
legaldbb 15 éves tiizolté szakmai tapasztalat.
Az eredmények arra engednek kovetkeztetni,
hogy a vizsgdlt vonulds allomanyt elsésorban
a kikapcsolddas és a mindennapi stresszel valo
megkiizdés motivalja a sporttevékenységekben
valo részvételre. E mellett megjelent a mun-
ka iranti elkételezettség is, mely a rendszeres
spottevékenységben vald részvételre sarkallja a
tlizoltokat.

Kulcsszavak: tiizoltok, iddskor, mozgasos
rekreacio, kikapcsolddas

BEVEZETES

Az Oregedés egy visszafordithatatlan fo-
lyamat, amely a fizikai és kognitiv teljesi-
t6képességet is érinti (Park — O’Connell —
Thomson, 2003). Az utobbi évtizedekben a
varhat6 élettartam megndétt, ezért kiillono-
sen fontos hogy az idGsek jo egészségben,
megfelel6 minGségben éljék az életiiket.
A fizikai aktivitds minden életkorban elen-
gedhetetlen, de az iddsek életében kulcsfon-
tossagi szerepe van az egészség megorzésé-
ben (Carvalho et al., 2014). Az alloképesség
az a kondicionalis képesség, amely legna-
gyobb hatassal van az egyén jollét-érzésé-
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=i~ ABSTRACT:

This study provides an insight into the rec-
reational sporting activities of older, expert
firefighters, with a particular focus on motiva-
tion. On average, how much sport do on-duty
firefighters do per week? How long have they
been participating in regular sports activities?
What is their motivation? This research seeks
to answer these questions using a quantitative
method. Retired firefighters took part in the
investigation (46 persons, average age 47,87
+3,35). The criteria for inclusion in the stu-
dy were age of at least 45 years and at least
15 years of professional experience as a fi-
refighter. The results suggest that the main
motivation to participate in sporting activities
among the trainees was to relax and cope with
everyday stress. In addition, there was also a
commitment to work, which motivates firefi-
ghters to participate in regular spot activities.
Keywords: Ffirefighters, ageing, physical
recreation, recreation

re és csokkenti a mortalitast és a morbidi-
tast (Al-Mallah - Sakr - Al-Qunaibet, 2018;
Kaminsky et al., 2019). A rekreaciés sport-
tevékenység az idGsebb életkorban gyakran
az alloképességi sporttevékenységekre 0ssz-
pontosul. ,A mozgasos rekreaci6 olyan gya-
korlatok végrehajtasabol all6 tevékenység,
melynek célja az egyén egészségének megor-
zése és fejlesztése, teljesitG- és munkavégzo
képességének helyreallitasa és sziikség ese-
tén annak novelése.” A rekreacids céllal vég-
zett spottevékenység a mozgisos rekreacio
része (Fritz, 2019. 29. 0.). (1.kép)

Hobbysportnak tekinthet6 a kozepes terhe-
1ési edzéssel jaré sporttevékenység, amely-
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nek célja a jo kozérzet elérése, az
egészség fejlesztése, csucsteljesit-
ményre valo torekvés nélkiil (Fritz,
2019).

A rendszeres fizikai aktivitas sza-
mos  egészségiigyi  problémara
kinal megoldast (To6th, 2021). A
sportmozgasok hatasara csokken
az elhizds mértéke, tovabba az
izomgyengeség és az 0szteoporozis
kialakulasanak esélye is (Csinady,
2019).

A fizikai aktivitas jotékony hatassal
van a kardiovaszkularis rendszerre
is (Csinady, 2019; To6th, 2021).

A testmozgas az egész testben fo-
kozza a vérkeringést, igy az agyban
is, amely segiti a szellemi frissessé-
get és a gondolkodast (Fritz, 2011).
A rendszeres sporttevékenység
tovabbi kedvezd hatasa, hogy az
egyensuly és a koordinéci6 javita-
saval védettebb lesz az ember az
elesésekkel szemben (Holl6 et al.,
2020). Korabbi tanulmanyok alap-
jan azt mondhatjuk, hogy az idGsek
szamara fontos sportmotivacios
tényez6 az egészség fenntartisa
(Caglar et al., 2009; Dacey - Baltz-
ell - Zaichkowsky, 2008).

A fizikai egészségmeglOrzés mel-
lett a rekreacids edzések célja le-
het tovabba a szellemi feliidiilés
és a mentalis egészségvédelem is
(Fritz, 2019). A testedzés segit a
stresszel val6 megkiizdésben, va-
lamint csokkenti a szorongast (Bo-
ros — Kalméarné Rimoczi, 2011).
Tovabba a sportmozgas fokozza a
jollét-érzést is (Pate et al., 1996). A

9 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2023. TEL

jollét-érzés fokozasahoz nagyérték-
ben jarul hozza a tarsakkal, k6zos-
ségben végzett sporttevékenység
(Csinady, 2019).

A tiizoltoknal kiilonosen fontos és
elengedhetetlen a jo fizikai egész-
ség és a megfelel6 kondici6. A
tlizoltd munka igen jelentGs meg-
terhelést jelent mind fizikai, mind
pszichés szempontbdl. A tiizoltok
szamara nagy kihivast jelent, hogy
nem tudjak el6re felmérni, hogy a
tlizeseteknél és a kareseményeknél
mekkora lesz az igénybevétel. To-
vabbi nehéz koriilmény a tiizoltok
szdmara, hogy az éjszakai riaszta-
sok soran almukbol felriadva kell
helytéllni. A szervezetiiknek azon-
nal valaszreakciéra késznek Kkell
lennie, 2 percen beliil el kell hagy-
niuk a lakatanyat, azonnal ,tettre
kész” allapotba kell keriilniiik. Ter-
helést jelent szdmunkra tovabba
a védoruhak viselése, a hg@hatas,
a pusztulas latvanya, valamint a
mentettek fokozott érzelmi, fizi-
kai reakcioi, és a tarsak sériilése,
esetleg halala (Hornyacsek — Vad,
2011).

A jol végzett tliz- és kareseti munka
egyik fontos eleme a magabiztos-
sag, melynek alapja, hogy a tiizolto
tisztaban legyen sajat képessége-
ivel, valamint a fizikai t{ir6képes-
ségének hataraval is. Ehhez nem
csak szakmai tudésra van sziiksége,
hanem bevetés- és munka tapasz-
talatra is.

Jelen kutatds soran arra a kér-
désre kerestem a valaszt, hogy az

idGsebb, szakért6 tlizoltok mennyi
id6t toltenek rekredciés sportte-
vékenységgel és mi motivalja Gket
ebben. Megjelenik-e a motivacios
tényezok kozott az, hogy a munka-
juk végzéséhez elengedhetetlen a jo
fizikai allapot.

MODSZEREK

Vizsgéalati személyek

A vizsgéalatban vonulés tlizoltok
vettek részt, a vizsgalatba kertilés
kritériuma volt a legalabb 45 éves
életkor és a legalabb 15 éves tiizolto
szakmai tapasztalat.

A vizsgalati mintat 46 f6 alkotta
(atlagos életkor 47,87 +3,35 év,
szolgalatban eltoltott id§ 20,17
+4,15 év). A vizsgéalatban valo
részvétel onkéntes és anonim volt.
A vizsgalatban val6 részvételért el-
lenszolgaltatast nem adtam. (2. kép)

KUTATASI MODSZER

2. kép / Forrds: BM Orszdgos Katasztréfavédelmi
Fdigazgatdsdg Facebook oldala

Keresztmetszeti online kérddives
vizsgélatot végeztem. A vizsgalat
soran kvalitativ kutatasi modszer
keriilt alkalmazéasra, mely soran
nyitott kérdéseket kaptak a vizs-
galati személyek, hogy lehetdségiik
legyen sajat szavaikkal megfogal-
mazni a sporttal kapcsolatos moti-
vacioikat. A kapott valaszok elem-
zésének modszere tartalomelemzés
volt. A tartalomelemzés a beavat-
kozas mentes vizsgalati eljarasok
csoportjaba tartozik. Lehet6séget
nyujt a mélyebb, rejtett iizenetek,
Osszefliggések feltarasara. A mod-
szer azon az eljarason alapul, hogy



a kutatas soran meg kell hatarozni elemzési egységeket
és ezeket kategoriakba kell sorolni. A kvalitativ tarta-
lomelemzés esetében a kédolas nem el6re meghata-
rozott kategoriak szerint torténik, hanem ezek a kate-
goriak az elemzés folyamataban alakulnak ki (Mayer,
2017).

EREDMENYEK

Vizsgalati személyek

A felmérésben 0Osszesen 46 tlizoltd vett részt (atlagos
életkor 47,87 +3,35 év, szolgalatban eltoltott id6 20,17
+4,15 év). Lathato6, hogy a minta idés és nagy munka-
tapasztalattal rendelkezé szakért§ tizoltokbol all. A
szakért6t az kiillonbozteti meg a kezd6tdl, hogy nagy
mennyiségli tudasa és tapasztalata van, amit képes ha-
tékonyan felhasznalni, legyen sz6 barmilyen szakmai
teriiletr6l (Csikos, 2007). A legtobb Tiizoltoparancs-
noksagon a nyugdijazasi- és felszerelési hullamnak ko-
szonhetGen a szakértd tlizoltok szama megtizedel 6dott.
Mig pl. 2006-ban az allomany atlagéletkora 33,5 év, at-
lag szolgalati éveinek szama 9,8 év volt, addig 2011-re
ez a két szam 30,1-re és 5,5-re csokkent (Ruzsa, 2014).
A tapasztalt, szakért6 tlizoltd ereje teljében, karrierje
csticsan all. Mar rendelkezik megfelel6 mennyiségii
szakmai tudassal ahhoz, hogy eléggé magabiztos tliz-
olto6 legyen. A tapasztalt tlizoltok azok, akik a vonulds
allomanyban vezetd szerepet latnak el.

A vizsgélati személyek leir6 statisztikai adatait az
1. tdblazat mutatja be.

Atlag (SD) ¢s gyakorisag Vizsgalati személyek
Minta nagysaga 46

Atlagos eletkor (év) 47.87 £3.35
Szolgalatban toltott 1d6 (év) 20,17 +4.15
Hany éve sportol? 28.04 £12.24
Hetente hany orat sportol” 5.70£2.59

1. tdbldzat

A tlizoltok sporttevékenységére vonatkozo eredmények:
Az altalam vizsgalt szenior tiizoltok 28,04 +12,24 éve
sportolnak atlagosan. A legtobb ideje sportol6 tlizoltok
42 éve sportolnak, a legkevesebb ideje sportolok pedig
4 éve sportolnak rendszeresen.

Az altalam vizsgalt tiizoltok atlagosan 5,70 +2,59 Orat
sportolnak hetente. A legtobbet sportolo ttizoltok he-
tente 12 6rat sportolnak, a legkevesebbet sportol6 tiiz-
oltok pedig hetente 3 6rat sportolnak.

A T(ZOLTOK SPORTMOTIVACIOJARA
VONATKOZ(O EREDMENYEK:

A sport a tlizoltok szamara leggyakrabban a kikapcso-
16das, stressz levezetés és az egészségmegOrzés eszkoze.
»A sport szaimomra 6rom és kikapcsol6das, ami altal el
lehet felejteni egy kis id6ére mindent.” - 48 éves, heti 8
orat sportold, 20 éve tiizolto
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»Egészségmeglrzést jelent nekem a sport.” - 50 éves,
heti 5 6rat sportold, 22 éve tlizoltd

LA sport egy eszkoz nekem, mely segit megkiizdeni a
mindennapok problémaival, mérsékli az engem ért
stresszhatasokat és segit az egészségem megorzésében
is.” - 46 éves, heti 10 6rat sportolo, 17 éve tiizoltd

»A sport kikapcsolddas és egy biztos pont, valamint egy
olyan fligg6ség, ami nem artalmas az egészségre.” - 53
éves, heti 12 6rat sportold, 23 éve tiizolto

LA sport szamomra kikapcsolddas, 6romforras, hossza
tavon az életet jelenti.” - 49 éves, heti 3 orat sportolo, 25
éve tlizolto

»A sport nekem elsGsorban kikapcsol6das, de a barata-
immal egylitt tolt6tt id6t is jelenti.” - 49 éves, heti 5 6rat
sportold, 20 éve tlizolto

,A sport altal felfrissiilok, kikapcsolédom, levezetem a fe-
sziiltséget.” - 45 éves, heti 8 orat sportold, 23 éve tiizoltd

A sport mindezek mellett segit biztositani az erénlétet a
munkahoz, a fizikai igénybevételhez is.

,Fizikai alloképesség biztositasa leginkabb a sport sza-
momra, felkésziilés igénybevételre.” - 45 éves, heti 8
orat sportolo, 15 éve tiizolto

»A rendszeres sporttal fokozatosan egyre nagyobb tel-
jesitményre lesziink képesek, pl. tobbet tudunk futni,
nagyobb sulyokat tudunk megmozgatni, ezaltal le tud-
juk gy6zni a sajat korlatainkat, mely segithet legy6zni
a mindennapi életben el6fordul6 akadalyokat is.” - 49
éves, heti 5 orat sportold, 20 éve tiizolto

»Egyszer egy kutbol hoztam fel egy bajbajutottat még
évekkel ezelGtt és megcesuszott a kezemben, mert fogy-
tan volt az er6m. Azért kezdtem kondizni, hogy ez ne
torténjen meg tobbet soha.” - 47 éves, heti 5 6rat sporto-
16, 24 éve tlizolto

Az életemet alapvetSen végig kisérte sport. Szamomra
az élet nélkiilozhetetlen részre, amely minGséget ad. A
sport, a sportold kozosség olyan értékeket, élményeket
ad, amit az ember az élete mas tertiletein is fel tud hasz-
nalni.” - 45 éves, heti 5 orat sportolo, 15 éve tiizolto. 3. kép

OSSZEFOGLALAS

A tanulmany a 45 év feletti tlizoltok sportmotivaciojat
tarta fel. A tlizoltok tobbsége szamara a sporttevékeny-
ség oromot, kikapcsolodast ad, mely az egészségmeg-
Orzést is szolgalja. Eredményeim arra engednek kovet-
keztetni, hogy a tlizoltoknak elsGsorban belsé (intrinsic)
motivacioik vannak, ideértve a mozgas 6romének az
atélését, a kikapcsolodast és a stressz levezetését. Ered-
ményeim alapjan elmondhatd, hogy a sport a tlizoltok
egy részénél az er6nlét fokozasat és a fizikai teljesitmény
javitasat is szolgalja, mely hozzajarul az eredményesebb
munkavégzéshez is.

A tlizoltok munkajuk soran hatalmas lelki és fizikai
terhelésnek vannak kitéve (Hornyacsek — Vad, 2011),
mely kimeriiléshez, kifaradashoz, kiégéshez vezethet.
A rendszeres fizikai aktivitas csokkenti a szorongast,
oldja a stresszt, fokozza az onértékelést és védofaktort
jelenthet a kiégéssel szemben. A tlizoltok a szolgalat-
teljesités soran kozosen dolgoznak, egymasra utalva
végzik a munkajukat, igy elengedhetetlen a bizalom, a
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megfelel§ tarsas tAmogatas, érzelmi
kot6dés és a csoportban meglévd
j6 hangulat, mely a kozosen vég-
zett sporttevékenységgel fokozhato.
A rekreacios sporttevékenység, mint
védébfaktor szerepe azért is nagy je-
lentGségli, mert a legtobb tanulmany
csak azt allapitja meg, hogy a ttizol-
tok komoly stresszhatasnak, jelent6s
mértékd traumatizacionak vannak
kitéve, ami negativan hat az érzelmi
jollétiikre (Ha et al., 2008; Kanyo,
2008).
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