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1. Bevezetés

A zene 0sidOk 6ta az emberi tarsadalommal egyiitt 1étezik, altalanosan
elterjedt, a civilizacid minden részén fellelhetd, nem ismeretes olyan
kultra, ahol hidnyozna. Eletiink része, mely kiilonlegesen kivételes
hatast gyakorolhat az arra fogékonyakra. A zene atélése, a valodi 6sz-
szekapcsolodas az litemmel, a hangokkal sokkal tobb érzelmet valt ki
belbliink, mint azoknal, akik csak passzivitast mutatnak zenehallgatas
kozben. A zenének szamos kozosségteremtd, egyéniség formalo ha-
tasa feltételezett. A zene egyfajta szocialis tevékenység is lehet, ami-
kor tdbben hallgatjak egyszerre, vagy akar kdzosen éneklik is a dalo-
kat, ezaltal hozzajarulnak az Osszetartozas élményének elmélyitésé-
hez. A zenesz06 szervezetiinkre kifejtett hatasa tobb tényez6tol is fiigg:
mint példaul a zenei mifaj, a hangmagassag, a ritmus, a hangszerek
és természetesen a hallgatd személy érzékenysége, felfogoképessége,
temperamentuma vagy zenei kulturaja. A kiilonbdzoképpen preferalt
zenei stilusiranyzattdl fiiggéen a muzsika befolyasolhat mentalis akti-
vitdsokat, mint az érzelem, hangulat, motivacid, pszichomotoros
tempo €s a gondolkodéas (Whitehead-Pleaux és mtsai, 2007). Korabbi
tanulmanyok adati utalnak arra, hogy a zene a szomatikus funkcidk
élettani paramétereit (vérnyomas, szivritmus, periférias vérkeringés,
légzés) képes megvaltoztatni (Bernardi és mtsai, 2009; Salimpoor és
mtsai, 2011; Janka, 2019).
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2. A zene feldolgozasa az agyi struktirakban

Feltételezhetd, hogy a zenei feldolgozashoz sziikséges rendszer atfe-
dést mutat mas, komplex auditiv informacio (pl. beszéd) feldolgoza-
sédhoz kapcsolddoé miiveletekkel. A modern képalkot6 eljarasok fejlo-
désének koszonhetden a medicinalis és idegtudomanyi kutatasok sze-
rint ugy tlinik, hogy nincs egy bizonyos zenei kdzpont az agyban, ha-
nem a zene alkotoelemeitdl (dallam, ritmus) fiiggéen erds halozati
Osszekottetéssel tobb agyteriilet vesz részt a zene feldolgozasaban (1.
abra). Elsésorban a fels6 halantéki teriiletek (els6dleges, masodlagos,
harmadlagos hallokéreg), illetve a homlok- ¢és fali lebeny, a limbicus
rendszer és a cerebellum részei (Janka, 2019).

Sensory cortex:

Corpus callosum: Kontrolalja a taktilis érzékelést

osszekottetés az agyféltekék zenslesstanc kozben
Kozbtt

Auditory cortex:
hallé kéreg, érzékeli és
elemzi a hangokat

Motor cortex:
részt vesz a mozgasban
tancolas és slés kozh

Hippocampus:
Prefrontal cortex: i
magatartas szabalyozas, a

kifejezés és a dontést tal

részt vesz a zenei meméoriaban,
tapasztalatokban és
osszefliiggésekben

kézpontja Visual cortex:

latoé koézpont,
Nucleus accumbens részt vesz a zeneolvasasaban
and amygdala:

Cerebellum:

mozgasok 6sszerendezése
tanc és zenélés kozben,
érzelmi reakciokban

érzelmekfeldolgozasa

1. abra: A zene feldolgozdsdban részt vevo agyi struktiirak
(Forras: https://drjonesmusic.me/2017/08/29/music-and-the-brain-
online-discussion-1)

Az els6dleges hallokéreg az agynak azon része, ahol az alapfrekvencia
¢és a hangeré meghatarozas torténik a thalamusbol érkezo input alap-
jan. A masodlagos hallokéreg a dallam és a ritmus feldolgozasaért, a
harmadlagos hallokéreg pedig a teljes zenei dsszbenyomasért felelds,
mint altalanos zenei élmény (Alyssa és mtsai, 2016). A hallokéregbol
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az informacio tobb iranyba, az agy kiilonféle multiszenzoros teriilete-
ibe, tobbek kozott a frontalis és a parietalis lebenybe, a cerebellumba,
a cingulumba, az insulaba, a hippocampusba, a hypothalamusba, ze-
nétdl fiiggben a nucleus accumbensbe (NA, O6romkodzpont), az
amygdalaba (félelemkdzpont) jut (Hackett, 2011; Janka, 2019).

A zene magaval ragadd hatdsa soran oromet, bizsergést (*chills’) és
libabérérzést valthat ki (Mori és Iwanaga, 2016). Képalkoto eljarasok-
kal torténd vizsgalat soran pozitiv sszefliggést talaltak bizonyos agyi
régiok (ventralis striatum, dorsalis kozépagy) és az emlitett érzések
intenzitasa kozott, mig negativ korrelaciot mas agyteriiletekkel
(hippocampus, amygdala, ventralis medialis praefrontalis kéreg)
(Janka, 2019). Bizonyos hangok olyan félelmi reakciot valthatnak ki
az amygdalaban, az érzelmek feldolgozasat iranyité agyi régidban,
melynek hatasara kialakul a libabér (Blood és Zatorre, 2001). Az agy
gyorsan feliilvizsgélja a potencialis fenyegetést, és mikor rajon, hogy
valdjaban nincs semmi probléma, az embert kellemes érzés tolti el. Az
¢élvezetet ny(jtd zene hallgatasa a jutalmazasi és 6romemociok agyi
régidinak (reward-szisztéma) aktivitasnovekedésével korrelalt. A
zene ugyan ugy ingeriiletbe hozza azokat a kéreg alatti jutalmazé koz-
pontokat, struktarakat, melyek az evés, az ivas vagy a szexualis
egyiittlét alkalmaval aktivizalodnak. Ugy, mint a NA és az
orbitofrontalis kéreg, igy a dallamnak megvan az a képessége, hogy
erds vagyat €s érzelmi kapcsolatot gerjesszen. A reward tulajdonsag
létrejottében a dopaminnak van kiemelkedd szerepe, amely a fentebb
emlitett ventralis striatum teriiletén (elsésorban a NA) nagyobb kon-
centracioban talalhat6 (Janka, 2019). Tanulmanyok kimutattak, hogy
a zene jutalmi értékét kddolni lehet a NA-ben 1év0 aktivitasi szintek-
kel. Miszerint az élvezetet nyujtd zene hallgatasa (a semleges termé-
szetll zené¢hez képest) a tetépontban (bizsergés, ludbor) szignifikans
dopaminfelszabadulast eredményezett a vizsgalati személyek emlitett
agyi strukturaiban. A bizsergés érzés intenzitasa és a jelzett élvezet
foka korrelalt a ventralis striatum pozitronemisszios tomografia (PET)
modszerrel kimutatott dopaminfelszabadulas mértékével (Salimpoor
és mtsai, 2011). Szamos kutatas vonatkozik a zenehallgatas kdzben
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megfigyelhetd neuralis kapcsolatok tanulmanyozasara melyekbdl ki-
dertil, hogy a zene esztétikai megitélésében is dontd bizonyos agyte-
riiletek szerepe, foként kapcsolodasi mintazata. Kiilonbség tapasztal-
hat6 zenehallgatas kdzben, annak fiiggvényében, hogy szépnek talal-
juk-e dallamot vagy sem. A zenchallgatas soran a jollét, a boldogsag
érzését kialakitd reward szisztéma (ventralis striatum, pallidum,
thalamus, insula, amygdala, olfactorius cortex) és a zenei percepciot
kozvetleniil végzé hallokéreg (g. temporalis superior és medius,
operculum, Heschl-tekervény) halozati 6sszekottetésben allnak egy-
massal (Reybrouck és mtsai, 2018).

Az egyénenkénti eltérd zenei képességek kialakulasaért a genetikai és
a kornyezeti faktorok is egyarant fontos szerepet jatszanak. Egy Finn-
orszagi kutatas eredményei arra utalnak, hogy a zenei képességek hal-
mozddasa az 6roklodés révén megfigyelhetd, a vizsgalatban résztvevd
professzionalis zenészek tobb mint felénél az egyik vagy mindkét
szil6 szintén zenész volt. Tovabba a molekularis genetikai vizsgala-
tok tobb gén szerepére utalnak, amelyek esetleg hozzajarulhatnak a
zenei képesség kialakitasahoz, valamint a zene percepcidja és el6-
adasa kapcsan modosulhat a kifejezddésiik. Ezen gének koziil néhany
példaul a belsé fiilben vagy a zene feldolgozasaban szerepld agyi ré-
giokban fejez6dik ki, masok neurotranszmitterekhez, idegi ¢és
szinaptikus plaszticitashoz, nyelvi fejlddéshez, kognitiv funkcidokhoz,
memoridhoz vagy a jutalmazashoz kotheték (Janka, 2019). A zenére
valo fogékonysag kihat az agyi struktirakra, az agyi beallitodasokra,
¢és ez altal az egyén sikeresebb lesz mas iranyu tevékenységben is.
Forgeard és munkatarsai (2008) szerint a tobb éven keresztiil tartd
instrumentélis zenei képzés fokozhatja a finom motoros készségeket,
a szokincset és a non verbalis kommunikaciot.

3. A zene szomatikus hatasai

A zenehallgatas és az aktiv zenél€s testi-lelki egészségre gyakorolt ha-
tasat szamos kutatas alatamasztja (Bittman és mtsai, 2001; Mandel és
mtsai, 2007; Koyama és mtsai, 2009; Wang és Agius, 2018). A zenei
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informaciok projekcioja aktivalja a vegetativ idegrendszert, mely 6sz-
szefiigg az endokrin aktivitassal, igy az a hormonrendszerre is hatast
tapasztalta zenehallgatés alatt. Mindamellett a zenehallgatas hozzaja-
rulhat a kortizol szint csokkenéséhez is magas szorongasszintli ala-
nyoknal (Asztalos, 2016). Korabbi tanulmanyok elemzésénél egyéb
hormonok tekintetében relaxald zenére oxitocin emelkedést allapitot-
tak meg, valamint tesztoszteronemelkedést férfiakban és -csokkenést
nbékben (Fancourt és mtsai, 2014). A zene hatasara megfigyelhet6 po-
zitiv hangulat, mint kdztes tényez6, az immunrendszerre jotékony ha-
tast gyakorolva potencialis lehetdséget kinal az egészségfejlesztési
stratégidkban és a mindennapi rekreacioban is (Koyama és mtsai,
2009, Gy0ri és mtsai 2015).
Rég ismert tény, hogy a dallamos zene kikapcsolodast okoz, €szrevét-
leniil is fesziiltséget old a szervezetben. Tapasztalhatjuk sokszor, hogy
egy indulo vagy tancritmus zenéjére 1épéseinket is sokszor akaratlanul
ehhez a ritmushoz igazitjuk. Egy adott ritmusra torténé mozgas alkal-
maval a zene erételjes liteme befolyasolhatja a szervezet bizonyos rit-
musait (1égzés, pulzus), ami visszahathat az érzelmekre és a teljesito-
képességre is. Képalkoto eljaras soran vizsgaltak az agyi régiok akti-
vitasat kiilonféle ritmusokat hallgatd személyeknél. Egy kifinomult
ritmus az agy bal oldalat aktivizalta jelentds mértékben, mig egy ero-
teljesebb ritmus esetén a jobb agyfélteke miikddésének fokozodasa
volt jobban megfigyelhet6. A kutatok a motoros kéregben, a nucleus
caudatusban és a putamenben észlelték a legtobb aktivitast, melyek a
mozgaskoordinacioban jatszanak fontos szerepet. Annak ellenére,
hogy a vizsgalt személyek nem mozoghattak, az érzés szintjén testiik
reagalt a ritmusokra, hiszen a ritmusérzék 6sszekapcsolddik az ujjak,
a kezek, a karok és a labak mozgatasa iranti késztetéssel, és annak
szabalyozasaban résztvevo kdzponti régiokkal (Mieras, 2010).

Egy zenedarab hatasa azonban nem mertil ki abban, hogy végtagjain-
kat gyorsabban vagy lassabban mozgatjuk. A hangingerek akusztikus
élményén kiviil a szervezet motoros és vegetativ valaszreakciot képes
modulalni. A zene altal kivaltott emocionalis izgalmi/éberségi allapot
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(’arousal’) és a ’chills’ érzésének intenzitasa szignifikans korrelaciot
mutatott pszichofizioldgiai paraméterek csokkenésével (borellenallas,
testhdmérséklet, vértérfogat, pulzusamplitudo) vagy novekedésével
(sziv-, és légzésfrekvencia). Mindezen valtozasok fokozott vegetativ
szimpatikus idegrendszeri aktivitisra utalnak (Salimpoor és mtsai,
2011; Janka, 2019).

A zene reakciodit alapvetden szubjektivnek tekinthetjiik, de a korabbi
tanulmanyok azt mutattak, hogy a kardiorespiratorikus valtozok, mint
a ventillacio, a szivfrekvencia, a vérnyomads, az arteria cerebri media
aramlasi sebessége és a borellenallas, az egyéni preferenciatol fligget-
leniil a gyorsabb tempéval pozitiv korrelaciot mutatnak (Bernardi és
mtsai, 2009). Ugyanakkor korabbi tanulmanyukban a zene tempoja-
nak novekedésével a kozéps6 agyi artéridk dramlasi sebessége €s a
baroreflex csokkent az alapméréshez képest (Bernardi és mtsai, 2006).
A zenei hangsulyt és a ritmikus kifejezéseket a fiziologiai valtozok
kovetkezetesen kovetik. Az autonom valaszok szinkronizalédnak a
zenével, ami emiatt érzelmeket kdzvetithet. A zene arousal hatast fejt
ki, amely foként a tempoval fiigg dssze. A lassu vagy meditativ zene
nyugtato hatast okozhat. A zene, kiilondsen a képzett alanyoknal, el6-
szOr a gyorsabb ritmusok soran koncentralhatja a figyelmet, a lassabb
ritmusok esetén relaxaciot okozhat (Bernardi és mtsai, 2006). Ber-
nardi a zene terapias lehetdségének klinikai hasznalatara hivja fel a
figyelmet, kiilonosképp a stresszoldas tekintetében. Korabbi kutatasok
egybevagd eredményei sugalljak, hogy a zene képes a miitétek elotti
stressz oldasara. A sebészeti beavatkozasoknal a szorongas fokozza a
fajdalomérzetet. A fajdalom mérséklésében, viszont szerepe lehet a
zenének, csokkentve ezéltal a fijdalomcsillapitd gydgyszerek iranti
igényt (Janka, 2019). A stroke utani neurologiai rehabilitdcidnak is ré-
szét képezheti a zenealapu értagitas/keringésfokozas, amely kiilon-
féle, a zene feldolgozasaban szerepet jatszo agyteriiletek mitkodését
érintheti. A cerebralis aktivitds ndvekedése kovetkeztében javulhat az
agy vérellatasa, a hypothalamus—agytorzs—vegetativ idegrendszeri
uton befolyasolhatja a szivmiikodést, a hypothalamus—hypophysis—
mellékvese tengelyen keresztil pedig csokkentheti a kortizol
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stresszhormon termelddését (Janka, 2019). Demenciaban, depresszio-
ban, epilepszidban (Janka, 2019), schizopreniaban (Mdssler €s mtsai,
2017) és Alzheimer kérban (Kollér, 2006) szenvedd betegek rehabili-

cres

zasa mellett.

4. A zene teljesitményfokozo6 hatasa

A sportteljesitmény szamos komponensbdl tevédik dssze, optimaliza-
lasa sokféle uton-modon befolyasolhatd. A teljesitményfokozas defi-
nicigja korant sem egyértelmil. Taldn a legaltalanosabb, atfogdbb
meghatarozas szerint ergogénnek, teljesitményfokozonak tekinthe-
tiink barmilyen anyagot és mddszert (pl. étkezési és edzési technikat),
amely javitja a teljesitményt és/vagy segiti az edzéshez val6 adapta-
ciot, novelni képes a testi vagy mentalis munkabird képességet. A
sportold hatasukra jobban tolerdlja a kimerit6 edzéseket, kikiiszoboli
a faradtsag tlineteit, gyorsabban regeneralodik (igy a sériilések gyo-
gyulasanak eldsegitése is tekinthetd teljesitményfokozonak), egészsé-
gét jobban meg tudja Orizni az intenziv vagy hosszantart6 terhelések
ellenére is (Tihanyi, 2012).

A zene képes az érzelmeket befolyasolni ezaltal hangulatunkat meg-
valtoztatni, mely hozzajarulhat a munkakapacitas noveléséhez, a ma-
gasabb és egyben optimalis arousal szint eléréséhez, tovabba csok-
kenti a gatlasokat és 6sztonzi a ritmikus mozgast. A zene ,,reaktivald”
hatasat, a mozgassal kapcsolatban mar szamtalan korabbi kutatas fel-
fedte. A kutatasokbol kideriilt, a sport eldtti zenehallgatas optimali-
zalja az arousal szintet, és javitja a teljesitményt az egyszerii motori-
kus mozgéasoknal, mint példaul a futas, vagy a kerékparozas. A meg-
ismételt vizsgalatok bizonyitottak, hogy a kitartast igényld sportok
esetében, a motivalo és stimulalo zenék csokkentik az egyén szubjek-
tiv faradsag érzetét, ezaltal novelik a kitartast, (féként hosszabb tavo-
kon). Ezen kiviil azok az alanyok, akik motivald zenét hallgattak, ha-
tékonyabban tudtak teljesiteni és jobb eredményt értek el
(Karageorghis és Priest, 2012). A zene ¢és a fizikai aktivitas kapcsola-
tat vizsgaltak testnevelésorakon, ahol arra a megallapitasra jutottak,
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hogy a didkok pozitivan értékelték a zene jelenlétét a testnevelésora
kozben, motivaltabbnak érezték magukat és pozitivan befolyasolta a
hangulatukat (Palhidai és Meszlényi, 2017). Természetesen megfon-
tolandod, hogy milyen zenét valasszunk, amikor a teljesitménynovelés,
vagy amikor csak a faradsag lekiizdésére kerestink ,,legalis dopping-
szert”. Fontos, hogy az adott zeneszam mennyire hat rank, vagyis
mennyire motivalo, és mennyire befolyasolja pozitivan a pszichénket,
hiszen nemcsak mentalisan fog befolyasolni, de a teljesitOképessé-
giinkre is hatassal van.

Nem 1j keletii megfigyelés, hogy a sporteseményeken jelen van a zene
a sportolok 6sztonzése, motivalasa céljabol. Mint példaul a csapatin-
duldkon, a bokszolok ringbe vonuldsanak ideje alatt, a kosarlabda
mérkdzések sziineteiben, vagy az uszoknal, akik fiilhallgatdval a fii-
likben érkeznek a rajtk6hoz verseny elétt. De vajon hogyan hat a zene
a sporttevékenység kdzben? Ehhez kapcsoloddan egy 2015-6s kuta-
tasban jol képzett hosszutavfuto férfiak kdrében megvizsgaltak, hogy
mikor hat a zene és milyen mdodon a leginkabb. 5 km-t kellett a részt-
vevoknek lefutniuk, kiilonféle kisérleti koriilményt tesztelve. A futas
elott motivalo zenét, a futas soran lassi motivald zenét vagy gyors
motivalot, a futas utan pedig nyugtatd zeneszamot hallgatva hasonli-
tottak 6ssze a kontroll csoporttal, akik zene nélkiil teljesitették a tavot.
Futas el6tt monitoroztak a szivritmus valtozasat (HRV), funkcionalis
kozeli infravords spektroszkopia (fNIS) segitségével az agyi aktivi-
tast, vérataramlas-valtozast és az arousal szintet, terhelés alatt a telje-
sitményidoét, sebességet és a HRV-t, utana pedig a futok hangulatat és
HRV-t. A valasztott zenék képesek voltak aktivalni a futokat, tovabba
a prefrontalis kérgi teriileteket, melyek pozitiv érzelmi kovetkezmé-
nyekkel jartak. Az els6 800 méteren szignifikansan gyorsabbak voltak
a gyors és a lassii motivalé zenét hallgatok, mint a tobbi tesztkoriilmé-
nyek k6zozott futdk. A futast kdvetden relaxald zenét hallgatoknal fo-
kozodott a vagus tonus, mely kovetkeztében csokkent a regeneracios
id6 (Bigliassi és mtsai, 2015). Az eredmények arra engednek kovet-
keztetni, hogy a zene képes ndvelni a teljesitményt és gyorsitania re-
generaciot terhelés alkalmaval.
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Masik tanulmany célja az volt, hogy érvényesitse a zene tempdjanak
hatasat a futé kadenciara (Iépésfrekvencia). A vizsgalati személyek
200 m-es tavot, 4 korben teljesitették, igy 6sszesen 800 m-t tettek meg.
Ezt a tavot 11x futottdk le, minden 4. kor utan révid sziinet beiktata-
séval. Az els6 kort zene nélkiil sajat tempoban futottak, igy regisztral-
tak az adatokat, a masodik kort viszont mar zenével, a zene tempdja
megegyezett az el6z6 kdrben kiértékelt futasi ritmussal. Az utolso 2
korben, a zene tempodjat novelve, vagy csokkentve, 3.00, 2.50, 2.00,
1.50 % -kal, illetve stabilan tartottak a ritmust. A zenékben a finom
tempovaltasok, aranyosak voltak a futok sajat tempdjaval, melyek
szignifikansan hatassal voltak a futdk 1épésfrekvenciajara. Tovabba
linearis 0sszefiiggés mutatkozott a tempo feltételek és a futd kadencia
ritmus hatasat, csak egy bizonyos szintli modositasig lehet elérni. Egy
hatar felett, mar ront a teljesitményen. Emellett felfedezhet6 volt a ne-
mek kozti kiilonbség, a zene ritmusa erdsebben hatott a ndi résztve-
vOkre, mint a férfiakra (Van Dyck és mtsai, 2015). Hasonl6 tanulmany
egybefiiggd eredményekrél szamol be, a megfeleld tempdju és liteme-
z¢sh zene futas kozben lehet6vé teszi a futd 1épésfrekvencidjanak és
motivacidjanak optimalizalasat (Buhmann és mtsai, 2018).

Tovabbi kutatdsok iranyulnak arra, hogy konnyebben megértsiik,
hogyan is hat az auditoros stimulus az agyra, egy egész testet at-
mozgatod, jol kontrollalt mozgasi minta soran. A vizsgalat soran
monitoroztdk az agy (elektroencefalograffal, EEG) és az izom
elektromos aktivitasat (electromiograffal, EMG) valamint a sziv-
frekvenciat (Polar H7 mellkas szenzorral) konnyt, illetve kozepes
intenzitdsu kerékpar ergométeren. Harom féle tesztkoriilmény ko-
zOtt vizsgaltak az onkéntes résztvevoket, zene nélkiil, mint kontroll
csoportban, egy hangos konyvet hallgatd (Alice Csodaorszagban),
¢és egy kellemes boldogitd és motivald zenét hallgatd csoportban.
A kutatok azt az eredményt kaptak, hogy azok a résztvevok, akik
zenét hallgattak, a szubjektiv erdfeszitést, amit belefektettek az
edzésbe, nem érezték annyira megterhelének, mint akik hangos
konyvet hallgattak. Tovabba kimutattak, hogy a zene fokozta a
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disszociativ gondolatok hasznalatat, vagyis el tudtak meriilni a te-
vékenységbe, amit végeztek (Bigliassi és mtsai, 2017). Masik kép-
alkot6 eljaras segitségével (fMRI) megvizsgaltak az agyrégidkat,
amelyek zene jelenlétében aktivaldédtak konnyli-kdzepes intenzi-
tast izometrikus gyakorlat végrehajtasa soran. Eredményeik su-
galljak, hogy a zene befolyasolja a neuralis kontrolt a miik6dé iz-
mok felett, a zene eltereli a figyelmet igy indukalva a nagyobb au-
tonom kontrollt az éppen foglalkoztatott izmok esetében. A zene
jelenlétére a jobb dorsolateralis prefrontalis kéreg aktivitasa csok-
ken, mely késleltetheti a prefrontalis oxigenizacid esetleges csok-
kenését és ezaltal meghosszabbitja a teljesitmény fenntartasat
(Bigliassi és mtsai, 2018).

Szamos kutatés és tanulmany ellenére a zene agyban jatszott szerepe
még korant sincs tisztazva. Tovabbi vizsgalatokra van sziikség a pon-
tos miikodés feltarasahoz, hogy miért is fontos a zene az agy szdmara
és ezaltal milyen tovabbi lehetdségeket, elonyoket szerezhetiink akar
az egészségligyben akar a sport teriiletén.

5. A kutatas tovabbi perspektivai

Az Uj Nemzeti Kivalésag Program palyéazat keretein beliil a kutata-
sunk f6 célja a kiilonb6z6 stilust zeneszamok pulzusértékekre gyako-
rolt hatasanak vizsgalata, hogyan hat, illetve hogyan befolyasolja a
zene a terhelés alatti pulzust és ezt kdveten a regeneracios id6tarta-
mot. Onkéntes egyetemistak korében az 5 kilométeres meghatarozott
tavon torténd futdsok kozben mért paramétereket regisztraljuk egy
szivfrekvencia méré mellkaspant (POLAR H7) segitségével. A vizs-
galt személyeket zene nélkiil futva, majd egy pop, egy hard rock, il-
letve egy klasszikus stilust zeneszamot hallgatva vizsgalunk, minden
stilusban két — két alkalommal kell teljesiteniiik a feladatot. A futdso-
kat kovet6en, mérjiik a szivfrekvencidt, a pulzusmegnyugvas
tipustl vérnyomasmérdvel. Kivancsiak vagyunk vajon mennyire befo-
lyasolja az emlitett értékeket a zene, illetve annak stilusa. Ezen kiviil
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szeretnénk hangstlyt fektetni, a kutatasban résztvevok szubjektiv ta-
pasztalataira is, hogy milyen hatdssal volt rajuk a zene szovege, sti-
lusa, mennyire érezték megterhelonek az adott feladatot (szubjektiv
analog skala). Méréseink folyamatban vannak igy a rogzitett adatok
kiértékelése még nem tdrtént meg.

Manapsag egyre fiatalabb korosztalyokat érintenek a kiilonb6z6 ge-
rincproblémak, melyek nagy része, a sok iilve toltott idé miatt alakul
ki. Kiemelten fontos a mozgas, a rendszeres testedzés kiilonb6z6 be-
tegségek prevencidjaban betoltott szerepe, valamint az, hogy élmény-
szerli legyen maga a mozgasforma, ne pedig egy kényszeres és unal-
mas szabadidds tevékenység. Ezért is szeretnénk az ugynevezett lega-
lis teljesitményfokozas e modszerét picit kozelebbrdl is megvizsgalni,
hogyan fejti ki hatdsat az emberi szervezetre. A kutatas soran kapott
eredményekbdl kovetkeztethetiink majd a zene befolyasold hatdsara
futds kozben és azt kovetden mért paraméterek tekintetében. Kiemelt
fontossagot tulajdonitunk a zene hangulatjavitd hatasanak, ezért nagy
elére 1épés lenne, ha majd a késébbiekben a mozgasszegény életmodot
folytatd egyének szamara is tudnank olyan eszkdzt mutatni, mely se-
githet a rendszeres testmozgas iranti motivaciojuk kialakitasaban,
fenntartasaban.
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