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Osszefoglalé

A mai felgyorsult vilagban sokszor tapasztalhat-
juk, hogy nincs id§ a testmozgasra, f6leg, ha az egy
unalmasnak vélt tevékenység. Biztos sokan tapasz-
taltuk mar, hogy egy kis hattérzene mennyire befo-
lyasolja a feladat nehézségének szubjektiv megitélé-
sét. Raadasul gyorsabban is telik el az edzési idé,
nem beszélve a szervezetre gyakorolt hangulatjavitd
hatasarol. A prevenci6 teriiletén kiemelt jelent6ségii
a testmozgas élvezetessé tétele. F6 hipotézisiink az
volt, hogy a kiilénbz6 zenei stilusok kiiléonb6z6 ha-
tassal befolyasoljak az egyén teljesitményét, illetve a
futasok kozben mért pulzusértékeket és a futast ko-
vetd pulzus és vérnyomas regeneraciot. Vizsgalatunk
eredményeiként a legnagyobb maximalis sebességet
a klasszikus zenével torténé futasok soran, a legna-
gyobb maximalis pulzusértéket pedig a pop stilust
zenével torténd futasok alkalmaval regisztraltuk. A
Vizual Anal6g Skala (VAS) esetében jol kimutathato,
hogy a legtobb terhelés alatti fajjdalom percepciot a
kontrollfutasok (zene nélkiil) soran kaptuk. A futas
utani regeneracio esetében a legnagyobb mértéki
pulzuscsokkenést a klasszikus zenével torténd rege-
neracioé alatt regisztraltuk. Vagyis a minél hatéko-
nyabb pulzusmegnyugvas elérése érdekében javasolt
a klasszikus zene hallgatasa a terhelést kovetSen.

Kulcsszavak: zene, pulzusmegnyugvas, futas, faj-
dalom percepcid

Abstract

In today’s accelerated world we often experience
that we do not have enough time to do exercise, es-
pecially if it is considered as a boring activity. We may
have already experienced how background music
can affect the subjective judgment of the difficulty of

the task. Additionally, training time passes faster, not
mentioned the mood boosting effect in the body.
Finding the enjoyment of exercise has a significant
importance with regard to prevention. Our main hy-
pothesis was that different musical styles have dif-
ferent effects on individuals’ performance, the
various heartrates measured during running, as well
as the recovery time for blood pressure to return to
normal after running. As a result of our study, we de-
tected the highest maximum speed during classical
music runs, and the highest maximum heart rate
during pop style runs. In connection with the Visual
Analog Scale (VAS), it was clearly shown that most
of the pain (during exercise) was perceived in the
case of control runs (without music). Regarding post-
exercise regeneration, the largest decline in heart
rate was detected during listening to classical music.
Based on these results, listening to classical music
after exercise is recommended to achieve the most
effective heart rate recovery.

Keywords: music, HR recovery, running, pain per-
ception
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A zene hosszu id6 6ta az emberi tarsadalom
része, altalanosan elterjedt, nem ismeretes olyan
kultdra, ahol hidnyozna. Eletiink alkotéeleme, amely
kiillonlegesen kivételes hatast gyakorolhat az arra
fogékonyakra. A kiilonb6z6képpen preferalt zenei
stilusiranyzattol fiigggéen a muzsika befolyasolhatja
mentalis mikodésiinket, mint az érzelem, hangulat,
motivacio, pszichomotoros temp6 és a gondolkodas
(Whitehead-Pleaux és mtsai, 2007). Korabbi tanul-
manyok adatai utalnak arra, hogy a zene a szomati-
kus funkciok élettani parameétereit (vérnyomas,
szivritmus, periférias vérkeringés, 1égzés) is képes
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megvaltoztatni (Bernardi és mtsai, 2009; Salimpoor
és mtsai, 2011; Janka, 2019).

A zene feldolgozasa az agyi struktiirdkban

FeltételezhetS, hogy a zenei feldolgozashoz sziik-
séges agyi teriilet atfedést mutat mas, auditiv infor-
macid (példaul a beszéd) feldolgozasahoz kapcsolo-
do miuveletekkel. A modern képalkot6 eljarasok se-
gitségével a neurologiai és medicinalis kutatasok ki-
mutattak, hogy nincs egy zenei kdozpont az agyban,
hanem a zene alkot6elemeitdl (ritmus, hangszin) fiig-
gben, halozati 0sszekottetéssel, tobb agyteriilet vesz
részt a zene feldolgozasaban. Els6sorban a felsé ha-
lantéki teriletek (elsédleges, masodlagos, harmad-
lagos hallokéreg), illetve a frontalis- és parietalis
lebeny, a limbikus rendszer és a cerebellum részei
(Janka, 2019).

A zene magaval ragad6 hatasa soran 6romet, bi-
zsergést (‘chills’) és szomatikus hatast valthat ki
(Mori és Iwanaga, 2017). Szamos kutatas vizsgalta a
zenehallgatas kozben megfigyelhetd neuralis kapcso-
latokat, melyekbdl kideriil, hogy a zene esztétikai
megitélésében is donté bizonyos agyteriiletek sze-
repe, f6ként kapcsolodasi mintazata. Ebben kiillonb-
ség tapasztalhatdé zenehallgatas kozben, annak
figgvényében, hogy szépnek talaljuk-e a dallamot
vagy sem. Az €élvezetet nydjto zene hallgatasa a jutal-
mazasi és 0rom emociok agyi régidinak (reward
szisztéma) aktivitas novekedésével pozitivan korre-
l1alt. A jutalmaz6 tulajdonsag létrejottében a dopa-
minnak van kiemelked6 szerepe, amely a ventralis
striatum teriiletén (els6sorban a nucleus accum-
bens-ben) nagyobb koncentriaciéban talalhato
(Janka, 2019). A zenehallgatas soran a jollét és 6rom
érzését kialakité reward szisztéma és a zenei per-
cepciot kozvetleniil végzdé hallokéreg, halozati dssze-
kottetésben allnak egymassal (Reybrouck és mtsai,
2018).

A zene szomatikus hatasai

Az aktiv zenélés és a zenehallgatas testi és lelki
egészségre gyakorolt hatasat szamos kutatas bizo-
nyitja (Bittman és mtsai, 2001; Mandel és mtsai,
2007; Koyama és mtsai, 2009; Wang és Agius, 2018).
A zenei informaciok projekciodja stimulalja a vegeta-
tiv idegrendszert, melyen keresztiil befolyasolja az
endokrin rendszert is, ezaltal a hormonok koncent-
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nak novekedését tapasztaltak zenehallgatas hata-
sara, mig magas szorongasszintd alanyoknal a
kortizol szint csokkenése volt kimutathato6 (Nilsson,
2009; Asztalos, 2016). Mig mas vizsgalatban relaxalo
zenére oxitocin emelkedést mutattak ki (Fancourt és
mtsai, 2014), amely a boldogsagérzet kialakulasahoz
nyugtato hatasaval és a stressz csokkentésével jarul

hozza. A megfelel6 zene valasztasa esetén megfigyel-
het6 pozitiv hangulat, kozvetetten az immunrend-
szerre jotékony hatast gyakorolva potencialis
lehetéséget kindl az egészségfejlesztési stratégidkban
és a mindennapi rekreacioban is (Koyama és mtsai,
2009, Gy6ri és mtsai, 2015).

A hangingerek az akusztikus élményén kiviil a
szervezet motoros valaszreakcio6it is képesek befo-
lyasolni (Asztalos, 2016, Karageorghis és Priest,
2012). Egy adott ritmusra torténé mozgas alkalma-
val a zene erételjes liteme befolyasolhatja a szervezet
bizonyos élettani ritmusait (1égzés, pulzus), ami visz-
szahathat az érzelmekre, és a teljesit6képességre is.
A zene altal kivaltott reakciot alapvetéen szubjektiv-
nek tekinthetjiik, de a korabbi tanulmanyok azt mu-
tattak, hogy a kardiorespiratorikus valtozék, mint a
ventillaci6, a szivfrekvencia, a vérnyomas, az arteria
cerebri media aramlasi sebessége és a bérellenallas,
az egyéni preferenciatdl fiiggetleniil, a gyorsabb tem-
poval pozitiv korrelaciot mutatnak (Bernardi és
mtsai, 2009). A zenei hangsulyt és a ritmikus kifeje-
zéseket a fiziologiai valtozok kovetkezetesen kisérik.
Az auton6m valaszok szinkronizalédnak a zenével,
ami emiatt érzelmeket kozvetithet. Tovabba képes az
an. éberségi szintet (arousal szint) modulalni, amely
f6ként a tempoval fiigg Ossze. A zene, kiilondsen a
zeneileg képzett alanyoknal, el6szor a gyorsabb rit-
musok soran koncentralhatja a figyelmet, a lassabb
ritmusok esetén relaxaciot okozhat (Bernardi,
2006).

Korabbi kutatasok egybevago eredményei bizonyi-
tottak a zene analgetikus hatasat (Lu, 2019), mellyel
csokkenthetd a fajdalomesillapité gyogyszerek iranti
igény (Janka, 2019). Ennek okan a sportmozgasok
soran hallgatott zene kitolhatja a fajdalomkiiszobot,
pozitivan befolyasolva a szervezet munkavégzdé ké-
pességét.

A zene teljesitményfokoz6 hatasa

A fizikai teljesitmény tobb komponensbdl tevédik
0ssze, mely sokféle médon befolyasolhaté. A teljesit-
ményfokozas definici6ja szerint, teljesitményfokoz6-
nak (ergogénnek) tekinthetiink barmilyen anyagot
vagy modszert (példaul a taplalkozas, edzésterv),
amely javitja a teljesitményt és/vagy segiti az edzés-
hez val6 adaptaciot, tovabba, novelni képes a pszi-
chés vagy a szervezet terheléssel szembeni rezisz-
tenciajat (Tihanyi, 2012). Megismételt vizsgalatok bi-
zonyitottak, hogy a kitartast igénylé sportok eseté-
ben, a motival6 és stimulalé zenék csokkentik az
egyén szubjektiv faradsagérzetét, ezaltal novelik a ki-
tartast. Ezen kivill azok az alanyok, akik motival6
zenét hallgattak, hatékonyabban tudtak teljesiteni és
jobb eredményt értek el (Karageorghis és Priest,
2012). Természetesen megfontolandd, hogy milyen
zenét valasszunk, fontos mérlegelni, hogy az adott
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zeneszam mennyire hat rank, vagyis mennyire moti-
valo, és hogyan befolyasolja a pszichénket.

A korabbi évek kutatasai és tanulmanyai ellenére
még nincs tisztazva a zene pontos szerepe a kozponti
idegrendszer modulalasaban. Tovabbi vizsgalatokra
van sziikség a pontos miikodés feltarasahoz, hogy
miért is fontos a zene az agy szamara és ezaltal mi-
lyen tovabbi lehetSségeket, elényoket szerezhetiink
akar az egészségiigyben, akar a sport teriiletén.

A kutatas célja, hipotézise

A fiatalok jelentds részét érintik a kiiléonboz6 ge-
rinc problémak, melyek el6fordulasa pozitivan kor-
relal az tlve toltott id6 mennyiségével (Auvinen és
mtsai, 2007). Kiemelten fontos a mozgas, a rendsze-
res testedzés kiillonbozé betegségek prevencidjaban
betoltott szerepe (Shaper és Wannamethee, 1991).
Konnyebb lenne az egészségiink megérzése, ha a
mozgas nem egy kényszeres id6toltés lenne, hanem
egy kellemes élmény. Ezért a korabbi kutatasokra ta-
maszkodva szeretnénk a zene hatasat picit kozelebb-
rél is megvizsgalni, a zene kiilonb6z6 stilusaira
vonatkoztatott teljesitménynovel$ hatasan keresztiil.

A vizsgalatunk {6 célja az eltéré stilusti zenesza-
mok pulzusértékekre gyakorolt hatdsanak vizsga-
lata, hogyan hat, illetve hogyan befolyasolja a zene a
terhelés alatti pulzust és ezt kovetéen a pulzusmeg-
nyugvasanak idétartamat. Szeretnénk hangsulyt fek-
tetni a kutatasban résztvevék szubjektiv tapasztala-
taira is, hogy milyen hatassal volt rajuk a zene sti-
lusa, milyen mértékben éreztek fajjdalmat az adott
feladat végrehajtasa kozben (VAS).

Fé hipotézisiink az volt, hogy a kiillonb6z6 zenei
stilusok kiiléonb6z6 hatassal befolyasoljak az egyén
teljesitményét, illetve a futdsok kozben mért pulzus-
értékeket és a futast kovets pulzus és vérnyomas re-
generaciot.

Anyag és mddszerek

A vizsgalatunkban olyan egészséges (kardiologiai,
pulmonoloégiai és egyéb kronikus betegségben nem
szenvedd), Onkéntes egyetemistak vettek részt (n=9,
atlag életkoruk 21,25+1,38 év), akik legalabb hobbi
szinten, de rendszeresen futnak. Kizar6 tényezéként
hataroztuk meg az akut betegségeket, valamint a ko-
rabbi mozgat6 szervrendszert érintd sériiléseket az
elmult 5 évben (példaul: ficam, torés, szakadas) és
ndék esetén a menstruaciés napokat.

A Kkutatasi mérések minden esetben 14:00 és
17:00 kozott, es6tol és erds sz€lt6l mentes napokon,
20-25 C°-0s hémérséklet mellett zajlottak. A futasok
alkalmait a résztvevék sajat idébeosztasukhoz mér-
ten valasztottak ki (a feljebb leirt feltételeket figye-
lembe véve) hetente kétszer, a futasok kozott mini-
mum 2 nap pihenét tartva.

A résztvevéknek mérésenként 5 km-es tavot kel-
lett lefutniuk az 1 km-es szegedi Erzsébet ligeti beton
futépalyan. A futas kozben fiilhallgatoval tortént a
zene hallgatasa, a vizsgalat soran 0sszesen 3 kiilon-
bo6z6 zenei stilust (pop, klasszikus és hard rock) al-
kalmaztunk, illetve kontrollfutasként zene nélkiil
kellett teljesiteniiik a tavot. A futasok kozben alkal-
mazott zenei stilusok sorrendje minden résztvevénél
a kovetkez4 volt: pop, zene nélkiil, hard-rock és
végiil a klasszikus zene. Minden stilussal az 5 km-
es tavot kétszer kellett megtenniiik (a zene nélkiili
kontrollfutasokat is) a kutatas ideje alatt, a minél ob-
jektivebb eredmény érdekében. Tehat egy futasi al-
kalom soran egyféle stilust hallgattak az alanyok. A
zenéket a stilusukon kiviil, meghatarozott percen-
kénti iitésszam (BPM) alapjan valogattuk ossze, ko-
rabbi kutatasok (Bood és mtsai, 2013; Terry és
mtsai, 2012) eredményei alapjan. A kilonbo6zé sti-
lusok vonatkozasaban az alabbi BPM intervallumo-
kat alkalmaztuk: a pop zenénél 120-140 iités/perc,
a hard rocknal 150-175 ités/perc és a klasszikusnal
pedig 86-118 uités/perc. A futasok alatt megadott sor-
rendben 0sszeallitott lejatszasi listarol, stilusonként
meghatarozott zeneszamokat hallgattak egységesen
a résztvevok.

A vizsgalat soran a futok egy mellkas szenzort vi-
seltek (Polar H7), amely regisztralta a szivirekvencia
id6ébeni valtozasait a futdsok kozben és utan is. A
szenzor altal detektalt adatokat a résztvevék okoste-
lefonjan letoltésre keriilt applikaci6 (Polar Beat)
mentette el.

A pulzusmegnyugvas monitorozasahoz minden
futas utan kozvetleniil, 3 percenként, dsszesen 3 al-
kalommal (a futast koveté beérkezéskor, majd ezt
kovetéen a 3. és a 6. percben is) mértiik a résztvevék
vérnyomasat és a pulzus értékeiket (Omron M2) vér-
nyomasmérével.

A futasok utan felmértiik a kutatasban résztvevék
szubjektiv tapasztalatait is, azaz hogy melyik stilust
zenét preferaltak terhelés kozben. Emellett alkal-
maztuk a Vizual Analog Skalat (VAS), a futas soran
fellép6 fajdalom mértékének meghatarozasara,
amely egy 10 cm-es szakaszt jelentett, melynek a
kezddépontja jeloli, ha nincs fajdalom, a végpontja-
ban pedig az elviselhetetlen fajdalom szerepelt (Hus-
kisson, 1974). A 10 cm-es vonalon egy athuzassal
jelolték a résztvevlk a fajdalmuk mértékét, melyet a
nulla ponttél mérve cm-ben hataroztunk meg.

Adatfeldolgozasi moédszerek
Az adatokat Microsoft Office Excel (2019) tabla-
zatba vittiik fel, az Excel segitségével az eredménye-
ket grafikusan abrazoltuk diagramok segitségével.
Vizsgalatunk pilot jellege miatt eredményeinket egye-
16re alap statisztikai mutatékkal (atlag+szoéras), a
stilusok atlagai kozotti 0sszehasonlitast variancia-
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leggyorsabb tempoja és legnagyobb
sebességli a futas. Atlagosan 5,4
perc alatt tettek meg 1 km-t, mig a
tobbi zenei stilus esetében ennél
tobb idére volt sziikség, kozel azo-
nos tempoval. Valamint lathato,
hogy a pop stilus mellett futottak le
a tavot a leglassabb tempoval, az at-
lagértékeket tekintve.

A maximalis pulzus tekintetében
ugyancsak nem talaltunk szignifi-
kans kilonbséget, de az eredmé-
nyek azt mutatjak, hogy a maxi-
malis pulzusszam atlagai (3. dbra)
esetében is a pop stilusu zene gene-
ralta a legmagasabb pulzusértéke-

Pop

1. 4bra. Atlag pulzusértékek a kiilonboz6 zenei stilusok soran
Figure 1. Average heart rate values in different musical styles

ket, kozel 188 iitést percenként. A
pop stilusnal rogzitett értéktdl leg-
inkabb a klasszikus stilus értékei
térnek el (179,77 utés/perc).
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Bar a futasok alatt detektalt ab-
szolut legmagasabb sebesség a hard
rock mellett fordult elé6 (14,95
km/h), azonban a stilusok maxima-
lis sebességét atlagolva a legna-
gyobb atlagértéket mégis a klasszi-
Pop kus zenével torténd alkalmak soran
rogzitette a szenzor 12 km/h sebes-
ségértékkel (4. 4bra). A vizsgalt val-
toz6 esetében szignifikans eltérést
nem tapasztaltunk a stilusok ko-
zott, a legalacsonyabb értéket a ze-
ne nélkiili futasoknal rogzitettiink
(11,51 km/h).

A Vizual Anal6g Skala (5. 4bra)
értelmében a legkisebb mérték faj-
dalom percepciot a klasszikus ze-

2. abra. Atlag tempé a kiilonboz6 zenei stilusok soran

Figure 2. Average pace in different musical styles

analizissel (SPSS statisztikai programmal) végeztiik.
A statisztikai prébak eredményeit p<0,05 esetén te-
kintettiik szignifikansnak.

Eredmények

Az atlag pulzusértékeket tekintve szignifikans el-
térést nem tapasztaltunk a stilusok kozott, azonban
lathato, hogy a pop stilus soran volt a legmagasabb
a futasok alatt mért atlag pulzusérték, mindemellett
a tobbi stilus és a kontrollfutasok alatti pulzusérté-
kek nagy mértékben nem kiilonboztek (1. abra).

Megvizsgaltuk a futok atlag tempojat €és sebessé-
gét is (2. 4bra), szignifikans eltérést nem tapasztal-
tunk, de latszolag a klasszikus zenével volt a

nével torténd futasok soran tapasz-
taltak az egyének, 1,76 cm-es atlag-
értékkel. Zene nélkiil végrehajtott
megterhelésnél jeleztek a résztve-
v6k magasabb fajdalomérzetet, 2,57 cm-es atlaggal.
Szignifikans eltérés itt sem volt kimutathato.

A kutatasunk soran vizsgaltuk az egyének pulzus-
megnyugvasat is. A regeneracios id6tartam alatt mért
pulzusértékeket tekintve szignifikans eltérés mutat-
kozik a stilusokban, p<0,05. A varianciaanalizis
modell alapjan becsiilt atlagok esetén a popzene szig-
nifikdnsan eltér a tobbi zenei stilus eredményeitél.
Valamint a klasszikus stilusnal rogzitett eredmények
szignifikdnsan alacsonyabbak a zene nélkiili regene-
racidhoz képest. A diagram jol tukrozi (6. abra),
hogy a pop stilus csokkentette a legkevésbé az ala-
nyok pulzusértékét (113,48 iités/perc) a regenera-
ciés idének meghatarozott 6 percben. A klasszikus
stilus bizonyult a leghatékonyabbnak a pulzus csok-
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kentésének érdekében, 106,96 iités/
perc atlagértékkel.

A terhelést kovet6en mért vér-
nyomas értékek csokkenése meg- 195
oszt6 eredményeket mutat. A szisz-
tolés értékek esetén nem talaltunk
szignifikans kiilonbséget a stilusok
kozott, mig a diasztolés értékek
esetében a pop stilus melletti ered-
mények (79,02 Hgmm) szignifikan-
san magasabbak a zene nélkiili 180
(74,8 Hgmm) és a klasszikus zene
melletti (75,54 Hgmm) diasztolés 175
értékekhez képest a regeneracios
fazisban (7. dbra).

A kérdéSivben rakérdeztink a

200

190

185

pulzus (ités/perc)

170

Pop
[ Zene nélkiil
B Rock

B Klasszikus

leginkabb preferalt zenére, melyre a

résztvevok koziil 7 f6 adott valaszt. 3, 4bra. Maximalis pulzusszam atlaga a kiilonboz6 zenei stilusok

Szubjektiv véleményiik alapjan (n=7)
57,1%-ban a pop stilust preferal-
tak, mig a résztvevok 42,9%-a nem
tudott megnevezni kedvelt stilust.

soran

styles

Figure 3. Average score of maximal heart rate in different musical

Megbeszélés és 13.5

kovetkeztetések

13,0

A vizsgalatunk {6 célja az eltéré
stilusi zeneszamok pulzusérté-
kekre gyakorolt hatasanak vizsga-
lata, hogyan hat, illetve hogyan
befolyasolja a zene a terhelés alatti
pulzust és ezt kovetéen a pulzus
megnyugvasanak idStartamat. 11,5
A futasok alatti legnagyobb atlag és
maximalis pulzusértéket a pop sti- 11,0
lusnal detektaltuk az atlagértékek
tekintetében. Ezt annak tulajdonit- 10.5
hatjuk, hogy az volt a legtobb részt-

12,5

12,0

sebesség (km/h)

pop

[ zene nélkiil

M rock

B klasszikus

vevlo szamara a leginkabb preferalt
zenei stilus, személyes vélemények
alapjan. Az eredmények alapjan ér-
dekes kovetkeztetést lehetne le-
vonni, hogy a nagyobb pulzusértékeket az ala-
csonyabb sebességii futds soran érték el a futok
(pop), mig az alacsonyabb pulzust nagyobb futasse-
bességnél (klasszikus). Vagyis az eredményeink azt
mutatjak, hogy a maximalis sebességet (kozel 12
km/h) a lehet6 legkisebb maximalis pulzusérték (180
utés/perc) mellett, klasszikus stilusti zene hallgata-
saval érték el. Knight és Rickard (2001) szamoltak
be arrol, hogy a pihentet6 zene megakadalyozza a
szubjektiv szorongas stressz altal kivaltott szisztolés
vérnyomas €és pulzusszam novekedését. Tovabba a
klasszikus zene melletti legnagyobb sebességet legin-
kabb a zenei stilusra jellemz6 ritmussal tudjuk ma-
gyarazni, hiszen a legtobb onkéntes hobbiszinten

4. dbra. Maximalis sebesség atlaga a kiillonboz6 zenei stilusok soran
Figure 4. Average score of maximal speed in different musical styles

futé volt, igy személyes bevallasok alapjan ehhez a
stilushoz tartoz6 ritmust volt szamukra a legkodny-
nyebb kovetni, ehhez tudtak a lépésfrekvenciat iga-
zitani, mikozben ennél a stilusnal tudtak leginkabb
a teljesitményre koncentralni a tobbi stilushoz ké-
pest, kisebb maximalis pulzusérték mellett. Erre
utal egy korabbi tanulmany, melynek célja az volt,
hogy érvényesitse a zene tempojanak hatasat a futo
kadenciara (1épésfrekvencia). A zenékben a finom
tempovaltasok, aranyosak voltak a futék sajat tem-
pojaval, melyek szignifikdnsan hatassal voltak a
futok 1épésirekvenciajara. Tovabba linearis osszefiig-
gés mutatkozott a tempo feltételek és a futé kadencia

2 2
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mezésl zene futas kozben lehetévé
teszi a fut6 1épésfrekvencidjanak és
motivaciéjanak optimalizalasat
(Buhmann és mtsai, 2018).

A Kklasszikus zenénél mért maga-
sabb sebesség ugyanakkor ehhez
kapcsol6édo alacsonyabb pulzusér-
ték Osszefiiggésbe hozhat6 a fajda-
lom percepciéval. A fajdalom ugyanis
emeli a pulzust, mint szimpatikus
vegetativ reakcio (Terkelsen és mtsai,
2005). Alanyaink a klasszikus zene
hallgatasa soran élték meg a legki-
sebb mértékt fajdalmat. Korabbi
kutatasokkal egybevagd eredmeé-
nyeket kaptunk, miszerint a legki-

Pop

5. bra. Vizual Analog Skala atlag értéke a kiillonb6z6 zenei stilusok

soran

Figure 5. Average value of the Visual Analouge Scale in different mu-

sical styles

sebb mértékd fajdalom percepciot
a klasszikus zenével torténé méré-
sek alkalmaval tudtuk detektalni.
Ezen eredményt a klasszikus zene
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nyugtatdé hatasanak tulajdonithat-
juk, mely azaltal, hogy noveli a pa-
raszimpatikus idegrendszer aktivi-
tasat, csokkenti a fajjdalom érzéke-
1ést. Tovabba jol kimutathat6, hogy
a zene nélkili futast kovetéen tobb
és erdteljesebb fajdalom érzetet je-
gyeztek fel a futok. Ezt pedig véle-
ményiink szerint a zene figyelem-
elterel6 hatasanak tulajdonithatjuk.
A mi vizsgalatunkhoz hasonléan Lu
(2019) kutatasanak eredményei is
azt sugalljak, hogy a zenének a faj-
dalomra gyakorolt altalanos modu-
lacios hatasa a pozitiv érzelmi hata-
sok altal, a kivaltott fajdalom kelle-

6. abra. Pulzus megnyugvas a kiilonb6zé zenei stilusok esetében
*p<0,05 Pop stilus szingifikdns eltérése az 0Osszes tobbitdl,
# p<0,05 Klasszikus stilus szignifikans eltérése a zene nélkilit6l

Figure 6. Regeneration of the heart rate in different musical styles

* p < 0.05 pop compared to all other styles,

# p<0.05 Classic style compared to the regeneration without music

zenei ritmus maximalis hatasat, csak egy bizonyos
szintd modositasig lehet elérni, egy hatar felett mar
ront a teljesitményen (Van Dyck és mtsai, 2015).
Ebbdl kovetkeztethetiink arra, hogy feltehetéen a
hard rock stilusa és BPM értéke olyannyira magas
volt, hogy az mar rontotta a futdk teljesitményét,
ezért a maximalis sebesség kozel azonos volt a kont-
rollfutasokéval. Hasonl6 tanulmany egybefiiggd ered-
ményekrol szamol be, a megfelelé tempoju és tite-

metlenségének konkrét csokkenté-
sével jar.

Megfigyelhet6 volt, hogy a futa-
sok alatti, valamint a regeneraci6
soran mért pulzus atlagok is a pop
stilusnal voltak a legmagasabbak,
valoszintileg azért, mert a futasok
alatt és utan tovabbra is megnove-
kedett arousal szintet okozott, hiszen ezt a stilust
preferaltak leginkabb a futok. A pulzus megnyugvast
is vizsgaltdk mar korabban futéknal. Futast kove-
téen, a relaxalé zenét hallgatoknal fokozodott a
vagus tonus, mely kovetkeztében csokkent a regene-
racios id6 (Bigliassi és mtsai, 2015). A korabbi ku-
tatasok és sajat eredményeink alapjan elmondhato,
hogy a klasszikus zenével tudtuk a legnagyobb mér-
téki pulzus megnyugvast elérni, melyet a zene stilu-
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sabol ado6do fokozott paraszimpati- 81
kus hatasnak tulajdonitunk. A di-

asztolés vérnyomas értékek ‘s 80
eredményei is alatamasztjdk a éo 79
klasszikus zene melletti gyorsabb =
regeneraciot. Vizsgalati eredménye- % 78
ink azt sugalljak, hogy a klasszikus go 77
stilus mellett ajanlott a terhelést ko- =
vetéen pihenni, hiszen ezen befolya- = 76
solo tényez6 nagyban meghatarozza g 75
a szervezet nemcsak pszichés, de 3
testi regeneraciojat is. A tovabbi ku- © 74
tatasok soran mindenképpen ter- 73
vezzuik az elemszam novelését, a

kornyezeti valtozasok kizarasa ér-

Pop

B Rock M Klasszikus

[ Zene nélkiil

dekében pedig a laboratériumi ko-
rilmények kozotti mérést, mindezt
a kiillonbo6z6 zenei stilusok rando-
mizalasa mellett, a zene hatasanak
objektivebb vizsgalata érdekében.

7. abra. Diasztolés vérnyomas értékek atlagai a restitacios idé alatt
a killonbo6z6 zenei stilusok esetében * p<0,05 Pop szignifikans
eltérése a zene nélkiili és a klasszikus zenétdl

Figure 7. Regeneration of the blood pressure (diastolic) in different

kind of music * p<0.05 pop compared regeneration without music

Kovetkeztetések

Pilot kutatasunk vizsgalati ered-

ménye egybecseng az eddigi korabbi kutatasok kovet-
keztetéseivel €s azt sugallja, hogy a kiillonb6z6 zenei
stilusok kiilonbdzé moédon, de befolyasoljak a teljesit-
ményt (sebesség és tempo), a vérnyomast, a fajdalom-
percep-ciét és a szivirekvenciat futds soran. Ennek
tiitkrében megfontoland6, hogy milyen zenét hallgas-
sunk, ha a teljesitmény novelése a célunk, vagy csak
egy joles6 kocogas mellett dontiink. A vizsgalatunk
soran felvett személyes vélemények a zenei listat ille-
téen arra utalnak, hogy az egyéni zenei izlés nagymér-
tékben befolyasolhatja, hogy az adott zene hogyan hat
a futéra. A regeneraci6 soran mért paraméterek egyér-
telmtien kimutattak, hogy a pulzus és vérnyomas rege-
neracio esetében a klasszikus zene hatékonyabb lehet
a tobbi vizsgalt stilusokhoz képest. A VAS pontszamai
alapjan, mindenképp biztositani ajanlott valamilyen
auditoros stimulust a fajdalom percepcié csokkenése
érdekében, a legkevesebb fajdalmat a vizsgalatunk
soran klasszikus stilusnal értiik el. Kutatasunk egy na-
gyon fontos kérdést vet fel, miszerint lehetséges-e a faj-
dalom alternativ médon val6é csokkentése valamely
zenei stilussal az egészségiligyi professzioban (példaul
a korai mobilizaci6, a sériilt és fajjdalmas iziilet moz-
gatasa, a mozgaspalya besziikiilés elleni prevencio
soran). Eredményeink alapjan feltételezhetjiik, hogy az
optimalis zenei stilus megtalalasaval hatékonyan lehet
novelni a teljesitményt és a zene segitségével megsze-
rettetni a mozgast az inaktiv egyénekkel is, melynek
fontos szerepe van az egészségmegorzésben.

and with classic music
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