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Bevezetés

Napjainkban a sport jelentésége nagyban felértékelodott, kozismert a jotékony hatasa, mégis
tarsadalmi problémava valt az inaktiv ¢letmdd kovetése. Neépegeszségligyl adatok
tamasztjak ala a lakossag varhato élettartamanak rovidiilését és a rossz egészségiigyi allapot
fennallasat. A halalozasi rata hatterében a vezetd haldlokok a kronikus megbetegedések. ,,A
WHO becslései alapjan a fizikai inaktivitas 3,2 millié halalesetért felel, igy a negyedik
vezetd halalozasi okként nevesitik a viligon. Az EUROSTAT adatai alapjan halalozasi okok
az EU-ban a keringési és a légzdszervi rendszert érintd, valamint a rakos, daganatos
megbetegedések, melyeknek prevenciojaban a rendszeres sportolas meghatarozo szerepet
jatszhat” (Miiller-Bacsne, 2018, 8-9). A gazdasagi fejlettség mutatojan kivil a
jovedelemegyenldtlenség, munkanélkiiliség, iskolai végzettség, egeészsegligy fejlettsége,
egészségtudatos magatartas tobbszords attétellel hatnak a varhato élettartamra. Igy a sport
kedvez6 hatasai az egyén személyes elonyei mellett, gazdasagi, tarsadalmi és politikai
viszonylatban is kiemelten fontos. A fittebb, egészségesebb szervezetnek nagyobb a
teherbirasa, igy tobb munkat tud elvégezni, ami az egész tarsadalom érdeke. Egy
egészseégesebb tarsadalomban kisebb egészségiigyi/ tarsadalombiztositasi kiadasra van
sziikség, nd a termelékenység €s a GDP, mindemellett csokken a munkahelyi hidnyzas
mértéke. A kiegyensilyozott egészséges ember termeldképes, igy ennek harmonikus
fennallasa kovetkeztében rendszerint az életdrom, a jo kozérzet, a megelégedettség, a
munkakedv, a kreativitas, a fittség, a fizikai, pszichikai, szocialis alkalmazkodo képesség
stb. velejaroja.

Az ember szamara az egészség a legfontosabb érték, hiszen nem ¢élhet teljes értékii életet
nélkiile. Sajnos tobbnyire akkor tudatosul az egyénben ennek jelentdsége, amikor azt
elveszti. Ezek hatterében egyrészt a csokkent mozgasos tevékenységek és a helytelen
¢letmodbeli szokasok allnak. A helyreallitdsa vagy javitasa sokkal nagyobb erdfeszitéssel
jar, mint annak megdrzése. A megeldzés szempontjabol hatékonynak bizonyul a helyes
magatartasmintak kovetése az egészségtudatosabb ¢letmadd alakitasa révén. Mindenképp
célszerti odafigyelni a megfeleld taplalkozasra, a rendszeres testmozgasra €s a karos
szenvedélyek mell6zésére. A fennallo probléma indokolttd teszi egy olyan vizsgalat
elvégzését, mely feltarja azokat a tényezoket az egészségmagatartas és sportolasi szokasok
tertiletén, melyek meghatarozzak a gatlo tényezonek jellegét.

Az ifjusagon beliil a fiatal felnéttkoriak a fiatalsag egy sajatos csoportjat képzik. Ok a
jOvo értelmiségei, akik mintdul szolgalnak sokak szamara. A felsdoktatas biztositja utoljara

a szervezet keretek kozott adta sportolasi lehetoségeket, ill. a valasztékok tarhaza elésegiti a
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pozitiv attitidok megerdsitését, ezzel is segitve egészség-kulturalis magatartasuk tudatos
alakitasat, formalasat. A témavalasztasom éppen ezért esett erre a korosztalyra, mivel a
tarsadalom fontos és hasznos szereploivé valnak, s nem mindegy milyen mintazatot
kovetnek, milyen értékeket képviselnek. A megszerzett ismeretek és elsajatitott képességek
jarulékos haszna diplomas tudasuknak, igy személyes jo példajukkal, mellyel hatnak az dket
kortilvevé kornyezetre, hirdessék a rendszeres sportolast és az egészségi allapot pozitiv
befolyasolo tobbi €letviteli szokasok fontossagat.

A téma aktualitasat az adja, hogy szamos vizsgalatbol is kideriil, hogy az iskolai évek
tanulmanyi haladtaval latvanyosan csokken a sportban vald aktiv részvételi arany. A
szabadido-eltoltés modja megvaltozott, a szabadidos aktiv tevékenységet a passziv valtotta
fel. Ezt nagyban elOsegitette a civilizacid és urbanizacio kényelmes vivmanyai, technikai
csodai. ,,Napjaink mozgasszegény és modern iil6-¢letmodja olyan komoly egészségiigyi
problémakat eredményezett, melyekre megoldast kell talalni. A sport egy koltséghatékony
és egyszerii megoldas lehet a mozgashiany kompenzalasara™ (Miiller-Bacsné, 2018:5).
Annak megértése, hogy miért is nem sportolnak az emberek, mint amennyi sziikséges lenne
az egészséges tarsadalomhoz, a pedagdgiai gyakorlatban felvetodott kérdés is Gsztonozte.

A témaval kapcsolatos irodalom rendkiviil gazdag €s szertedgazo, igy a teljes kort
elemzés helyett arra vallalkoztam, hogy a rdm nagy hatassal 1évo és a témahoz szorosan
kapcsolodo irodalmat attekintem.

Kutatas célja, hogy a megkérdezett populacid alapjan képet kapjak az
egeszsegszemléleterol, egeészseégi allapotukrol, ismeretet gyljtsek az €letmodjuk alakitasa
révén mely rizifaktorok eléfordulasa a gyakori, ill. a sportolasi szokésaik feltérképezése.
Azokra a kérdésekre keresem a valaszt, hogy:

e milyen mértékben folytatnak egészségtudatos életvitelt?

e arendszeres testmozgas igénye milyen mértékben van jelen mindennapjaikban?

e szociodemografiai €s gazdasagi tényezok milyen hatdssal vannak a sportfogyasztasra?
e a preferalt sportagak népszeriisége?

e milyen sportdrukkeri magatartas jellemzik az adott korosztalyt?

Ugy vélem, hogy a szakdolgozat targyat képzo kutatas és annak eredményei segitenek és
hatassal lesznek abban, hogy testnevelés tantargy €s a sportszakkorokon tul az intézmény
sport jellegli infrastruktirajanak megfeleld bovitését szolgalja, ezzel is hozzajarulva a sport
és egeszseég ertekeinek megorzeéséhez. Jelen dolgozat jo alapot szolgaltathat egy késdbbi

kvantitativ, illetve kvalitativ kutatas lebonyolitasanak.



I. ELETMOD ES AZ EGESZSEG FOGALMANAK MEGHATAROZASA

Az életmdd egy Osszetett fogalom, mely mindsithetd az életmindségiink zalogjaként, mivel
meghatarozza személyiségilink alapjait, s kiilonb6z6 modon és formaban beilleszt a
tarsadalomba. Lehetdségeket ad a valasztasra, s talan éppen ezért nehéz megfelelni az
elvarasoknak, mivel dontések meghozatalara kényszerit, ami lassuk be nem mindig
egyszeril. Napjainkban nem csupan a betegségek kezelése a f6 gondolat és nem elég csak az
egészség megléte, hanem egyértelmiien megfogalmazaodik az életmindségbeli javulas igénye
is (Miiller — Bacsnég, 2018).

Az életmoddal kapcsolatos kutatasok a szociologiaban fellelhetdek, viszont az életmod
szociologidja korantsem olyan kikristalyosodott aga a szociologidnak, mivel egységes
elnevezése sincs. A magyar szaknyelvben hasznalatos fogalmakkal taldlhatjuk szemben
magunkat az életmod mellett, mint az ¢életstilus, életvitel, életvilag (Andorka, 1996).

A magyar szociologidban hasznalt definicid szerint: ,,az életmod a sziikségletek
kielégitése érdekében végzett tevékenységek rendszere, tehat konkrétabban az, hogy a
tarsadalom tagjai mindennapi életiikben milyen teveékenységeket végeznek, hol végzik
ezeket, kik vesznek részt ezekben, miért végzik ezeket, mit jelentenek szamukra ezek. A
tevékenységek korébe beletartozik a munka, a miivelddés, a tarsas egyiittlét, a fogyasztas
stb” (Andorka, 1996:353).

»Az életmdd azon viselkedési mintak Osszessége, amelyeket az egyén magaénak tud,
azonosulva a kdrnyezetének szocialis és kulturalis szokasrendjével és értékeivel. Ezek az
¢letmod elemek kultiranként valtoznak, hiszen a kiilonbozo orszagok tarsadalmi, politikai
és gazdasagi jellemzOi visszatikrozodnek az emberek életmodjaban™ (Perényi—Petridis,
2015:13-14).

Az ¢letmod tehat nem mas mint a sziikségleteink kielégitése, szabad dontésfolyamatok
sorozata a magatartas rendszerében, az egyén altal a rendelkezésére allo javak
felhasznalasaval.

~Ezzel rokon fogalom a ¢életstilus. Ez az adott tarsadalmi koériilmények kozott
viszonylagos szabadsaggal megvalasztott tevékenységeket, ezekkel kapcsolatos
preferencidkat helyezi vizsgalatainak kozéppontjaba. Tehat ebben az értelemben felfoghato
az ¢életmod egy részének” (Andorka, 1996:353). Az életstilus alapjan sziikségleteink
kielegitése érdekében megvalasztott szisztémak altalaban igazodnak egyéniségiinkhez,
gondolkodasunkhoz vagy ¢€letfilozofiakhoz. Az €letstilusbeli kiilonbségek a fogyasztasban

nyilvanulnak meg. Az életvitel fogalom forditasa, nagyjabol az életstilus elébb definialt



fogalmanak felel meg, rokon értelmli szavak, s életmod részét képzik. A életvitel a
tarsadalmi rétegzddés alapja, mely statuszcsoportokat képez, ahol a csoporttol elvart
életmodelemeket a presztizs hatarozza meg (Abraham, 2010).

A tradicionalis szokasrend megvaltoztatasaval a globdlis modernizacid alapvetden
megvaltoztatta az életmodot: az egyének szamara jelentésen megndvekedett a dontési
lehetdségek kore, s ezzel az életstilusoknak soha nem latott széles spektruma alakult ki. A
modern tarsadalmi osztalyok kialakulasaval a tarsadalmi hierarchiaban elfoglalt hely
jelzéjévé valtak bizonyos életmodbeli elemek, s a tarsadalmi mobilitds soran ezek
valtoztatasa is elengedhetetlen” (Boros, 2019:26).

,»Az ¢letvilag fogalma alatt a mindennapi ¢életnek mindazokat az elemeit értik, amelyeket
a tarsadalomban é16 ember adottnak vesz: az embertarsakat, azoknak a mieinkhez hasonlo
tudatat, a veliink valo kapcsolat [étesitésének lehetdségét, a kornyezetem targyait” (Andorka,
1996:353).

Az egészség fogalmanak meghatarozasaval sincs konnyebb dolgunk, mivel ennek a
fogalomkdornek szamtalan meghatarozasa 1étezik a szakirodalomban a kiilonboz6 teriiletek
képviseloinek a sajat részteriileteik vizsgalodasi szemszogei alapjan igyekeznek
meghatarozni a definiciojukat. Az alabbi meghatarozasok jo példaul szolgalnak a tobb
szemszOgl megkozelités alapjan.

A legtobb egészségdefinicio dsszességében valamilyen egészségnorma koré szervezodik.
A meghatarozasok az ismeretelméleti szempontbol nagy jelentoséggel birnak, s a tekintetben
is pratkikus kovetkezménnyel jarnak, hogy milyen eszkozoket tartunk megfelelonek,
hatékonynak az egészségi allapot befolyasolasa, fenntartasa, illetve fejlesztése
szempontjabol (Hidvégi, 2015). A vonatkozé szakirodalmakban a kévetkezd definiciokat
talalhatjuk az egészség fogalmanak meghatarozasara.

Vilagszervezet (WHO) altal megfogalmazott formadja terjedt el és valt hasznalatossa, mely
1946-ban latott napvilagot: ,, A teljes testi, szellemi és szocialis jolét allapota, nem csupan a
betegség, illetve a testi fogyatékossag hianya” (Perényi —Petridis, 2015:13). E meghatarozas
szerint ismeretségi koriinkben probaljunk egy olyan személyt is keresni, akire ez az allitas
igaz lehet, kiss¢ idealistanak tlinik e megfogalmazas, mivel nem tudjuk egyértelmiien
alatamasztani a ,teljes” sz0 hatarértékeit. A szemiiveges, vagy ¢€ppen szomoru
kedélyallapotban 1év0, esetleg kevesebb barati tarsasaggal rendelkez6 egyén mar ki is van
zarva az egeszségesek koziil? A meghatarozasbol kitiinik a definicid hianyossaga, viszont

egyszerlibb megfogalmazast is nehezen talalunk. Az orvosok hajlamosak azt gondolni, hogy
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egészséges az, aki nem beteg, vagyis akinek nincs rendelkezésre allo moddszerekkel
kimutathatd szervi elvaltozasa. Ezzel is egyet lehetne érteni, de mi van akkor, ha hirtelen
példaul el kezd szarni az oldalunk, vagy rossz a kdzérzetiink, s elmegyiink egy kivizsgalasra,
mely soran az orvos nem allapit meg semmilyen szervi elvaltozast. Igy ez a megallapitas
sem relative (Barabas, 2005).

Nadori (1985) szerint az egészség: ,,az ¢letmiikodések és a lelki miikodés zavartalansaga,
a szervezet betegség nélkiili allapota”. Az egyén kozérzete akkor mindsil jonak, ha a
munkavégzése kivalo ¢és a tarsadalomba jo beilleszkedd. A szervezet belso egyensulyara, a
kornyezettel kialakitott 6sszhangjara épiil (Nadori, 1985).

Kincses (2011) szerint: ,,Az egészség az egyén biologiai miikkddése, valamint a kora €s
neme szerint elérhetd és/vagy a tarsadalom altal elvart biologiai miikddése kozotti
megfelelés”. Az egészség megitélése a funkciok mikodésén (képességek, korlatozottsagok),
a fajdalom létén, jellegén, és mindennek az egyén altali mentalis feldolgozasan (elfogadasan)
alapul. Az egészségkép — €s annak szubjektiv megitélése — koronkeént, kultiranként valtozik™
(Kincses, 2011:11).

Az egészségképet alapvetoen a kdvetkezo tényezok hatarozzak meg: az orvostudomany
fejlettsége, a lakossag atlagos egészségi allapota, valamint a tarsadalmi mintak (Hidvégi,
2015).

Az orvostudomény az egészség meghatarozasa soran a testre Gsszpontosit és negativ
definiciot hasznal. Megfogalmazasukban az egészség az ¢€letmiikddés zavartalansaga, a
szervezet €s szervek betegség nélkiili allapota. Az egészségiigyi ellatorendszerben ma is ez
az elfogadott megallapitas érvényesiil. Ugy tekint a szervezetre, mintha gép volna, s a
meghibasodott funkciot meg kell javitani gyogyszerek alkalmazasaval. Az elsodleges
prevenciot elhanyagolva egyre dragabb diagnosztikus és terapias ezkozoket hasznal, és
egyre specialis modszereket alkalmaz. Egyre pontosabb és mélyrehato képet ad a szervezet
legparanyibb egységeirdl, viszont az egészre vald ralatas képességét lassan elvesziti
(Abraham, 2010).

Az egészséget nem lehet csupan orvosi kérdéskent felfogni, s nem elegendo gy tekinteni
ra, hogy ha majd megbetegsziink, akkor fordulunk csak az orvoshoz. Viszont az sem
jelentheti azt, hogy ha nem vagyunk éppen betegek, akkor egészségesek vagyunk. Az
egészségmegorzeés fenntartds pedagogiai, szociologiai, gazdasagi kérdés is, viszont az
egyeénnek is felelossége es szitkséges feltétele, hogy maga is tegyen érte (Révész, 2015).

Az egészséget nemcsak orvosi, hanem nevelési feladatként, a nevelés altalanos céljaval

kell egybevetni. Pedagogiai értelemben egy olyan dinamikus egészségfogalomrol kell
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beszélni, amelyben nem az alkalmazkodasi jelleget, hanem az aktiv egészségvédo,
egészségfejleszté oldalt emeljiik ki. Eppen ezért rendkivill fontos, hogy a gyermekek
idejében megismerjék az egészséges €letre vonatkozo szabalyokat, s tudatosodjon benniik
az egészség jelentsége™ (Hamar, 2008:17).

Az egészségkultira azon ¢értékek Osszessége, melyek az egészség fenntartasaval, a
szervezet védekezé mechanizmusanak erdsitése az ellenalld képesség novelésével, illetve az
egeszseget befolyasold karos tényezOk minimalizalasara torekszik. Az egészség egy
ideiglenes allapot, olyan folyamatosan valtozo atmeneti egyensulyi helyzet, amely soran az
emberi szervezetnek az allanddéan valtozé kornyezeti feltételekhez wvalé sikeres
alkalmazkodasat jelenti, fenntartva a harmonikus testi és szellemi fejlodést. Az egészség és
az egeszsegkultara definiciojabol kittiinik, hogy az egészségkulturanak a testkultira egy
része, am az egészségkultura tagabb, Gsszetettebb a testkultiranal (Révész, 2015).

Az Egészségiigyl Vilagszervezet (World Health Organization) altal definialt egészség
fogalmara jellemzo, hogy az elmult tobb mint 6tven évben boviilt €s modosult, az alabbi

tablazatba Osszefoglalva ez keriil bemutatasra (Hidvégi, 2015).

1. tablazat: Az egészség fogalmi valtozasai

SZERZO, DATUM A DEFINICIO LENYEGE

WHO, 1946 Ugy hatarozza meg az egészséget, mint a test teljes jollét
allapotat.

WHO (KOPPENHAGA), Hangsilyt kap az egyéni és tarsadalmi létfeltétek és az

1984 egyeni felelosség.

WHO (OTTAWA), 1986 Mar beleveszi az egyén ismereteit, a tarsadalmi
tényezoket, valamint a fizikai kornyezetet.

WHO (ADELAIDE), 1988 | Az allampolgéarok szamara kormanyszinten kell a jobb
egészségi allapotot javitani.

SEEDHOUSE, 1986 Az egyén szintjére bontja le az egészséget, vagyis
mindenki szamara mas-mas jelent egészségesnek lenni,
de az alapvetd feltételeket figyelembe kell venni.
ANTONOVSKY, 1987 Az emberi 1étezés alapelve nem a kiegyensulyozottsag ¢s
az egeészseg, hanem az egyensulyvesztes, a rendellenesség
¢s a szenvedés.

INSEL ES ROTH, 2007 Nem az a kérdés, hogy valaki egészséges vagy beteg-e,
hanem az, hogy az emlitett kontinuum mentén milyen

tavolsagra van az egyik vagy a masik végponttol.
(Forras: Hidvégi, 2015)
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Mint lathatjuk a fentiek alapjan, ahany tekintély annyi megfogalmazas, s igy a definicio
korant sem egységes. Azonban a hasonlosagok tobbnyire érzékelhetéek, mindegyike
valamilyen egészségnorma koré szervezddik €s az egészség multidimenzionalis jellegét
hangsulyozza. Az egészség €s a betegség nem teljes ellentétei egymasnak, hanem létezik egy
kozépso tartomany, ahova altalaban a legtobb ember tartozik. Ez az allapot ugyan nem teljes
a testi, lelki és szocialis joléttel, de a szervezet még megfeleléen muikodik. Legtobbnyire

ilyenkor tekintjiik egészségesnek magunkat (Abraham, 2010).
1.1. Egészséges életmod, egészségmagatartas formai

»Hazai ¢és nemzetkézi kutatasok is bizonyitjak, hogy sokan nem tesznek eleget
egészségiikért, ¢és csak akkor kezdenek el vele foglalkozni, ha mar betegek, vagy
egészségkarosodast szenvedtek. Emiatt is célszeri attekinteni, hogy melyek azok az
Osszetevok, amelyek leginkabb meghatarozzak az egészségi allapotot. Ezt tobb tényezd és
ezen tényezok egymasra gyakorolt hatasa hatarozza meg” (Révész, 2015:17).

Az egészséges ¢letmod kialakitasa nem az egyik naprol a masikra torténik, hanem egy
hosszu folyamat kévetkeztében érhetd el. E folyamatban fontos tényezok jatszanak szerepet.
Az egészségi allapotot is szamtalan tényezo befolyasolja. E tényezok négy nagyobb tertilet
koré csoportosulnak, melyek kovetkezd szazalékos aranyban oszlanak el hatasuk
tekinteteben. Ezek kb. 27 %-a genetikai/oroklott tényezdk (pl. vérzékenység), fejlodési
rendellenességek (pl. szivfejlodési zavarok), valamint hajlamok (a hajlam még énmagukban
nem oka egy betegség kialakulasara, viszont egyeb tényezok befolyasara felszinre hozzak
maga a betegséget). Kb. 19%-ban a kdrnyezeti tényezdk befolyasoljak egészségiinket.
Ilyenek példaul a mikroorganizmusok (fert6zo betegségek), mechanikai hatasok (iités, balest
stb.), homérsékleti tényezok (fagyas, hoguta), fény és sugarhatasok (borrak), mérgezések
(pL. kornyezeti mérgek stb.). Kb. 11%-ban az egészségiigyi ellatasnak is dontd szerepe van
egészségiink alakulasaban, melyben az ellatas fejlettsége ¢és hozzaférhetosége a
meghatarozo. Am az egészséget leginkabb, 43%-ban befolyasold tényez nem mds, mint
egeszsegmagatartasunk. Ennek szinvonala rajtunk mulik (Bognar et.al., 2008; Kincses,

2010).
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1. abra: Az egészségi allapotot meghatarozo tényezdk

43%

B eoészségiigyi ellatas
11% [l kormnyezeti hatasok
genetikai tényezdk

élatmad

21% 19%

(Forras: Kincses, 2010)

Tehat ezen Osszetevok kozott szerelnek olyanok, amelyekre nem igazan van rahatasunk,
nem tudjuk modositani (pl. genetika), és vannak agensek melyekre kiilondsen érdemes nagy
hangsulyt fektetni (pl. életmod), mivel ezek kiilonbozé mértékben hatnak egészségi
allapotunkra is (1. abra). Az abrabdl lathato, hogy a legnagyobb részt az életmod teszi ki,
illetve még a kornyezet is jelentés. E két faktornak nagy befolyasa van, €s szerepiiket
tekintve a leginkabb befolydsolo tényezdk Az ¢letmddunk, azaz az egészségmagatartasunk
szintén egy tobb Osszetevét magaban foglalo teriilet, amelyet azok az kdlcsondsen
Osszefliggd tényezok hatarozzak meg leginkdbb, amelyek a személyiség kialakulasat és
fejlodését okozzak (Révész, 2015).

Az egészséges ¢élet kialakitdsahoz és fenttartasdhoz nélkiilozhetetlenek az egészséges
¢életmod Gsszetevoi, melyek a kovetkezo tartalmak foglaljak magukba:

e A rendszeres mozgasos fizikai aktivitds magaba foglalja a sport €s a testgyakorlatok
rendszerét, melyben az aerob gyakorlatok nagy jelentséggel bir, igy fejleszti az
alloképességet, ezaltal biztositja a sziv €s keringési rendszer javulasat.

o Az egészséges taplalkozas megvalositasa szintén nélkiilézhetetlen abban, hogy
egészseégesek legyiink (Miiller — Bacsné, 2018).

~lzommunka kovetkeztében a szervezetnek sziiksége van energiara, amelyet
tapanyagokbdl nyeri. Az energia eldallitasat ¢és felhasznalasidt szamos kémiai reakcid
szabalyozza, alapvetéen két f& allapotot kiilonboztetiink meg, az aerob ¢és az anaerob
energianyerési modokat. Az aerob energianyerési mod oxigeén jelenlétében, mig az anaerob
oxigén jelenléte nélkiil megy végbe” (Perényi — Petridis, 2015:48). Mivel a taplalkozas
energetikai szintére az emberi szervezet ¢lettani folyamatdnak, ezaltal nem mindegy

mindségi és mennyiségi felhasznalasa. Eppen ezért tisztaban kell lenniink a
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kaloriaszintlinkel, mivel nem mindegy ki milyen energetikai folyamatoknak van kitéve,

példaul fizikai vagy szellemi munkat végzonek, rendszeres sportot izének.

Erzelmi egyenstlyunk megtartasa is fontos szerepet jatszik életiinkben, a folyamatosan
fennallo negativ stressz elkertilése, levezetése, stresszolddé modszerek alkalmazasa.

A munka a terhelés ¢€s a pihenés aranyanak harmonikus Osszeegyeztetése sem
elhanyagolando, tulterhelés kdvetkeztében is karosodhat egészségiink, igy a megfeleld
pihenés ¢€s rekreacio energidink Gjratermelését segiti eld.

A kikapcsolodast biztositd tevékenységek - itt gondolunk a szorakozas, jaték, hobby,
lazitd gyakorlatok — amellett, hogy stresszoldd és pihentetd hatastak, fontos fejleszto
szerepiik is van.

Az ¢életviteli szokasok kialakitasat az egész életen at tartd gyakorlasa biztositja,
megvaldsitasa pedig az a folyamat, melyet az egészség fenntartasa érdekében kell
tenniink.

A jo kozérzet szempontjabol fontos tényezo a szeretd csalad biztonsagos légkore és a
tarsadalom rendszerbe vald igazodas, a tarsas kapcsolatok kiépitése. A csalad a
szocializacid elsddleges szintére, mely altal felértékelddik benne az értékrendszer
elsajatitasa, ezaltal az életmod kialakitasaban fontos szerepet tolt be. A szocialis jO
kozérzet szempontjabol pedig a tarsas kapesolatok jatszanak dont6 szerepet.
Szervezetiink egyensulyanak folyamatos ellendrzése (orvosi vizsgalatok, fittség-vizsgald
eljarasok) segithet benniinket a jo kozérzet megtartasaban és a prevencioban egyarant.
Emellett ismerniink kell és ki kell hasznalnunk a kiilonféle testgyakorlatok, sportagak
elonyét, jelentoseget (Miiller — Bacsne, 2018).

Az egészségmagatartds tanult magatartasi reakciokbol all, amely egészségiinkre hatast

gyakorol. Két alaptipusa létezik. Egészségvedd magatartas kovetkeztében tudatosan estleg

kevésbé tudatosan tesziink egészségiink megorzéseért vagy fejlesztéséert. Ez szintén lehet

passziv vagy aktiv formaban megvalositani, amikor példaul tavol tartjuk magunkat a

dohanyzastol vagy mar tudatos energia-befektetést és kontrollt igényel toliink, mint a

sportolas vagy a taplalkozas. Egészségkockazati magatartas soran olyan vélt vagy valos

rovid tava elényokert (pl. a szorongds vagy a jobb hangulat eléréséért vagy a tarsasag

kedvéért) olyan negativ magatartast kovet, amelyek hossza tadvon egészségi allapotot

veszelyezteti (pl. karos szenvedélyek). A modellszemélyiségként szereplé felnottek, mint

példaul az orvosok, szinészek vagy pedagogusok feleldssége ebben igen nagy (Barabas,

2005).
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1.1.1. Egészségfejlesztés - egészségnevelés szinterei.

Az egészségfejlesztés atdleli mindazon tevékenységek Osszességét, melyek az ezeldtt az
egészségvedelemnek, egészségmegorzésnek, egészségnevelésnek tekintettek. Ezek tulajdon
képpen szinonima szavak, s leginkabb elterjed hasznalatban az egészségfejlesztés kertlt
(Hamar, 2008).

A WHO 1998-as megfogalmazdsa szerint: ,,Az egészségfejlesztés az a folyamat,
melynek révén képessé tesziink masokat egészségiik javitasara, illetve arra, hogy nagyobb
kontrollra tegyenek szert egészségiik felett” (Magyar, 2017:19).

Az egészségnevelésben az alapvetd ismereteknek fontos szerepe van az egészség
kialakulasaban, mig az egészségfejlesztés egy tagabb értelmezés ¢s az egészségnevelést
magaba foglalva, az egészség javitasara torekszik. Radobbentek arra, hogy ha az emberek
modositanak életmodjukon, akkor elkeriilhetik az egészségtelen életvitel miatti betegségeket
(Hidvégi, 2015).

Kincses (2010) megfogalmazasa szerint: ,,Az egészségfejlesztés mindazon kozosségi €s
egyeéni cselekedetek Osszessége, amelyek célja: az egészség megorzese, betegségek
megeldzése, a természetes ,egészségvesztés” lassitdsa, az egészségi allapot
javitasa/stabilizalasa, az elveszett képességek ujrafejlesztése, potlasa™.

Mint mar azt az el6zéekben tisztaztuk, hogy az egészségiink nem csupan a betegségek
hianya, fenntartasa érdekében az egészségmagatartas elengedhetetlen feltétel, de annak
érdekében az orokletes hajlamok kialakulasanak megelozésére €s a rizikotényezok keriilése
végett a tarsadalmunkban uralkod6 betegségtipusok megismerése, ill. az epidemioldgiai
attekintése célszerd.

Harom nagy epidemiologiai korszakot kiilonboztet meg az emberiség torténetében,
melyeknek sajatossaga, hogy nem egyidoben, s ugyanazon a helyen kovetkeztek be
egyszerre, kultiranként eltérhet, hogy melyik korszak jellegzetessége a meghatarozo. Az
elso korszak a tradicionalis tarsadalmak jellemzGje, ez a jarvanyok és €hinségek kora. Magas
halalozasi rata jellemzik e korszakot, élettartam a 20 és 40 évesek kozott oszlik meg, viszont
a sziiletések novekvo tendenciajiak. Kiilonosen veszélyeztettek a gyerekek, tiidogyulladas,
hasmenéses megbetegedéseik és az alultaplaltsag végett. A masodik epidemiologiai korszak
a visszaszoruld pandémidk korai és késoi szakaszara tehetd. E korszak kettdssége abban
mutatkozik, mig a korai szakaszban mutatkozik a pozitiv vagy negativ valtozas, ugy a késoi
szakaszban feler6sodik a javulas két porusa. Az atlagéletkor még mindig alacsony, viszont

mar megjelennek idosebb korosztalya egyének, az emberek tobbsége videken ¢él, de
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megjelenik az iparosodas, s vele egyiitt jard betegségek, igy a varosban ¢€l6 emberek
életkorilménylik miatt magasabb a halalozasi mutatoik, mint a vidéken €loké. Tovabbra is
a vezeto halalokok a fert6zo betegségek, de visszaszoruloban vannak, mint az alultaplaltsag
¢és a kisgyermekkori megbetegedések is. A harmadik korszak a degenerativ és ,,embernek
koszonhetd” betegségek szakasza. A haldlozasi rata gyors csokkenése mellett a
termékenység csokkenése is visszaszorul, megndé a népesség szama ¢és az atlagéletkor
kitolodik. Az elhizas kérdése feler6sodik, a varoslakok aranya is novekedi, minek
kovetkeztében novekszik a kornyezetszennyezes és a slumosodas. A vezeto betegségek a
nem fertézo betegségekre modosulnak, a sziv és érrendszeri betegségek mellett a rakkos
megbetegedések 1s meghatarozdak (Boros, 2019).

»Az epidemioldgiai atmenet elmélete szamos tovabbi ,atmenet” - sémanak szolgalt
kiindulasi alapjaul. Az egészség-magatartas szempontjabol ezek koziil kiemelt jelentOsége
van a dohanyzasi epidémia atmenetének, illetve a taplalkozasi atmenet sémajanak™ (Boros,
2019:21).

A haldloki struktiraban a keringési rendszer betegségei, a daganatok, az
emeésztorendszer és a légzorendszer betegségei, valamint a balesetek, mérgezések és az
erészak szerepelnek, mint leggyakoribb halalokok (2002-ben egyiittes aranyuk 90,3%)”
(Kincses, 2004:14).

A kronikus betegségek jellemzdje, hogy nem feltétleniil azonnali halallal jar, hosszabb
tavon is egyiitt lehet vele €lni. De sajnos sokszor a populacié tébbsége nem is tud
jelenlétiikrol, ha igen akkor is gy veélekednek rola, hogy nem okoz problémat a
mindennapjaiban. Pedig a meglévo betegségek terheivel mind egyéni, mind csaladi, mind
pedig tarsadalmi szinten szamolni kell (Boros, 2019).

Az egészségfejlesztés hagyomanyosnak mondhato szinterei a tarsadalmi igényekhez
igazodva folyamatosan valtozik, s még mindig stabil teriiletnek szamit a csalad, az
iskola/oktatasi intézmény €s a klasszikus sportegyesiilet. A katonasag ¢€s a munkahely
szerepvallalasa az egészségnevelési feladatok ellatisa kapcsan merdben csokkent. Az
egeszsegligyben is fontos feladatkornek szamit a betegek egészségnevelése, de itt nagyobb
hangsulyt a gyogyitas képezi. Az oktatasi intézmények sokaig nem nyomatékositottak
tulzott szerepkorvallalast az egészségfejlesztés teriiletén. Ez a nézdépont béli valtozas
megnyilvanul az egészségtartargy bevezetésével. Ettdl fliggetleniil az egészségnevelés nem
szorithatd be egy tantargy feladatanak kereteibe, mivel ez egy sokréti tevékenység, s az
iskola csak egyik oldalat adja. Az egészséges ¢letmodra nevelés tarsadalom minden tagjanak

tevékeny kozremiikodésével valosul meg (Hamar, 2008).
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A gyerekek hosszli éveket toltenek az iskolaban, ebben az iddszakban lehet hatast
gyakorolni a személyiségfejlodésiikre, kialakuld szokasaikra. Fontos, hogy az egyéni
tapasztalatszerzés, az Onallo, aktiv egészségfejlesztd tevékenység mentén a gyerekek
¢letvitelébe a rendszeres testedzés mar iskolas korban beépiiljon. Tevékenységprofiljuknak
legyen allando része a sport, a sportolas. Meg kell a tanulokkal értetni, hogy az
egészségmegorzes teriiletén elmulasztottakat nem lehet egyik naprol a masikra potolni. Az
nem jarhato t, hogy egy-két hét kihagyas utan, tobbszordsére emelve a terhelést, igymond
bepotoljuk az elmaradt testmozgast. Az iskolai egészségnevelési program kialakitasakor a
kovetkez0 ~ fontos  témakat  kell  megjeleniteni: egészséges taplalkozas,
szenvedelybetegségekkel valo foglalkozas, szexualis felvilagositas-nevelés, a csaladtervezeés
alapjai, testi higiénia, a testedzés a testmozgas fontossiga, prevencid. Igy kialakulnak a
helyes személyi, taplalkozasi, 61tozkodési, kornyezeti, nemi és higiénés szokasok. Lényeges
tényez0 még a rendszeres ¢€letritmus, a helyes napirend kialakitasanak igénye is (Hamar,
2008; Hidvégi, 2015).

Segiteni kell megteremteni, ¢s a gyerekek szamara elérhetévé tenni azokat a
lehetdségeket, amelyek biztositasaval a fiatalok maguk is képesek lehetnek egészségiik
megorzésére. Ehhez sziikséges a heti rendszeres testmozgas, a megfeleld taplalkozas, és
tartozkodas az egészséget karositdo szenvedélybetegségektdl. Miutan sikeriil biztositani a
didkok szamara a megfeleld taplalkozast és a rendszeres testmozgast, abban az esetben
megelozhetjiilk a karos szenvedélyek kialakulasat is. Jobb kozérzetet eredményez a
megfeleld taplalkozas, a rendszeres testmozgas kozbeni csoportos feladat pedig egy
kozosség tagjava emeli a didkot. Igy az elégedett boldog életérzés miatt megvéltozik a
vilagszemlélete, mely erositi az egészségtudatot, s csokkenti a karos szenvedélyek
hasznalatat (Hidvégi, 2015; Magyar, 2017).

Az iskola szerepvéllalasanak a felerdsodése az egészségfejlesztésben annak a
folyamatnak az eredménye, hogy a csaladnak e téren bekdvetkezett diszfunkcioja idézhette
eld. Pedig csalad életstilusa a sporthoz vald viszonyulasuk alapjan (kozvetlen foglalkozasa,
részvétele akar csak szurkoloként is) jelentdos meértékben meghatarozza a testedzeési,
sportolasi szokasokat illetve a pozitiv attitid kialakitadsdban szocidlis makro- és
mikrokornyezet szokasrendszerének befolyasolo hatasa is 1ényeges (Hamar, 2008).

Az iskola az élet, a tanulas, €és a munka egészséges szintere, s ennek érdekében fejleszti a
kornyezetet:

o Elbsegiti a tanulok és a tantestiilet egészségének védelmét, fejlesztését és az eredményes

tanulast.
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o Egyiittmiikddést alakit ki a pedagogiai, az egészségligyi, a gyermekvédelmi szakemberek,
a sziilok ¢s a diakok kozott.

e Egészséges kornyezetet, iskolai egészségnevelést ¢és  iskolai  egészségligyi
szolgaltatasokat biztosit, egyiittmiikodik ilyen céli mas programokkal.

o Kiemelt jelentdséget tulajdonit az egészséges étkezésnek, a testedzeésnek, €s a szabadidd
hasznos eltoltésének, teret ad a tarsas tamogatast, a lelki egészségfejlesztést és a
tanacsadast biztosité programoknak.

¢ Olyan oktatasi-nevelési gyakorlatot folytat, amely tekintetbe veszi a pedagogusok ¢és a
tanulok jollétét és méltosagat, tobbfele lehetdséget teremt a siker eléréséhez, elismeri az
erofeszitést, a szandékot, tamogatja az egyéni elérejutast.

o Torekszik arra, hogy eldsegitse didkjainak, az iskola személyzetének, a csaladoknak,
valamint a helyi kozdsség tagjainak egészségiik megdrzését, a helyi kdzosség vezetdinek
segit megérteni, miképpen jarulhat hozza, hogyan hatraltathatja a kozosség az egészség
fejlesztését, a tanulast.

e Az iskolai egészségfejlesztd programok nem nélkiilozhetik az életkori sajatossagoknak
megfeleld tudas atadasat, de a hangstlyt a nevelési folyamatra kell helyezni (Hidvégi,
2015).

,»A tarsadalom az egyének egészségtudatossagat tobb modon is befolyasolhatja. Egyrészt
spontdn modon a mikro- és makro kozosségek értékrend-alakito hatasan keresztiil, masrészt
célzottan az oktatasi, egészségiigyi rendszeren keresztiil, harmadrészt pedig rejtett formaban
a tarsadalmi javak elosztasi rendszere is meghatarozza, hogy ki, mely javakhoz fog
hozzajutni. A fiatalok esetében a sziilok €s a kortarsakbol allo barati csoportok jelentik a
legfontosabb tarsas kapcsolatokat, amelyek egyuttal a szocializacié szempontjabol a két

legfontosabb primer csoportot is képezik™ (Boncsér, 2017:8).
1.1.2. Rekreacio-prevencio.

A rekreacio kialakulasa visszavezethetd egészen az Oskorik, azonban igazabdl akkor
beszélhetiink rekreaciorol, miutain megjelent az ember életében a szabadidé melynek
felhasznalasarol szabadon donthet. Eppen ezért nem szamit 0j keletii témanak. A minket
koriilvevo vilag dinamikus valtozasa révén, a rekreacios iranyzatok is rendszerint valtoznak
(Nadori et.al., 2011; Révész, 2015).

»A rekreacio az elfogadott nemzetkdzi értelmezeésben a szabadido-eltoltés kultraja.
Azon beliil is a jo kozérzet, a jol-érzés, a jol-1ét, a mindségi élet megteremtését szolgalja,

mikozben a rekrealodo feluidiilését, felfrissiilését és szorakozasat is eredményezi. Eredeti
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szociologiai értelmezésében a munkavégzd képesség helyreallitasat, Gjratermelését
tekintették elsodleges feladatanak. Nevezik az ¢letmindség tananak is” (Bironé et.al, 2011).

A rekreacio szo latin eredetil, eredeti jelentése tdiilés, pihenés ¢€s felfrissiilés. Kezdetben
az iskolai sziinid6t jelentette, vagyis a tanulmanyok folyaman biztositott kikapcsolodasi,
felfrissiilési, pihenési idé valamilyen mas tevékenység végzése altal. Tehat a rekreaciod
funkcidja, a munkavégzé képesség Ujra teremtddése, megujulasa. Ezt az értelmezést
alkalmazva a munkaadok, arra torekedtek, hogy 0sztonzoleg hassanak a beosztottjaik minél
hatékonyabb munkavégzo képességére. Bevezették a munkahelyi testnevelést, a modern
multi alkalmazottak szamara pedig fittnesz Iétesitmények ¢épitésével, vagy belépést
biztositva bérlet formajaba e szolgaltatasok elérésehez jarultak hozza a betegallomanyba
valo elkeriilés céljabol. A tudomanyos €s a technikai forradalom kovetkezménye, hogy
megnott a szabadidé mértéke (a gyari bérmunkasok heti 70 6ra munkaideje a fejlett
orszagokban 35-40 orara csokkent), melynek mindségi eltltésével 0j rekreacios iranyzatok
megjelenési formait vonta maga koré. Ilyen tipikus iranyzat az outdoor (szabadtéri), a
fitnesz, a wellness ¢és az élménykeresd szabadidos tevékenységesoport (Kovacs, 2007).

Rohan¢ vilagunkkal valo 1épéstartas kovetkeztében a szabadidé mértéke egyre kevesebb,
igy jelentosége a felhasznalasa soran felértékelddik. A rendelkezésre allo egységnyi idot
harom részre oszthatjuk. Az elso a fiziologiailag kotott ido, mely nélkiilézhetetlen az élettani
folyamatok fenntartdsdhoz. Ezen tevékenységek 0Osszessége csak korlatozottan
csokkentheto, ilyenek példaul a taplalkozas, pihenés, higiénids feltételek biztositasa. A
masik része a tarsadalmilag kotott 1d6, vagyis a tanuldsra és munkara forditott id6, mely
korosztalyokként valtozo. A rekreacié szempontjabol a legfontosabb a harmadik szegmens,
mégpedig a szabadidé. Nagyban befolyasolja a szabadidé mértékét a két kotott ido
egyensulya, ill. aranyainak valtozasa (Révész, 2015).

A rekreacio szabadidoben, a tevékeny pihenés érdekében végzett minden olyan
kulturalis, tarsas, jatékos és mozgasos tevékenység, melyet a napi fo elfoglaltsag altal
okozott faradtsag, fesziiltség feloldasa, a testi-lelki-szellemi teljesitokészség €s -képesség
helyreallitasa, fokozasa érdekében tesz az ember” (Berkes, 2019:22-23).

A civilizacios fejlédés soran egy uUjszerli meghatarozas szerint a rekreacido olyan
magatartasformak oOsszessége, mellyel a kozérzet javitdsa a célja. A tokéletes kozérzet
elérésére/vagy visszaallitasara azon tevékenységek megvalasztasat igényli a szabadidoben,
mely nem csupan a pihenés igényes eltoltését szolgalja, hanem a személyiségformalas

fejlesztd hatasat is biztositja (Réveész, 2015).
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A rekreéacios tevékenységeket két nagy teriiletre szoktak felosztani: a szellemi és a fizikai
rekreaciora. A szellemi rekreacié soran az egyén passziv nézé (befogadd) vagy aktiv
(kreativ) részvevo is lehet, mikor nem a fizikai képességeket fejleszti, hanem Onmiivelést,
Onkeépzést végez a mindségi Eletre torekves véget, esetleg kivancsisagat, érdeklodését elégiti
ki. Ilyen tevékenységformak példaul a kultira, szérakozas, jaték, miivészet, miivelddés. A
fizikai rekreacidhoz tartoznak azok a mozgasos tevékenységek, melyek lehetnek
hobbiszertiek, zenés tancos mozgasok, turisztikai és sportjatékok stb. Ebbe az egységbe
elsdsorban azok a valtozatos testgyakorlati tevékenyseégek tartoznak, melyek a sport teriilete
koré csoportosulva, nem foként a teljesitményfokozasra szolgal, hanem a jo kozérzet ¢s az
egeszség fenntartasa érdekében a kikapcsolodas, felfrissiilés a cél (Nadori et.al., 2011).

A lentebbi tablazatban részletesebb bemutatas alapjan vazolja a szabadidd-eloltés jellege
alapjan a rekreacios tevékenységek felosztasat.

2. tablazat: A rekreacios tevékenységek felosztasa

A szabadidé-eltoltésének A tevékenység fajtai Tevékenységtipusok
jellege
v szinhaz, mizeum, koncert, ¢pitészeti emlékek
muveszetl M
megtekintése stb.
I képeslap, bélyeg, érmék, képzémiivészeti alkotasok,
ayyto zenei anyagok gyiijtése s
- yagok gyiijtése stb.
Kulturalis — STV TI I —

. tovékenység olvasas, tanulas, TV-nézés, radiozas (sportkozvetitések
Szellemi egych szellemi figyelemmel kisérése, szurkolas), sportfogadas,
rekreicid rejtvényfejtés és készités stb.

tarsasagi jatékok kartya, sakk, tarsasjaték, rulett, tablas jatékok stb.
virtualis jatékok X-box, Play Station, Nintendo stb.
Szorakozas, sszeidvetelek sziiletésnap, névnap, kereszteld, eskiivo, vallasi innepek,
jaték jellegii . borkostolo, bal, bankett stb.
tevékenység szurkolds mérkdzések, kupak, bajnoksagok, versenyek latogatasa.
természetben toltott botanikus kert tanulmanyozasa, vadaspark latogatasa,
szabadidd természeti érdekességek gyiljtése stb.
, hobbi jellegii mozgasok barkdcsolas, kertészkedés, horgdszat, vaddszat stb.
Nem sportag
) . o A en o s barlangi turazas, vizitirazas, magashegyi tarazas,
jellegii természetjaras, turazas - -
. . sziklamaszas stb.
mozgasformak - — ; -
mozgasos népi jatekok longaméta, bige, turul stb.
lakasban végezhetd tornagyakorlatok, mozgasos virtualis jatékok, fittlabda,
mozgasformak streching stb.
aerob sportok gyal(?glas, futas, aerobik, Uszas, kerékparozas, evezés,
sifutas stb.
Fizikai J aerobik ¢s valfajai, balett és valfajai, modern tancok,
. esztétikai sportok s : .
(mozgasos) néptanc, klasszikus versenytdncok stb.
rekreicio erosportok testépités, erbemelés, sulyemelés, szkander stb.
kiizdd és onvédelmi sportok judo, dkolvivas, kick-boksz, karate, taekwando, aikido,
szumo stb.
Sportrekreacio asztalitenisz, tenisz, baseball, kosarlabda, kézilabda,
sportjatékok labdartgas, tollaslabda, strandjatékok, bocsa, bowling,
darts stb.
télisportok sisportok (alpesi, északi), jégsportok
.. uszas, miiugras, vizilabda, miitiszas, evezés, kajak-kenu,
vizi sportok .
vitorlazas stb.
S Ottusa, 16vészet, ijaszat, auto- ¢s motorsportok,
technikai sportok repiilosportok, kerékparsportok, gordiilésportok.

(Forras: Nadori et.al., 2011)
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A szabadidd-eltdltési tevékenységeket tobbféleképpen szoktak osztalyozni, a fentebbi
tablazat ezekbd] mutatunk be néhanyat. Atfedések természetesen eléfordulnak, valosziniileg
néhany aktivitdsi forma ki is marad a rendkivill széles valasztékbol” (Nadori et.al.,
2011:0.n).

A rekreacios edzés elsdsorban az egészség fenntartasa, fejlesztése érdekeben - s nem
feltétleniil a teljesitmény fokozasa — oxigén jelenlétében az aerob modon végzett mozgasos
tevékenységek. Az ajanlott rekreacios edzes felépitése a kovetkezo: rovid bemelegités séta,
kocogas, ill. lassu futassal, ezutan nyujto hatasu testgyakorlatok végzése. A f0 részben aerob
alloképesség fejlesztése legalabb 20 percig, melyben az edzés intenzitasanak a fokat a
pulzuskovetéssel hatarozzuk meg. Tovabbi mérsékelt erofejlesztések is ebben a szakaszban
valosithatok meg. A végen levezeto futas vagy séta sziiksegeltetik, ill. nyQjtasként streching
a szervezet megnyugtatasara, az ¢lettani folyamatok nyugalmi szintre allitasa (Szalay, 2015).

A rekreacios edzés funkcidjuk és céljuk alapjan tovabbi tipusokra csoportosithatok:
rehabilitacios, egészseég, fittségi és sportagi edzésekre. A rehabiliticios edzés sordan az
egészséget helyreallito, a gyogyitd tevékenység folyik. Fejlesztési teriilete a funkcidjaban
sériilt vagy miitétt szervek allapotanak visszaallitasa, megerdsitése. Edzéseszkozei:
gyogytorna, aqvafitnesz, Uszas, sé€ta/kocogas, kerékpar-ergométer, valamint a kiilénb6zo
kényszermozgatd ¢és specidlis gyogyitd eszkozok. Az egészség edzés folyaman
egészségfenntartd és megszilarditd, vagyis preventiv tevékenység altal végzett foglalkozas.
A j6 kozérzet megteremtésehez felfrissiilést, feliidiilést biztosit a fizikai aktivitassal, mely
elosegiti a testi, lelki, szocialis harmoéniat. Fejlesztés 1ényege, hogy egyenstlyban tartsa ill.
hozza a milikddést gyengébb aktivitast mutato teriiletek felzarkédztatasaval. Edzéseszkozei:
aerobik, kerékparozas, Uszas, séta/tura/kocogas, kardiogépek, élménysportok, valamint
kaland ¢s extrém tevékenységek. A fittségi edzések a tudatos taplalkozas betartasaval az
egészségmegorzo- és fejlesztés elérése, fejlesztési teriilete a mindennapos magas szintii
cselekvo és teljesitoképesseég fokozasa. Eszkozei a kondicionald programok altal a test és
alakformalas, mely erofejleszté gépekkel, sulyzokkal, elasztikus szalagokkal torténik, ill.
kardiogépek ¢és szabadban végezhetd ciklikus mozgasformak. A sportagi edzeés alkalmaval
szintén egészségfejleszt feladat valosul meg, egy sportjaték lizésé, igénybevétele altal.
Célja a motoros képességek fejlesztése megfeleld intenzitasti versenyzéssel (Nadori et.al.,
2011).

Legfontosabb feladatunk a betegségek megelozése, egészségink megodrzése

szempontjabol. A mar kialakult kronikus betegségek javitasa szempontjabol az
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egészségmagatartasi normak betartdsaval gatolni és csokkenteni tudjuk a betegség eldre
haladtat.

Napjaikban civilizacios betegseégek 4 6 betegségcesoportra oszthatok: keringési (sziv- és
érrendszeri), daganatos, mozgasszervi, idegrendszeri. Ezek hatterében szamottevden
¢letmodunkra iranyul, nem figyelink kelld6 mértékben egészségiikre, nem folytatunk
megfeleld egészségmagatartast, nem sportolunk rendszeresen. A legtobb aldozatat a sziv és
érrendszeri megbetegedések szedi, ami az elmult évtizedekben kissé visszaszorult, emellett
a daganatos betegségek mintegy 25 %-at adjak az 6ssz haldlozasnak, ami egyre nd (Kovécs,
2015).

A betegségek kialakulasanak megel6zése a leggazdasagosabb és legeredményesebb
modja a prevencio. ,,Prevencion elsésorban a megel6zést eértjiik, amikor is arra toreksziink,
hogy az egészségi allapotunkat hosszan fenn tartsuk, megorizziik. Ehhez sziikséges mar az
egeészségtudatos gondolkodas és a megfeleld €letmdd is. Prevencion azon torekvések
Osszesseget ertjiik, amelyek az egészseg fejlesztését, megorzesét, illetve egészségkarosodas
esetén az egészség mieldbbi visszaallitasat, valamint a karosodéas tovabbi silyosodasnak
kivédését szolgaljak™ (Révész, 2015:18).

A prevencio harom szinten kiiloniil el. Az elsédleges az un. primer megel6zés esdsorban
olyan tevékenységek Osszessége, melyek altal csokkenteni tudjuk a megbetegedéseket, a
deformitasok kialakulasat elkeriiljiikk, megakadalyozzuk az egészségkarosodast, ezaltal
kivédjik a betegségek bekovetkezését, elofordulasat. Célja, hogy az egészséges emberek
koréeben csokkentse egy adott betegség rizikofaktorait. Legkivalobb modja a
egészségvédelem szempontjabol, mivel a kozéppontba allitja az altalanos egészség
védelmét. Minden ¢életkorban nagyon fontos ¢s hatékony a szerepe, de talan a
meghatarozobb a fiatalok estében, mivel naluk még nem alakult ki a karos
egészségmagatartasi szokasok (Bognar et.al., 2008; Révész, 2015).

A masodlagos prevencion vagyis a szekunder megelézés feladata a mar kialakult
betegségek korai felismerése ¢€s tovabbi romlasuk megakadalyozasa. A meglévo
egeszsegkarosodas olyan allapotban van, amely még hatékonyan kezeltetd. Az a f6 cél, hogy
a kialakuloban 1év6 betegség még a kezdeti szakaszban a miel6bbi felismerése és azonnali
kezelése megvaldsuljon, lehetdleg a tiinetek megjelenése elott (Révesz, 2015).

A masodlagos megelézés egyik leghatékonyabb eszkéze a rendszeres
szirovizsgalatokon valo részvétel. Betartasa kovetkeztében jelentOsége oriasi ebben a

folyamatban, mielott a betegség sulyosabb formaja kialakulna.
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e Az ¢évenkénti tiiddsziirés alkalmas két betegség korai felismerésére, még mieldtt
tiineteket okozna, mint példdul a tiidorak ¢s a TBC vagy tiiddgiimdkor estében, melyek
szama az utdbbi idében ismét emelkedni kezdett hazankban.

e A nbgyogyaszati rakszirés soran minden olyan szervezet megvizsgalasra keriil, melyet
a ndi nemi szervek kozé sorolunk. Citologiai mintavétel kovetkeztében ki sziirik a
gyanus, korosan elfajult sejteket, s latott képen kiviil kiértékeli a hiivelykenet tisztasagat
is. (Ma mar a méhnyakraknak bevezetd tiineteit is képesek koran felismerni, €s ebben a
szakaszban még egy apré mitéttel teljesen meggyogyithatdo a betegség.) Az 1-2
évenkénti ndgyodgyaszati sziirés minden ndnek sajat érdeke.

e Az emlérak-sziirés akar a ndgyodgyaszati szlirés alkalmaval is megejthetd, hogy a
mellrakot meég kezdeti stadiumban felismerjiik, ugyanis ekkor a betegség még az emlo
eltavolitasa nélkill meggyogyithatd. Az egyik eljarasi modszer az emlok tapintasos
vizsgalata, melyet minden ndnek fontos megtanulni. 40 éves kortol a tapintasos modszer
mar nem elegendd Onmagaban, tehat egy képalkotd eljarasra is sziikség van
(monografia, ultrahang).

Ezek a sziirések altalanosak ¢s kotelezoek, emellett meg léteznek egyéb szlirOvizsgalatok
is, mint példaul a szifilis, HIV-fertdzés, hepatitisz. Azonban mennyire tartjak be az egyének
ezt a normakdteles szabalyokat, az a lelkiismereten mulik, mivel kényszeriteni senkit sem
lehet (Bognar et.al., 2008).

A harmadlagos tercier prevenciot szoktak meég kuracionak is nevezni, mivel elég €lesen
elhatarolodig a megeldzést illetden, a gyogyitas kap nagyobb hangsulyt. Fontos szerepe van
ebben a fazisban a rehabilitacionak, mikor a kialakult betegség kezelése, gondozasa a tartos
szOvodmenyek elkeriilésére fokuszalva csokkenteni kivanja a tartdos karosodas esélyét,
visszaforditva a romlas folyamatat az egészséghez. A prevencid szempontjabol ez a

legkevésbé hatékony (Révész, 2015).
1.2. Egészségmagatartasi és kockazati tényezok

»Az egészségmagatartas olyan komplex rendszer, amelynek részét képzi mind a
testmozgas, a lelki egészség, a higiénia, a karos élvezeti cikkek keriilése és nem utolso
sorban a tudatos taplalkozas. Ezekhez sorosan kapcsolodik a rendszeres egeészseégi
Onellendrzés és a szlirdvizsgalatok igénybevétele” (Boncsér, 2017:7).

A modern vilagunk betegségei kozott a leggyakoribbak szorosan osszefiiggnek az
¢letmoddal, a taplalkozassal, a mozgashiannyal, a dohanyzassal és az alkoholfogyasztassal

(Piko, 2005).
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Az egyén az élete folyaman életmodjanak alakitasaval hatast gyakorol az egészségére a
viselkedési normak €s a magatartasi formak kovetése szerint, amely alapjan lehetnek az
egeszsegi allapotat meglrzé egészséges magatartasok €s az egészséget veszelyeztetd
viselkedések a kockazati tényezok/rizikomagatartdsok. Ezek a magatartasformak koran
kialakulnak, mar serdilé korban, s meghatarozé alapjai lesznek a felnottkori
magatartasformak tekintetében. Ezek koziil a legjelentdsebbek a taplalkozassal, a karos
szenvedélyekkel €s a fizikai aktivitassal kapcsolatosak (Balogh et.al., 2013).

Rizikoéfaktorok mas néven kockatati tényezok, azok a szokasok, jellemzé vonasok vagy
koriilmények, velesziiletett hajlamok, amelyek valamilyen betegség kialakulasanak esélyét
novelik (Bognar et.al., 2008).

Az alabbi tablazat szemlélteti egy-egy rizikofaktor estén a kialakulhato betegségeket:

3. tablazat: Rizikofaktorok a betegségek kialakulasaban
RIZIKOFAKTOR BETEGSEG

DEPRESSZIO A CSALADBAN depresszio
hasnyalmirigy-gyulladas, elbutulas, majdaganat,
magzati fejlodési rendellenességek (ha a sziilok
ALKOHOL (A CSALADBAN) rendszeres alkoholfogyasztok a fogamzast
kozvetleniil megeldz6 idoszakban, vagy az anya
rendszeresen fogyaszt alkoholt a varandossag alatt)
elhizas, érelmeszesedés, magas vérnyomas,

MOZGASSZEGENY ELETMOD

csontritkulas
DOHANYZAS tﬁ('i(’i.rék, asztma, nyelocsorak, érelmeszesedés,
szivinfarktus
VEDEKEZES NELKULI
SZEXUALIS ELET, VALTOTT nemi uiton terjedd fertdzések
PARTNEREKKEL
ELHIZAS, DOHANYZAS ES EZZEL
PARHUZA-MOSAN . trombozis (érelzarodas)
FOGAMZASGATLO TABLETTA
SZEDESE

(Forras: Bognar, 2008)
1.2.1. Taplalkozas

Az emberi szervezet legalapvetobb sziikségleti tényezok egyike. A taplalkozas utjan
juttatjuk el a szervezetiinknek megfeleld és egészséges miitkddésé szempontjabol a sziikséges
tapanyagokat. A tapanyagok a névekedéshez és ¢letmiikodéshez sziikségesek, a kdvetkezo
csoportokra bonthatd: viz, szénhidratok, lipidek (zsirok), fehérjék, vitaminok és asvanyi
anyagok. A tapanyagok kiilonboz6 funkciokat latnak el: energiat szolgaltatnak, a test

szOoveteinek fenntartasat szolgaljak, részt vesznek a test ¢letfolyamataiban (pl. névekedés,

------
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mennyiségi energiabevitel kovetkeztében szamos elvaltozasokat idéz eld a szervezetben, ill.
kiilonboz6 betegsegek kialakulasahoz vezet (Szabd, 2012).

Vilagszerte egyre nagyobb problémat jelent az elhizas és a tulsuly novekedési mérteke
népegészségiigyben. Kutatasok altal alatamasztott rizikofaktorként szerepel az egyes
betegségek kialakulasaban. Az elhizas hatterében meghuzodik az egészségtelen taplalkozas
a sok kaloriabevitel és a mozgasszegény életmod a sportolasi tevékenység melldzésével. Az
elhizas szamos betegség kialakulasanak a lehet az eloidézoje: sziv és érrendszeri
megbetegedések, 2-es tipusu cukorbetegség, csont-iziileti gyulladas, asztma, rakbetegségek.
Az egészséges taplalkozasnak és természetesen a megfeleld mennyiségli testmozgasnak
nagy jelentosége van a talstly kialakulasanak megelozeésében. Az egészséges taplalkozas
valtozatos €s kiegyensulyozott étrendet igényel, melyben a természetes €s friss ételek a
dominansak (Miiller-Bacsné, 2018).

A megfeleld mennyiségi taplalékbevitel szempontjabol tisztaban kell leniink a testtomeg
indexiink (TTI) alapjan, hogy melyik tartomanyba tartozunk a testsulyosztalyok szintjén. A
testtomeg index szamitasara tobbféle mddszer adott, de talan az egyik legegyszeriibb és
legalkalmazottabb a BMI indexszamitas. Kiszamitasanal az egyén kilogrammban megadott
testtomegét osztjak a méterben mért testmagassaga négyzetével. A kovetkezo képpen allitjuk
fel a képletet:

Testsuly (kg)
BMI=

Testmagassag (m)?

Miutan megkaptuk az eredményt 6ssze kell hasonlitani a megadott tablazat osztalyozasi
rendszereben melyik érték kozeé esik, igy megtudhatjuk, hogy mely kategoriaba tartozunk
(Miiller-Bacsné, 2018).

4. tablazat: Testalkat meghatarozasa a BMI érték alapjan

Testtomegindex (kg/m?) Testsuly osztalyozas
<16 sulyos sovanysag
16-16,99 mérsékelt sovanysag
17-18,49 enyhe sovanysag
18,5-24,99 normalis testsuly
25-29,99 thlsalyos

30-34,99 I.foku elhizas

35-39,99 I1. foku elhizas

>40 ITI.foku (sulyos) elhizas

(Forras: Nadori et.al. 2011)
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Mivel nem tényleges testzsir szazalékot mériink ezzel a modszerrel, természetesen ezek
az értékek csak jelzés értékiiek, a sportolok testtomeg mérése soran az izomzatuk nehezebb
a zsirszovetnél. Pontosabb meghatarozas kovetkeztében természetesen befolyasolo tényezo
a magassag, a csontozat az izomzat ¢s a zsirszovet sirlisége is, mely egyénenként mas , s
ezaltal torzithatja némileg az osztalybesorolast, viszont ehhez természetesen bonyolultabb
meérések és dragabb eszkozok a feltétel. A testtomeg index meghatarozasa egy képet kapunk
az optimalis testsuly elérésére, melynek a helyes taplalkozas kaloria bevitelével hozhatunk
egyensulyba. Ehhez mindenekel6tt tudnunk kell, hogy melyek azok a tapanyagok, amelyek
energiat szolgaltatok ¢és melyek nem. Az energiat szolgald tapanyagok kozé tartozik a
feherjék, szénhidratok €s a zsirok. A masik csoport az energiat nem szolgalo tapanyagok,
mint a viz, az asvanyi anyagok ¢és a vitaminok. Mindkét csoportban el6fordul6d tapanyagok
bevitele a egészséges szervezet mikodéseé szempontjabol fontos (Miiller-Bacsné, 2018).

Az energia felhasznalas tekintetében a tapanyagok azon csoportja, melyek ezért a
felel0sok, az energiatartalmuk nem egyforma. A legtobb energiat a szervezet részére a zsirok
adjak 1 gramm tapanyag egységnyi mennyisége 9 kilokaloria (kcal) energiat szabadit fel.
Mig a szénhidratok és fehérjék egyenld aranyban vagyis 4 kcal energiat biztositanak 1
gramm tapanyag felhasznalasaval. Az egyik legnagyobb energiatartalékot a testiink
szOveteiben elraktarozott zsirok adjadk. A szervezetiink korlatlan mennyiségben képes
elraktarozni a zsirokat, ez mutatkozok meg a lerakodott zsirparnakban (Szabo, 2012).

Szénhidratok szervezetiink egyik legfobb energiaforrasai, de ezek mellett az agy- és
izmok mikodésben is fontos szerepet jatszanak, ill. a zsirok hatékony felszivodasat
biztositjak. Szénhidratok a cukrok és a keményitd, melyet megtalalhatunk a gabonafélékben
(gabona magvak, kenyértélék, rizs, tészta), gylimolcsokben, zoldségfélékben, tejben és
tejtermékekben, ezen kiviil rengeteg italféleségben is. Ezek kozil nem mindegy, hogy
melyiket valasztjuk, mivel a hasznosulas mértéke nem megegyezé. Ovatosnak kell lenni,
hiszen a feleslegesen elfogyasztott zsirmentes szénhidratok zsirra alakulnak. A talzott
szénhidrat fogyasztas hatasara megemelkedett vércukorszint inzulint termel a szervezet, s a
cukrot modositva zsirsejtek formajaban halmozza fel. Elhizashoz vezet, s6t a cukorbetegség
kialakuldsat nagyban eldsegit (Lendeczky, 2017).

Fehérjék testiink épitéelemei, minden sejtben lejatszodd folyamatban rész vesznek,
jatszanak az emésztésben, ill. a szervezet fertGzéssel vagy seériiléssel szembeni
védekezésben. Fehérje aminosavakbol épiil fel, 1 fehérje 20 aminosavbol all. Ezekbdl 9-et a

szervezetiink nem tud eldallitani, igy az optimalis mikodés véget potlasa taplalék
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formajaban kell bevinni. Legnagyobb mennyiségben, a hisokban, a tejben ¢és
tejtermékekben, tojasban, halakban illetve tenger gyiimdélcseiben és az olajos magvakban
lelhetok fel (Lendeczky, 2017).

Zsirok a legnagyobb energiamennyiséget tartalmazd tdpanyagoknak szamitanak, a
fehérjék mellett a szervezet masodik legfontosabb ¢épitdékdvei. Segitenek szdveteink
felépitéseében €s egyes vitaminok, pontosabban a zsirban oldodd vitaminok (A, D, E, K)
felszivodasaban. Zsirok elofordulasa telitetlen illetve telitett formaban lehetséges. A telitett
zsirsavak magas koleszterintartamu és fehérjében szegény rossz zsirok (LHL), lebontasuk
sok mozgassal, fogyassal és tobb jo zsirok fogyasztasaval lehetséges. Mig a telitetlen
alacsony koleszterin tartalmu és fehérjében gazdag jo zsirok (HDL), lebontjak a koleszterint
a sejtekrol, erekrol és elszallijak a majba, ahonnan tavozik a szervezetbol. Telitett zsirokat
tartalmaznak a voros husok, tojas, tej, tejtermékek, telitetlen zsirokat pedig az olajos
magvak, novényi olajok. A zsirok fontosak a szervezet szamara, de fogyasztasukkor azért
nagy koriiltekintéssel jarjunk el (Lendeczky, 2017).

A telitett zsirsavakban, amelyek koleszterinben gazdag ¢és élelmi rostokban szegény
taplalkozas eredményez, kovetkeztében a vér koleszterinszintje megemelkedik, s ez pedig
az iitoerek falan zsirszerii anyagok lerakddasahoz vezet. Ez az érelmeszesedés elso fazisa. A
tulzott konyhaso bevitele fokozza az érelmeszesedés bekovetkeztét, magas vérnyomas idéz
el6, mely noveli a veszélyét a szivinfarktusnak és az agyvérzésnek. A tengeri halakban 1évo
omega-3 zsirsavak gatoljak az érelmeszesedés kialakulasat, az élelmi rostok a vér koleszterin
szintjét csokkentik, kiilonosen a zabkorpa €s a zoldség-fozelekfélekben, gylimdlesokben
1évo pektin (Szabo, 2012).

A harom {6 tapanyagok mellett a szervezetiink szamara szintén nélkiilozhetetlenck a
makro-, mikro- és nyomelemel, amelyek tulajdonképpen az asvanyi anyagokat és a
vitaminokat jelentik. Kis mennyiség is elegendd beldliik, melyet a valtozatos taplalkozas
biztosit szamunkra taplalék kiegészitok alkalmazasa nélkiil is. A szervezet zavartalan
miikodéséhez megfeleld mennyiségiik és aranyuk elengedhetetlen, 1étfontossagh feladatok
bonyolitasaban, szabalyozasiaban jatszanak szerepet, igy az immunvédekezésben, az
enzimek miikédésében vagy a vérképzésben (Lendeczky, 2017).

Az egészséges taplalkozas nélkiilozhetetlen alapjai kézzé tartozik a rendszerezetten
kovetett napi harom f0 étkezés betartasa, melyet javasolt kiegésziteni egy konnyebb
tizoraival és uzsonnaval. Emellett figyelmet kell forditani a szezonalis zoldsalatak
fogyasztasara, a zoldségek és gylimolcsok bevitelére, ezzel is gazdagitva a mindennapi

étrendiinket. A napi tapanyagsziikséglet kielégitése mellett jelentdséget kell tulajdonitani a

27



nyugodt kériilményekre, tehat lehetdség szerint asztal mellett fogyasszuk ételeinket (Szabd,
2012).

Az egeszséges kiegyensulyozott taplalkozassal €s megfeleld mennyiségii folyadék
bevitelével szamos betegség kialakulasat lehetne megeldzni, s ezzel fenntartva az egészségi
allapotot (Boncsér, 2017).

»~lesttomegiink 70%-at viz képezi, éppen ezért a viz fontos szerepet jatszik.

e Testiink hiit6 rendszerének iranyitasa
e A szOveteken keresztiili tapanyag szallitasa
e A vér megfelel6 koncentracidjanak biztositasa

Ha a folyadékfelvétel kisebb, mint a leadas, akkor a szervezetben vizhianyos allapot 1ép
fel, aminek szamos karos kovetkezménye szédiilés, fejfajas, nyugtalansag, zavartsag”
(Lendeczky, 2017:24).

A megfelel6 mennyiségii folyadékpotlast is biztositani kell, legoptimalisabb valasztas,
ha tiszta vizet (asvanyviz, forrasviz, tea, nem cukrozott gyiimolcslé) fogyasztunk, javasolt a
foétkezeések soran kb. fél liter, emellett napkézben még legalabb masfél liter. Melloziik vagy

legalabb is csokkentsiik a kavét és a cukros tiditoket, az alkohol ivasat keriiljik (Szabd,

2012).
1.2.2. Karos szenvedélyek

A karos szenvedélyek meghatdrozasa kapcsan olyan magatartaszavarok foglal magaba,
amelyek bizonyos kémiai anyagok rendszeres fogyasztasat vonja maga utan, s igy a szertdl
fliggdség alakul ki, akkor is fogyasztja, ha a testi-lelki — szocialis artalmait mar érzékeli,
valamint azok a kényszeres viselkedés mintak, melyet az egyén abbahagyni nem képes
(Kéaros szenvedélyek - dohanyzas, drog, alkohol, 2014).

Szenvedélybetegségrél akkor beszéliink, ha wvalaki lekiizdhetetlen vagyat érez
valamilyen készitmény vagy magatartas irant. Csoportositasuk szerint két kategoriara
oszthatjuk, mégpedig a kémiai szerek fogyasztasara ill. a viselkedési addikciokban valo
megnyilvanulas. A kémiai szerek kapcsan beszélhetiink legalis €s illegalis szerhasznalatrol.
Ide tartoznak: a dohanyzas, alkoholfogyasztas, drogok és a gyogyszerfliggdség. A
viselkedési addikciok az érzelemszabalyozas zavarai, a lelki allapot kiegyensulyozasa
érdekében gyors és konnyen elérhetd boldogsag megszerzéséért mesterséges oromszerzok
altal kivaltott boldogsaghormonokat vesznek igénybe. Ide tartoznak: jatékszenvedély,
kényszervasarlas, internet-szamitogép  figgdség, munkaalkoholizmus, sex- ¢&s

szerelemfiiggdseég, tars €s kapcsolati fliggdseg, evesi zavarok stb. (Hidvégi, 2015).
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A szenvedélybetegségeknek a kialakulasat eldidézheti sok minden. Az addekciok
(hozzaszokas) tekintetében minden, ami gatolja a személyiség harmonikus fejlodését riziko
tényezonek bizonyul. ElsOsorban a kisgyermekkorban bekovetkezett traumak, az anya-
gyermek kapcsolat, az emberi kapcsolatok hidnya, a munkahelyi vélt vagy valos
sikertelenségbdl szarmazé szorongas, fesziiltség feldolgozasa vezethet e szokasok gyakori
igénybevételéhez. A betegek korel6zményét nem lehet kizarélag e sémak alapjan megitélni,
mivel véletlenszerli események szerepe is befolyasolja a hozza vezetd utat, pl. genetikai
hajlam, felnéttkori krizisek, kornyezeti hatasok stb. (Hidvégi, 2015).

Az Egészségiigyi Vilagszervezet 2002-ben az egészségmagatartast helyezte a fejlett
ipari orszagokban becslések szerint az Osszes betegségteher tobb mint 30 szazaléka a
dohanyzas, az alkoholfogyasztas, a magas vérnyomas, a magas koleszterinszint €s az elhizas
kovetkezménye” (Boros, 2019:31).

»A fejlett, modernizalt orszagokban a karos szenvedélyt okozé szerek fogyasztasa, igy a
dohanyzas, az alkohol és a drogfogyasztas kiemelt népegészségiigyi prioritas, kiillondsen a
serdiilékora lakossag korében, akik a prevencio szempontjabol fontos célcsoportot alkotnak.
A serdiilokor egyrészt e szerek kiprobalasanak idészaka, masrészt ebben az életperiodusban
a lelki egyensuly is komoly kihivasnak van kitéve, ami megmutatkozik a depresszios
tiinetegyiittes gyakorisaganak emelkedésében. Ezek a valtozasok azért is érdemelnek kiilon
figyelmet, mert az életmindséget is erdteljesen befolyasold morbiditashoz (példaul sziv- és
érrendszeri, daganatos megbetegedések, mentalis zavarok), valamint a vezeté halalokokhoz
késObb jelentsen hozzdjarulnak™ (Piko, 2010:39).

A felsdoktatasban tanulok egészségi allapota nem tekinthetd az epidemiolégia kiemelt
teriiletének. Kiilonosen kevés vizsgalat elemzi a szerhasznalat hattértényezoit és
veédofaktorait fiatal feln6ttek korében” (Hidvégi, 2015:22).

A sport és a kiilonbféle mozgasprogramok a karos szenvedélyek prevencidjaban
hatékony modszernek bizonyul, melyet szamos kutatds is alatamasztja. Az oktatasi
intézmények tevékenysége és feladata kibovilt a didkok megovasa a karos szenvedélyek

hasznalata kapcsan (Miiller-Bacsné, 2018).
1.2.3. Fizikai aktivitas ¢és inaktiv életmod

A mozgas éppoly alapvetd sziikséglete az embernek, mint a taplalkozas, vagyis
¢letfeltétel, az életben maradas nélkiilézhetetlen alapkove, része. A mozgassziikséglet
kielegitésére mar sziiletés pillanatatol fogva 6szténosen, késobb tudatosan megoldasokat

keresve végzi az ember. Kisgyermekkorban spontan modon, belsé késztetés hatasara jatékos
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modon végzi a mozgasos tevékenységet, mig késobb a nevelés szinterein szervezett
iranyitott modon a sport mozgasformait felhasznalva végzi. A sport a mozgassziikséglet
kielegitésének alkalmas eszkoze, mely a fizikai aktivitast biztositja, hozzajarulva a modern
¢letmodra jellemzd mozgasszegény életvitel ellensilyozasara (Figler, 2015).

A fizikai aktivitas/ testedzés a szervezet szamara stressz. Ahhoz, hogy megvédje magat
a szervezet ettdl az allapottol, olyan tartalékokat halmoz fel a rendszeres terhelés miatt mind
a testfelépités (pl. izomtomeg—ndvekedés) mind a biokémiai értelmében (pl. anyagcsere
folyamatok gyorsitasa, enzimtermelés), amelyek altal hamarabb lesz képes valaszolni a
fokozott terhelés révén tamasztott igényekre. Igy novekszik a szervezet fizikai
teljesitOképessége, alloképessége. Ennek tovabbi haszna az egészségesebb szervezet €s a
jobb életmindség (Laczko - Melczer, 2015).

A megfelelé mindségli ¢s mennyiségl fizikai aktivitds fokozza az izomerét és az
alloképességet, jol Osszeallitott, megtervezet, rendszeres edzések szamos jotékony hatast
idéznek eld szervezetiinkben, ezaltal hozzajarul az egészség megorzésehez. (Nadori et.al.
2011).

A leggvakoribb kronikus betegségek (mint példaul a sziv- ¢és érrendszeri, a daganatos,
a mozgasszervi betegségek, a diabétesz, vagy a depresszio, stb.) csaknem mindegyike
esetében kockazati tényezoként jelenik meg a fizikai aktivitas hidnya, illetve védéfaktorként
a rendszeres testmozgas” (Laczko — Melczer, 2015:21).

Az inaktiv, passziv €letmod hatranyai vilagszerte jelentkeznek, elsdsorban a civilizacio
¢s az urbanizacid kényelmes vivmanyai kiszoritjak a fizikai aktivitast, a tudomanyos
technika fejlodése eldsegitette az il6 életmod elterjedését. A fizikai munka végzését
tobbnyire atvették a korszeri gépek, a kozlekedés is nagyban a tomegkozlekedési és
geépkocsi igénybevételére redukalodik, a szorakozas passziv eltoltése felerdsodott (Pavlik,
2015).

A mozgasszegény ¢letmod, a mozgassziikséglet szamara nem biztositott elegendo fizikai
aktivitas kovetkezményekkel jarnak, a kronikus betegségek kialakulasat eredményezi. A
legtobb szervrendszerre hatranyos hatasa van, melyek kozil a legfontosabbakat emeljiik ki,
amelyek a népegészségiigyi betegségek és mortalitasi szempontbdl jelentések (Pavlik,
2015).

»A passziv mozgatorendszer alapvetd elemei a csontok, a csontokat 0sszekoto iziiletek
és azok porcfelszinei. Az aktiv mozgatérendszert a harantcsikolt izmok épitik fel. A
rendszeres fizikai aktivitds a vazrendszer elemei koziil kozvetleniil csak a csontok és az

izmok esetében képes valtozasokat létrehozni, mivel ezeknek a szerveknek jelentos az
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anyagcseréjiik, ezért képesek reagalni az igénybevétel valtozasaira” (Laczko — Melczer,
2015:25).

A mozgato rendszerben az izomok gyengesége fajdalmas tartashibakhoz vezetnek. A
derékfajdalom legtdbb esetben a hat- és hasizmok gyengeségére vezethetd vissza, mely
elsésorban a gyermekkori tartashibak kovetkezményei. A lab izomzatanak gyengesége
ludtalphoz vezethet, mely soran a boka, térd, lab, csipé korai elfaradasa gyulladast is
okozhat. Az iziileti hajlékonysag mozgékonysag is gyermekkorban jo fejlesztheto, s
felnéttkori rendszeres edzések folyaman hossza ideig fenntarthato, s ezaltal is elkeriilve az
iziileti gyulladast, porckopast. A csontritkulas kialakulasanak mérséklésének is biztositéka a
mar gyermekkortol megkezdett egész €leten at tarto rendszeres testmozgas (Pavlik, 2015).

Az egész mozgatdapparatusnak sziiksége van a rendszeres, folyamatos mozgasra, hianya
kovetkeztében a szervezet elsatnyul. A sok iilés eldidézi a has ¢s hatizom ellazulasat,
amelyek gerincproblémak kialakulasat idézik eld. A mozgas kovetkeztében javul
valamennyi szévet veér- €s tapanyagellatasa, igy megvastagszik, er6sodik és ellenalobb lesz
(Szatmari, 2009).

Az iziiletek védelme a kornyezé izmok fokozatos erdsitésével érhetd el, ugyanis az
edzett izomzat jobban Gsszetartja az iziiletet, ezaltal csokkenti annak sériilési kockazatat. A
vazizmok ¢s a csontok jol adaptalodnak a terhelés megndvekedésére mind anyagcseréjiik
fokozasaval, mind szerkezetiik megvaltozasaval. A vazizmok harantcsikolt izomrostjai mind
szamukban, mind méretilkben gyarapodnak, a csontok szerkezete pedig a terhelés
erovonalainak megfelelden atépiil az idealis terheléseloszlas érdekében” (Laczko — Melczer,
2015:25).

Legfobb anyagcserezavar az clhizas, mely tovabbi betegségek kialakulasaval jar:
érelmeszesedés, szivzavarok, diabétesz, epekovesség, koleszterinszint emelkedése. A
sulyproblémakkal kiizd6k aranya folyamatos emelkedik, s mar nem csak a felnott lakossagot
érinti, hanem jellemzoéen eléfordul a fiatalabb generaciok korében is. Az ismert napi
kaloriabevitel aranyaban nem megfelel6 az inaktiv ¢letmédot folytatd egyének korében,
mely megoldasaul nem a koplalas a megfelelé eszkoze (mivel a taplalkozas nem csak
energiat szolgal, hanem értékes nyomelemeket is tartalmaz), hanem a felesleg elégetésére a
kell6 mennyiségi fizikai aktivitassal sziikséges egyenstlyozni (Pavlik, 2015).

A mindennapi élet kisebb-nagyobb zokkendi €s a mozgasszegény ¢életmod
kiegyensulyozatlan szabalyozast eredményez az idegrendszerben, mely gyakori szorongast
idéz elo, idegfesziiltséghez vezet ¢s ezek a negativ ingerek a stressz okozoja. A rendszeres

oromteli mozgas segit atzokkenni ezeken a nehézségeken. Vizsgalatok kimutattak, hogy
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Osszefliggést talaltak a testedzés utan fellépd euforia és a szervezetben termelt endorfin
kozott. A fizikai faradtsag hianya gyakran vezet alvaszavarokhoz, ami nem megfelelo az agy
regeneraciojahoz. A rendszeresen edzett szervezet ingerekre gyakorolt valasza gazdasagos,
a pulzus- és légzésszama nyugalmi allapotban alacsonyabb, mig a passzivabb egyén estében
feleslegesen magas alapjaraton van (Pavlik, 2015; Szatmari, 2009).

A stressz a modern ember hétkoznapjainak részévé valt. Vannak jo ¢€s rossz
stresszhelyzetek, attol fliggden, hogy milyen hatas valt ki az egyén szamara. A hosszabb
ideig fennallo stresszhelyzetek, amelyekkel nem képes megbirkdzni az ember, komoly
kockazati tényezonek bizonyul a fizikai és mentalis betegségek (pl. szorongas, depresszio,
agresszi0, kognitiv karosodas) kialakulasaban. A stresszel vald megkiizdést megkonnyiti a
pszichologiai immunrendszer pozitiv lataismodjanak megléte, mint az elkotelezettség, a
kihivas és a kontroll. A megkiizdés célja szerint megkiilonbdztetnek problémakdézpont,
valamint érzelemkozponti —stratégiat. A testmozgas ¢€s a sport elsésorban az
érzelemkozponti megkiizdési  stratégiadk kozeé tartozik. A sport pszichofiziologiai
veédofaktorként befolyasolni képes a mentalis egészséget, 6romet okozva hangulatjavito a
hatasa, rovid tavon csokkenti a szorongast, eltereli a figyelmet a fennallod stressz okairol
(Laczko — Melczer, 2015).

A til erGs vagy hosszan tartd negativ stressz, vagy csak elég, ha az egyén tul érzékeny
egy hatasra, akkor megbetegedésben is jelentkezhet. Az ideges allapot soran hajlamosak
vagyunk onkénytelen mozgasokat végezni, (pl. tordeljiik az ujjainkat, jatszunk valamilyen
targgyal) ami a szervezet Onkénytelen cselekedete a fesziiltség oldasara. A negativ stressz
allapot megeldzése, gyogyitasa véget tudjuk realizalni ezt a folyamatot a rendszeres
szervezett tudatos edzések alapjan (Szatmari, 2009).

»A sport €s testmozgas a stressz csokkento és kezelo hatasaval, a kedvezo pszichologiai
beallitodasok kialakitasaval, a tarsas tamogatas fokozasaval fontos prevencids eszkdz a
depresszio kialakulasanak megelozésében™ (Laczko — Melczer, 2015:34).

A legnagyobb veszElyt a sziv- és érrendszeri zavarok okozzak, mégpedig a koszoruér
elmeszedése €s a magas vérnyomas. A szivbetegseégek és a szivinfarktus eléfordulasa az
¢letmoddal kapcsolatos, s nem lehet egy okra visszavezetni, de az edzett szivnek elonyos
tulajdonsaga van a szivinfarktus megelézésében (Pavlik, 2015).

»A kardio-pulmonalis rendszer élettani miikddése biztositja a vérkeringés és a légzés
adaptacigjat a fizikai terheléshez. Fizikai aktivitas soran mind a sziv, mind a tiid6 munkaja
novekszik, ennck mértéke fiigg az edzettség szintjétdl ¢s a terhelés mértékétol” (Laczko —

Melczer, 2015:24).
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A rendszeres edzés egyik legfontosabb szerepe, hogy noveli a sziv teljesitoképességét.
Miutan a sziv megnagyobbodik a szivizomzat vastagabba valik, igy a keringésbe tobb vért
tud juttatni. Csokken a pulzusszam, novekszik a pulzustérfogat. Az edzés hatasara n6 a sziv
teljesitoképessége, €s igy jobb lesz a vérellatasa. Noveli az erek atmérdjét, rugalmassagat,
igy az egész szervezet fokozott vérellatasaval javul a munkavégzés és gyorsabb lesz a
kipihenés. Védettséget nyujt a vérkeringési panaszok fellépése ellen, csokken a vérnyomas,
megnd az izmokban a mitokondriumok szama, ezaltal az izomsejt tobb oxigént tud
feldolgozni és a szervezet tobb energiahoz juthat (Nadori et.al., 2011).

A fizikai aktivitas fontossagat jol mutatja az a tény, hogy a Vilag Egészségiligyi
Szervezet (WHO) a fizikai inaktivitast a globalis mortalitas rizikofaktorai kozé sorolja a
negyedik legmagasabb értékkel (6%) (WHO, 2010), olyan rizikéfaktorok mellett, mint a
dohanyzas, a magas vérnyomads, a cukorbetegség vagy az elhizas” (Perényi — Petridis,
2015:14).

Attol fiiggetleniil, hogy a mozgas jotékony hatasa egyre nagyobb hangsulyt kap és a sport
szerepe az egészség megdrzésében is felértékelddott, mégis egyre kevesebben végeznek
aktiv mozgast. Az egészségre gyakorolt hatasainak elérése céljabol, amelyet fentebb mar
emlitettlink, fontos betartani az ajanlasoknak megfelelé minimum napi 60 perces kdzepes
intenzitasii mozgasokat. Tanulmanyok és kutatasok is alatimasztjak, hogy a mai fiatalok
egyre kevesebbet mozognak, sportolnak szabadiddjiikben. Emiatt megnétt mind az iskolai
testnevelésnek, mind a iskolan kiviili sportolasnak a jelentosége (Balogh et.al., 2013).

»A testedzés nem csupan a jo kondicionalis allapot, a megfeleld testsuly vagy az
esztétikus, vonzo kiilalak elérését szolgalja, nem csak teljesitményfokozo funkcidja van,
hanem az egészség megorzésében, kronikus vagy akkut betegségek megeldzésében,
betegségek rehabilitacioban tolt be rendkiviili fontos szerepet. Jol tudjuk, testiink miikddése
szorosan Osszefiigg a fizikai igénybevételtél, amennyiben utobbi csokken, vagy éppen
hianyzik, testiink az alkalmazkodasi folyamatok eredményeként csokkentett szinten fog
tovabb miikddni, tovabb csokkentve ezzel ellenallo és védekezo kapacitasat” (Perényi —

Petridis, 2015:15).
1.2.4. Lelki egyensily

A testi egészség mellett, fontos odafigyelniink lelki allapotunk kiegyenstlyozottsagara,
a teljes egészségre valo torekedés fenttarhatdsaga érdekében. A lelki egészség mind értelmi

mind érzelmi alapon valé cselekedeteink megnyilvanulasa, vagyis hogy hogyan érezziik
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magunkat a boriinkben, milyen kapcsolatokat dpolunk a koriilottiink 1évokkel, hogyan oldjuk
meg a konfliktusokat, hogyan kezeljiik a stresszt (Szabo - Takacs, 2014).

Lelki egészséglink megdvasa eérdekében mi magunk is sokat tehetiink, ami nem kénnyt
¢és egyszerl feladat, viszont mindenképp célra vezetd. A legfontosabbak: tiszta kornyezet,
kiegyensulyozott étrend, megfeleld idobeosztas, testmozgas; a stresszt okozo tényezok
kiszlrése, alvas, megfeleld tajékozodas, mely segit a probléma megoldasaban, ill. emberi
kapcsolatokra valotorekvés. Fontos az Onbecsiilés, a kelld onbizalom, 6nnén magunk
ismerete, tisztaban kell lenniink sajat tudasunkkal ¢és képességeinkkel, erdsségeik —
gyengeségeink realis ismerete révén a megfeleld onértékelés, érzelmeik kezelése és
kontrolalasa kapcsan iranyitani a cselekedeteinket (Lendeczky, 2017).

A lelki egészség megorzese, fenntartisa eérdekében egy néhany alapvetd Iépés
kovetkezetes betartasaval elkeriilhetok a lelki problémak [étrejotte, megelozése:

e clegendd mennyiségl ¢s mindségl alvas;

e pihenés, valtozatos szabadidés programok (tarsas programok €s mozgas is szerepeljen
benne!!!);

e rendszeres, egészseges taplalkozas;

¢ hatékony kommunikécio;

¢ jo kapcsolatok apolasa masokkal; konfliktusok megoldasa;

stressz kezelés;
o tervek készitése a kozelebbi és a tavolabbi jovore vonatkozoan (Szabo - Takacs, 2014).

,.Egyre fontosabb a sport szerepe a lelki egészség megorzésében, véd a depresszio,
szorongas, az alvaszavarok ellen. A sport a pszichoszocialis egészségi faktorokra is igazoltan
hatassal van, segit a tarsas tamogatottsag érzésének kialakuldsaban, fejleszti az dnbizalmat,
segit a pozitiv gondolkodasban és az tgynevezett coping (megkiizdési képesség) érzés
kialakulasaban™ (Laczko-Rétsagi, 2015:15-16).

A rossz lelki, mentalis allapotot tekintve a nem gyogyszeres kezelések egyik
leghatékonyabb modja a rendszeres fizikai aktivitas, sportolas. Kiilondsen kiemelt fegyelmet
érdemel a sport a mentalis allapotra gyakorolt hatasa, hiszen a didkok élete tele van
stresszfaktorokkal a tanulmanyi kotelezettségeiknek valé megfelelés, a beilleszkedés, a
kapcsolathalo atstrukturdlodasa, a sziiloktol valo elszakadéas miatt. A felsdoktatasi 1éttel jaro
0j helyzethez valo alkalmazkodas okozta stresszel nemcsak sportolds, hanem sok esetben
egeészségkarosito tevékenységek (dohanyzas, alkohol-¢€s drogfogyasztas) altal kiizdenek meg

a diakok (Kovacs, 2015).
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II. SPORTUDOMANY A TUDOMANYOK RENDSZEREBEN

A spottudomany tudomanyos besorolasa tekintetében a gyakorlati tapasztalatok és kutatasi
eredményeivel, elérkezett az elméletképzés szintjére, igy megérett a tudomanyos
besorolasra. Tudomannya valo fejlodését nem csak e tényezo 1dézi eld, hanem a tarsadalomi
hatasok szerepe is. E hatoer6k kolecsondsen jarulnak hozza a tudomany kialakuldsahoz,
besorolasahoz a tudomanyok hagyomanyos rendszerébe. Minden tudomany valamely
kultarteriilet szellemi leképezésére szolgald eszmerendszer. Miutan felismerésre keriilt az a
nézOpont, hogy testnevelés és sport tarsadalmi elismertséget kapjon, ahhoz egységes
tudomanyelméleti tényallasfoglalas sziikséges (Bironé et.al., 2011).

A sporttudomany viszonylag egy fiatal tudomanyag, intenziv fejlodése az 50-es években
indult meg az akkori két nagyhatalomnak koszonhetéen az élsportban valo rivalizalodasuk
soran. Mig Szovjetunio a sporttudomany kutatasi témakore az élsportra fokuszalva a
teljesitménysport fejlédéseben volt érdekelt, ugy az Egyesiilt Allamokat az élsport mellett
foglalkoztatja a rekreéacio, rehabilitacio €és a gydgytestnevelés tudomanyos kutatasi allasa is
(Acs, 2015).

Hazai viszonylatban a 80-as évtdl kezd el ugrasszertien fejlédésnek indulni. Egyre tobb
sportag teriiletén folynak vizsgalatok és kutatasok, tarjak fel ezaltal a sportspecifikumokat,
megnének a spottudomanyi miivek szama, tarsasagok alakultak, tudomanyos talalkozokat,
hazai ¢€s nemzetkozi konferencidk rendszeress¢ valtak. Megindul egy jelentds
differencialodas a sporttudomany tertiiletén, s hatartudomanyt (szubdiszciplinat) képez a
sporttudomany a természet- ¢s tarsadalomtudomannyal. Mielott meghataroznank fogalmat,
celjat és feladatat, mindenképp tisztaznunk kell a tudomanyok rendszerében elfoglalt helyét
(Bironé et.al., 2011).

Nyolc {6 tudomanyteriiletet kiilonboztetiink meg, melyek tovabbi tudomanyagakat
foglalnak magukba, ezek a kovetkezok: Természettudomanyok, Miszaki tudomanyok,
Orvostudomanyok, Agrartudomanyok, Tarsadalomtudomanyok, Bolcsészettudomanyok,
Mivészetek, Hittudomanyok. A felsorolasban lathatjuk, hogy a sporttudomany nem képez
onallo fiiggetlen tudomanyteriiletet, viszont soros kapcsolodasi viszonyban allnak (Perényi
— Petridis, 2015).

,Néhany példa a f6 tudomanyteriiletek és a sport kapcsolatarol:

*  Orvostudomanyok: teljesitményfokozas, sport és egészség, karos hatasok és dopping

(tirhajozas), sportorvoslas.
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¢ Miszaki tudomanyok: sportszerek és eszk0zok gyartasa, sportlétesitmények miiszaki
jellemz6i, sportmozgasok elemzése és fejlesztése.

¢ Termeészettudomanyok: a sportolas biologiai, kémiai, fizikai hatasai, a matematika és
a statisztika alkalmazésa a kiilonbdz6 sporttevékenységekben, a kdrnyezeti hatasok
szerepe a sportban.

* Agrartudomanyok: az ¢lelmiszerek szerepe a teljesitmény ndvelése szempontjabol.

¢ Bolcsészettudomanyok: a kultira és a sport kapcsolat, az olimpiai mozgalom ¢és
olimpiai eszme, sporttorténet.

*  Mivészetek: vilagversenyek nyitd €s zard eseményei, a sport abrazolasa kiilonb6zo
miuvészetek eszkozeivel” (Perényi — Petridis, 2015:42).

A sporttudomanyt, a neveléstudomanyokkal egyiitt a 2000-es években a
bolcsészettudomanyok ala soroljak, minddssze négy ¢év mulva athelyezik a
tarsadalomtudomanyok kozé kilenc masik tudomanyaggal (Bironé et.al, 2011).

A sporttudomany maga a sportold szemelyt vizsgalja, illetve a sportolasi tevékenység
minden szegmensét. Ahhoz, hogy tanulmanyozni és elemezni tudja a kutatasi kérdését,
szilksége van mas tudomanyteriiletek modszerére, eljarasaira, eredményeire. Ennek
megfeleléen nem tud 6nallé tudomanyteriiletként funkcionalni, sem pedig beleolvadni az
egyes alap tudomanyteriiletekbe, viszont integralja a tobbi tudomanyteriilet elvrendszerét,
torvényszerliségeit. A sporttal kapcsolatos kutatdsok, melyeket a f6 tudomanyteriilet
szakemberei vizsgalnak menedékhelyliket a sporttudomanyban talaljak meg. Ennek
megfeleléen a sportot vizsgald sporttudomanyt interdiszciplinaris tudomanyteriiletként
értelmezziik (Perényi — Petridis, 2015).

A sporttudomany miuivelése és fejlodése tehat kétiranyt folyamat, fontos impulzusok és
értekes munkak érkezhetnek egyrészt a f6 tudomanyteriiletek képviseldi, masrészt pedig a
sporttudomanyi teriiletek képviseldi részérdl. A sporttudomany fejlédésében azonban nem
szabad nem észrevenni a mar megindult differencialodasi tendencidkat, a sporttudomany
egyes alteriiletei kezdenek elkiiloniilni és onallo szubdiszciplindkat alkotni” (Perényi —
Petridis, 2015:40).

A sporttudomany magaban foglalja a kiilonbozé sport elétagi, tn. tudomanyagakat.
Gytijtéfogalomkent funkcional, s mint atfogd, nagyobb egészbe gyiijtd jelentdsége révén,
szerepe van a tudomany fejlédésében. Igy pl. a sportélettan, sportfilozofia, sportszociologia,
sportlélektan, sportpedagogia, stb. (Birone et.al, 2011).

A sport tanulmanyozasa soran a tarsadalomtudomany teriiletével valé kapcsolata révén

kiemeljiilk a sportszociologia, sportpszichologia, sportpedagogia, sportgazdasag €s
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sportszervezés alteriileteit. Ezek mellett egyéb teriileteknek is van 1étjogosultsaguk, mint
példaul a sporttorténet (Perényi — Petridis, 2015).

»A sporttudomany definicidja: az emberi tarsadalom egyetemes kulturajanak
részterlileteként, a testkultGranak leképezésére szolgald eszmerendszer — tudomanyosan
igazolt, rendszerezett, altalanositott elvek, tételek, torvények é&s torvényszeruségek,
elméletek és modszerek egyiittese. Kutatasi targya az ember cselekvoképességének és
teljesitménynovelo fizikai tevékenysegének vizsgalata az elmélet €s a sportgyakorlat
tovabbfejlesztése céljabol, 1) Osszefiiggések feltarasa. Kutatasi célja a tarsadalom
testkulturalis értékeinek gyarapitasa, ezek segitségével az egyének, s ezen keresztil a
tarsadalom totalis fejlodésének elosegitése. A fizikai aktivitast tudatosan végzo embernek,

mint biologiai—pszichikai—szocialis egységnek a vizsgalata” (Bironé et.al, 2011:3).
2.1. A sport fogalma

A sport jelentoségeének felértékelodése napjainkban a tarsadalmaink €letében egyre
nagyobb mértékben felerosddott. Egyre tobb ember vonz maga koré a sport vilaga, akar aktiv
vagy passziv modon, s igy nem csak a tarsadalmi teriileteken (pl. az oktatasban, vagy a
prevencio teriiletén egészségiligyben, stb.) valik szerepe pozitivva, hanem a sportra €piilé
gazdasagi szektorok teljesitménye is folyamatosan bdviilnek. A sport tarsadalmi
jelentéségének novekedésével parhuzamosan felmeriilt az igény, a teriilet jelenségeinek,
Osszefliggéseinek ¢€s sajatossagainak megismerésére, azok tudomanyos értelmezésére és
modellezésére (Laczko - Rétsagi, 2015).

A sport fogalmat meghatarozni nem egyszerii, s nem talalunk ra egy egységes definiciot,
mert a sport megkozelitése elég szubjektiv és sokféle lehet. Nem konnyt talalni egy olyan
szempontrendszert, amely megszabnd, hogy mikor tekintiink egy fizikai aktivitast sportnak.
A fogalom akar tarsadalmanként is mast-mast takarhat (Kovacs, 2015).

Igy a sport definicidja nem egységes vilagszerte. Egyfajta erny6 fogalomma valt, amely
ala tartozik minden mozgashoz kotddo tevékenység, amelyet a kiilonb6z6 orszagokban €s
foldrészeken egymastol eltéré modon egységesitenek és értelmeznek. A megfogalmazas
nézépontja és célja szerint nagyon sokféle meghatarozas ismert. Igy vannak altalanosabb,
illetve részletesebb megfogalmazasok, amelyek mellett a sportszociologiai diskurzusban
megkiilonboztetnek real- és nominal definicokat is. A redldefiniciokat a sportjelenség
empirikus adataira alapozzdk. Ezek a definicids kisérletek altalaban a sport hétkdznapi
fogalmai felé orientalédnak €s a sportrol realisan létezd elképzeléseket kutatjak, gytjtik

Ossze ¢s fogalmazzak meg. A nominaldefiniciok ugy jellemzik a sport targyat, hogy konkrét
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jellemzdéket és tulajdonsagokat definidlnak, amelyeknek teljesiilnilik kell ahhoz, hogy
sportrol beszélhessiink. A Német Olimpiai Bizottsag szerint a sport kritériumai a
kovetkezOk: testi aktivitas, amelynek nincs funkcidja, formalis (jatékszabalyok) €s etikai
(sportszeriiség) szabalyokon alapul, és amelyet altaldban egy szervezett versenyrendszer
keretében tiznek. Tehat ezek a definiciok olyan meghatarozasokon alapulnak, amelyekkel az
ember vagy egyetért, vagy nem (Laczko - Rétsagi, 2015).

»Az Eurdpai Sport Charta altal megadott definicio mérfoldkovet jelentett a sportolas
késdbbi értelmezése szempontjabol. Meghatarozasa szerint (1997). A sport minden olyan
fizikai tevékenység, amelynek célja esetenként vagy szervezett formaban a fizikai és
szellemi eronlét kifejezése vagy fejlesztése, tarsadalmi kapcsolatok teremtése vagy
kiilonboz6 szintliversenyeken eredmeények elérése” (Perényi — Petridis, 2015:7).

A hazai sporttudomanyi diskurzusban is szamos, egymastol kiilonb6zé megfogalmazas
talalhatd. A hazai sportszociologiai szakirodalomban azokat a megfogalmazasokat
hasznaljak, amelyek a sportot, mint egy sz¢éles korti tarsadalmi jelenséget definialjak. Nadori
definicioja szerint a sport ,meghatarozott szabalyok szerint, id6toltésként vagy
versenyszerten folytatott testedzes™ (Laczko- Rétsagi, 2015:10).

Szent Gyorgyi Albert Nobel-dijas tudos, a C-vitamin felfedezdje szerint: ,,A sport, az
nemcsak testnevelés, hanem a léleknek is a legerdteljesebb és legnemesebb neveld eszkoze.
A sport fogalma azonban nem tévesztendd Ossze puszta testi ligyességgel, a
rekordhajhaszassal, a  nyereségvadaszassal ¢s a  legutobbiakkal egyiittjaro
primadonnaskodasokkal. Az utobbiaknak nemcsak hogy a sporthoz semmi koziik, de a
sportnak egyenesen ellenségei. A sport elsésorban szellemi fogalom. Egy sportcsapat a
tarsadalomnak kicsinyitett képe, a mérkozés az €letért valdo nemes kiizdelem szimboluma. Itt
a jaték alatt tanitja meg a sport az embert rovid 1d6 alatt a legfontosabb polgari erényekre:
az Osszetartasra, az Onfeldldozasra, az egyéni érdek teljes alarendelésére, a kitartasra, a
tettrekészségre, a gyors elhatarozasra, az 6nallo megitélésre, az abszolut tisztességre €s
mindenekel6tt a "fair play", a nemes kiizdelem szabalyaira” (Hamar, 2008:24).

Az alabbi tablazat jol szemlélteti a sport megkozelitésének soksziniiségét. A
korszakonként vazolt &sszedllitdsban megfigyelhetd, hogy a sport mennyire sokrétii és
kiilonbozo, viszont tapasztalhatok visszatérd klasszikus elemek, mint példaul a verseny,

jatékossag vagy a fizikai tevékenység (Kovacs, 2015).

38



5. tablazat: Sport fogalmi valtozasai

Szerzo6(k) A sport definicio kulcsszavai

Huizinga (1955) Szabad tevékenység nem kotédik anyagi érdekeltséghez,
profithoz, sajat szabalyrendszere van

Caillois (1961) Szabad, térben és idében korlatozott, bizonytalan, nem
produktiv, szabalyok altal vezérelt és szerepjaték (a vald
vilagon kiviili)

De Grazia (1963) Tiszta szabadidd, olyan tevékenység, ami 6nmagaért van

Loy (1968) Formalizalt vagy nem formalizalt jaték, tarsadalmi intézmény,
tarsadalmi rendszer

Bourdieu (1978) Kiilonods, masra vissza nem vezethetd tarsadalmi jelenség

Takécs (1979) Testkultlra

Kun, Sipos (1979) Teljesitménykdzpontlsag, fizikai és szellemi, szabad jaték

Heinemann (1980) Testmozgas, teljesitményelv, tarsadalmi normdk altal
szabalyozas, nem produktiv

Kelly (1982) Szervezett, fizikai erdkifejtés, Osszemeérés, szabalyok és

formak

Spears, Swanson (1983)

Testi (fizikai) batorsag és érzék, verseny, stratégia és/ vagy

esély, bekapcsolodas az élvezet és az elégedettség miatt

Elvin (1993)

Verseny, fizikai aktivitas, szervezeti keretek, a kimenetel

befolyasolja az ¢élmény minoségét

Dénes, Misovicz (1994)

Szabadido, testgyakorlas, jaték, versenges

Wann (1997) Képességek, érzék, verseny, stratégia és/ vagy esély,
bekapcsolodas az élvezet és az elégedettség és/ vagy az egyéni
haszon, nyereség miatt

Andras (2003) Klasszikus értelemben fizikai erdkifejtés, versengés,

szabadiddben végzett tevékenység

(Forras: Neulinger, 2007)

2.2. A sport torténeti attekintése

»A sport torténete egyidés az emberiség torténelmével, igaz a sport torténelmi
korszakonként mast és mast jelentett. Kokorszaki barlangrajzok motivumai tanusitjak, hogy
mar a torténelem eldtti ember is végzett a mai értelemben sportnak tekintheto tevékenységet”
(Neulinger, 2007:13).

Torténeszek, okori kutatok szerint az okori tarsadalom szadmara is ismert fogalom volt a

sport, csak mas jelentdséggel birt. A sporttorténészek tobb elméletet dolgoztak ki az alapjan,
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hogy milyen céllal sportoltak elédeink. Az energiafelesleg elmélet szerint talan az okor
emberének volt el6szor szabadideje, amikor nem kellett dolgoznia. Ennek eltoltése
érdekeben, ill. a felesleges energidk, amelyek ez altal felszabadulnak és hasznosan hasznalja
fel a szervezete szamadra, kiillonb6z6 szorakozasi modokat keresett. A jatékelmélet szerint az
emberben eleve ott rejlik a jatékossag €s a versenyszellem. A spiritualis viszonylatban, pedig
a vallasi szertartashoz kothetd a sport kialakulasa. Mindharom elméletrol elmondhatjuk,
hogy igaz, sOt egyiittesen hatottak az Okor sportjara. Az mar bizonyos, hogy az ember
szabadidejében azzal foglalkozik amit szeret, vagyis szorakozassal tolti. Ha viszont
elfogadjuk azt az anatoémiai tényt, hogy egészséges, akkor szivesen mozog is. Az atlétak
versenyszelleme sem volt kisebb a maiakénal, csak sport szervezése kiillonbozott a maitol.
Legkorabbi emlékiink i.e. 3. évezredbél maradtak fenn az Okori-Egyiptombol.
Vazafestmeények, barlang- ¢és falrajzok motivumai ad bizonyossagot a sport jelenlétére, de
mivel irasos emlékok nem maradtak fenn, ezért torténészek nem tudjak meghatarozni az
akkori sportolas céljat. Elsé irasos emlékeket okori gordgok hagytdk rank, akiknek
Osszetarto ereje a hit volt. A vallasi szertartasok igen gyakoriak voltak, aminek egyik formaja
a szervezett sportversenyek voltak. A legnevezetesebb a Panhellén jatékok voltak. Szabad
gorog férfiak merhették Ossze fizikai erdlétiiket a békés idészakokban. Tobbéves
sziinetekkel Oliimpia véarosaban rendezték a versenyeket, s a panhellén jatékokbol késébb
kivalt és feliilkerekedet az Oliimpiai jatékok. A legelsd versenyszam a stadionfutas volt. A
békeidében a sport volt a versengés és a férfiassag kifejezésének a legfobb szintere.
Erdekeltségének koszonhetéen négyévente keriilt megrendezésre, s egyre tobb jatokokkal
gazdagitottdk a versenyszamokat. A futoversenyek mellett, megjelent az okolvivas, a
birkdzas ¢s a lovasversenyek is. A kiilonbozd sportigak megjelenésével a sportagak
specializalodtak. Legnagyobb becsben tartott versenyszamnak a pentathlont tartottak,
gybztesét a legsokoldalubb férfinak tekintették. Egyre nagyobb népszeriiséget érnek el az
oliimpiai jatékok. A gorog férfiak legnagyobb biiszkesége és életcélja, a haborikban valo
dicsoseges reszvetel, bekeidékben pedig jatékokon élért kivalo eredmények (Erdosi, 2009).

»Az olimpiai jatekok a szazadok soran egyre nagyobb eseménnyé valt. Az oliimpiai
jatékok toretlen, novekvo népszerliségnek orvendtek. A gordg férfiak szamara a legnagyobb
biiszkeség ¢és ¢letcél az volt, hogy hazajukat haboraban megvédhessék, vagy békeidoben az
oliimpia versenyek megnyerésével hozzanak dicséséget poliszukra™ (Erdési, 2009:12).

»Az oOkor sporttOrténeti jelentoségét leginkabb az hatarozza meg, hogy Olimpiai
Jatekaival a sport szervezett €s szabalyozott kereteit teremtette meg. Mér nem a talélés és az

ételszerzés sziikséglete vezérelte a minél tokéletesebb testmozgas elérését, hanem a
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gybzelem, az élvezet, a siker és a szorakozas a sportban résztvevok és a sporttevékenységet
nézok szamara” (Neulinger, 2007:13).

A sikertorténetnek a romai 1d6k vetettek véget, maga a kulturalis €s vallasi eltérések, ill.
az allamvezetésben vald kiillonbozdségekben fellelhetd. Miutan a gdrog a miivészetet és a
sportot tartottak a szabadido legnemesebb eszkdzének, ugy a romai nemesek a nagy lakomak
és gladiatorjatekok szamitottak élvezetnek. A sport politikai eszkozzé valt. A romaiaknal
felszamolasra keriiltek a gorogok vallasi szertartasai, igy az oliimpiai jatékokat betiltotta és
435-ben az akkori II. Theodosius csaszar le is romboltatta az oliimpiai Zeusz templomot és
a versenyek helyszineit. A mintegy ezer ¢ven at tartd kulturalis értékek nem ¢lték meg az
okor vegét és a kozépkor elejét. Az Gjabbnal Gjabb barbar népek megjelenése elsoportek
hellén eszmének a felmérhetetlen kincsét, minthogy a gorog tarsadalom szamara a
legnemesebb idotoltés a miivészetek ¢lvezete és a sport volt. A sétét kozépkori szazadokban
teljesen elveszett a sporteszme, a tudomany fejlodése visszaesett, s a kozépkori ember
szamara (a nemes réteg kivételével) tulélés jelentette az ¢let nemes ¢€lvezetét. A kozeépkor
elsd évszazadaibol szinte semmi feljegyzés nem maradt a testedzésrél, sportversenyrél, még
a 7.-t0l 9. szdzadig tarto nehezen sportnak nevezhetd gladiatorjatékokrol sem. Az
évszazadrol-évszazadra novekvo tarsadalmi €s politikai befolyassal rendelkez6 keresztény
egyhazak, Gigy vallottak, hogy az ember élete soran a talvilagra késziil, ahova a testét nem
viszi magaval, ezaltal felesleges ¢lete soran edzeni, megdvni. Az alsobb réteg embereinél ez
az ¢letmod valt elfogadotta. A kdzépkorban a tudatos testedzés és sport szinterei igen kis
mértekben volt jelen. Ezek egyik szervezet formaja a lovagi torndk és vadaszatok, melyek a
legfelsébb rétegek szamara biztositott szorakozasi, sportolasi lehetdséget. A szegényebb
tarsadalmi rétegek szamara a szabadido eltoltését a népi jatékok adtak, melyeket a
mezodgazdasagi munkakhoz kapcsolodo linneplés soran mutattak be, jatszottak el (Erdosi,
2009).

A mai sport nem egyszeru folytatasa az dkorinak, a két sportéra alapjaiban kiilonbozik
egymastol. Elias ,,A sport eredete, mint szociolodgiai probléma” cimii tanulmanyaban a
modern sportot teljesen 0j jelenségként definialja, amely nem tekinthet6 egyszertien az dkori
jatékok folytatdsanak. Az antik sportvilagban a jatékosok szerepe, a szabalyok és a
résztvevok teljesitményének megitélése is mas volt. A modern sportban jelentek meg el0szor
a fair play elemei, korabban, az 0korban az erészak természetességgel elfogadott volt. Akkor
a tarsadalom nagyobb mértékben toleralta a jaték soran elofordulo agressziot, sot a sportolod
altal bemutatott erd, megfélemlités mértéke egyuttal a harcos kiizdo szellemét, harciassagat

is demonstralta” (Neulinger, 2007:14).
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A felvilagosodas idején a 16 sz.-t6l kezdddden egyre tobb tudos és gondolkodo hivja fel
a figyelmet EurOpa-szerte arra a tényre, hogy az emberi testet ovni és edzeni kell, attol
fiiggetleniil, hogy létezik e tulvilagi ¢élet, az evilagit a legértékesebben €s legmindségsebben
kell élni. Ez a folyamat annak koszonhetd, hogy az emberek bizalma megrendiilt a papsag
tévedhetetlenségiik tekintetében, mivel kideriilt az a tény, hogy nem lapos a f6ld, mint ahogy
azt 0k allitottak. Kérdések sorozataban meriiltek fel lehetséges tévedések (pl. lehetséges-e,
hogy a betegségek nem isten biintetései, lehetséges-e, hogy nem mindenki szamara elérhet6
a talvilag, stb.), mialtal meggyengiilt a katolikus egyhazak befolyasa a hiveik szamara. A
kor filozéfusanak J.J. Rousseaunak kdszonhetden, ravilagitott arra a tényre, hogy az ember
egészsége érték. Allitasa szerint: ha van is talvilagi élet, az biztosan nem rontja az ember
mennyorszagba jutasanak ,esélyeit”, ha foldi élete soran Ovja kornyezete egészségét,
igyekszik megelozni a betegségeket, vagy €éppen testmozgassal edzi szervezetét. Ez a
felfogas korbejarta az europai allamokat kozel négy évszazadon keresztiil, mire altalanosan
elfogadott alaptorvénnyé valt, hogy a higiénia, a testmozgas és az orvostudomany szerepe
elengedhetetlen az ember egészségének megdrzésében. Az orvostudomanynak amellett,
hogy be kellett bizonyitania a higiénias feltételek fontossagat, kezdte felfedezni a testmozgas
hasznos szerepét (Erdosi, 2009).

A katolikus egyhdz meggyengiilése kihatott az allami apparatus tevékenységkorében is.
Az éllam feladatkorévé valt az egészség megovasa, az iskoldk allamositisa. A sport
szervezett formaja elsésorban a hadsereg kiképzésén valosult meg az allando kondicio
fenntartasa végett testedzeés formajaban. Az iskolakban bevezették a testnevelés tantargyat,
mely {6 feladata az egészségmegdrzésre fektette. A tarsadalmi réteg alapjan elindultak a
sportagak fejlodése egyéni €s csapatsportok szintjén. Az egyéni sportagak szinte kivétel
nelkiil katonai eredetiiek voltak, ¢s a rekordallitasok utjan terjedtek, s elsdsorban a
gazdagabb rétegek sportjainak szamitottak. Ilyen voltak példaul az Uszas, a lovaglas, a
lovészet, az 6kolvivas, de a korcsolyazas, sét még az evezes is (Erdosi, 2009).

A katonakozponti tarsadalmakban a fejlett kondicionalis allapot kiemelt értéknek
szamitott, egyarant szolgalta a haza védelmét ¢és a tulélést. Ennek érdekében a
fitgyermekeket rendszeres és szervezett fizikai képzésben részesitették, fejlesztették testi
képességeiket” (Perényi — Petridis, 2015:14).

A labdajatékok kialakuldsa a szegényebb rétegek csapatjatékaként indult fejlédésnek, a
kisebb koltségvetés €s a nagy tomegvonzatanak kdszonhetéen. A szegényebb rétegek tehat
elkezdték kidolgozni a csapatsportjaikat, mig Anglidban a labdarugas ¢és rogbi,

Németorszagba a kézilabda, a Monarchia szamara pedig a vizilabda biztositotta a sportolas

42



lehetdségét. Miutan egyre tobben sportoltak szabadiddjiikben, igénnyé valt a nemzeti €s
nemzetkozi versenyeken valé megmérettetések. Megalakultak az egyletek, klubok,
egyesiiletek, nemzeti sportagi szovetségek, nemzeti szovetségek (Erdosi, 2009).

A sport egyiitt civilizalodott a tarsadalommal, igy szelidiilt a parbaj a vivassa, a vadaszat
a loversennyé. Ezzel egyiitt jelent meg a sportban az 6réom ¢s a felszabadultsag érzése, a
vérre mend kiizdelmet felvaltotta a jaték oroméért végzett tevékenység. Ez igaz még akkori
is, ha a mai professzionalis sport uzleti céljai komoly fesziiltséget, stresszt, vagy akar
egészségkarosodast is okozhatnak a sportoloknak™ ( Neulinger, 2007:14).

A sport ¢és a fizikai aktivitas az okor ota foglalkoztatta az embereket: a harcmiivészetektol
az Okori olimpiai jatékokig, s miutan 19. szazad utolsé évtizedeiben asatasok folytak
Gorogorszagban, az egykori Oliimpia helyszinén, radobbentette a kutatdkat az dkori jatekok
felbecsiilhetetlen értékére. Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag 1894-ben a parizsi Sorbonne
egyetemen azt a célt tlzték ki, hogy feltjitjak az okori oliimpiai jatékokat és 1896-ban
Athénban megrendezik az Ojkor elsé olimpiai jatékat (Erddsi-2008; Perényi — Petridis,
2015).

Az olimpiai eszmének az 0ijjasziiletését kivantak megvalositani, mely szerint a versengést
békeés keretek kozott is fenn lehet tartani, nem csak fegyverekkel, hanem a sporttal, mint
eszkozzel, anélkiil, hogy az sértené barki jogait. Az olimpiai mozgalomnak koszonhetéen a
sikerpalyara 4llitotta a versenysportot. A sport értékének felerdsdodése ¢és milkodési
mechanizmusat az egyetemes sport fejlodésének is koszonhetjiik, melyet az olimpiai eszme
hatasa fokozza. Ez annak a valtozasnak az eredménye melyet a két vilaghaborti kozotti
idoszak képez, amikor is a politikdnak sziiksége van a sportra és nem forditva. Miutan a
vilaghabori vesztes orszagaiban nem engedélyezték az ujoncok katonai kiképzését, az
allami vezetOk a sportban lattak a megoldast, s nevelési programok kidolgozasat 6sztonoztek
a kozoktatasban, ezaltal tarsadalmi kdvetelménnyé valt a sportolds. Az olimpiai jatékok a
megalakulasa a kezdeti nehézségeket kikiiszobolve, és az elsé vilaghaborut is tulélve egyre
nagyobb elismertségnek orvend, mignem z 1936-o0s jatékok mar vilageseménnyé valtak
(Erdosi, 2008).

Az olimpiai eszme tehat a sport népszeriisitésének legfobb intézménye lett. A sport 50
év utan a ,,szoérakozasbol” az emberiség egyik legnépszeribb és legfontosabb tarsadalmi
jelenségéve notte ki magat™ (Erdosi, 2009:44).

A harcmiivészeti jelentoségén kivill a sportmozgas szamos oOkori kultaraban
elvalaszthatatlan része volt a fiatal generaciok képzésének. Az 6kori gérogok egyik fontos

neveld eszkoze a sportmozgas volt. A személyiség fejlodésében a szellemi képzés mellett a
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testi képzést is fontosnak tartottak, ezzel biztositva a testi-lelki harmoniat. Mas tarsadalmi
kultarakban a testedzés a szellemi kiteljesiilés alapfeltételeként jelenik meg, s az embert
egyseégben a szellemi ¢€s testi egységként kezeli. Ilyen onfejleszté modszer a ma is ismert
okori Kinaban indult mozgasforma a Kung-fu, mig az dkori Indiabol a joga modszer valt
ismerté (Perényi — Petridis, 2015).

Az elsO vilaghaborit kovetden ismét elindul egy fejlédési folyamaton az i) modern
olimpiai jatekok eszmeje €s a sport, de egy Gjabb vilaghabort gatat vet ennek. Egy ideig tgy
latszott, hogy az olimpiai eszme az békében valé egymas mellett ¢lés alul marad a
embertelenséggel szemben. A habora utan Helsinki nem tudta megrendezni a jatékokat, de
ekkor London vallalta, ezzel a sport ismét a politika folé magaslott. Abbol a hibabol is
tanulva, hogy most nem zarjak ki a vesztes allamokat az olimpiai jatékokbol. A nemzetkozi
sport ereje és a média hatalmas érdeklodése felkelti a politika figyelmét és igyekszik a maga
céljaira felhasznalni a sportot. A hideghaborti egyik szintere lett a sport, miutan a két
szuperhatalom (Szovjetunié, Egyesiilt Allamok) versengése fokozédott sport terén. A
katonai kiképzést tovabbra is a testnevelési és sport biztositotta a szovjet megszallas alatt
1évo orszagok (Erdosi, 2009).

»~Mindazonaltal az olimpia népszeriisége és a velejardé extrém médiafigyelem Gjabb és
ajabb problémakat is hozott magaval: a politika és a gazdasagi szféra mind erételjesebb
beavatkozasi szandéka (kommercializmus), a terrorizmus megjelenése (szélsOséges
csoportok erdszakos cselekedetei), a korrupcio stb. Azonban sajnos a jatékok torténete alatt
szamos alkalommal politikai incidensek is befolyasoltak e nagyszabast sporttalalkozd
megrendezését, lebonyolitdsat. Ez nem csoda, hiszen a rendezvény rendszerint a teljes vilag
figyelmét ¢lvezte, igy az esemeény kivalo lehetdséget biztositott szélsdséges, nacionalista és
vallasi korok, fanatikusok, politikai rezsimek szamara, hogy létezésiikre ily modon hivjak
fel a figyelmet. A politika beleavatkozasa az olimpiai jatékokba — sajnalatosan — napjainkban
is aktualis téma, s varhatoan az is marad” (Nadori et.al., 2011:0.n).

Erdekes modon végig vezetve a sport torténeti alakulasat, jelentéségének véltozasait,
abban egyetérthetiink, hogy mar az okorban is felbecsiilhetetlen értékkel és jelentoséggel
birt, amit az az (ij modern generacio is felismert és alatamaszt, viszont mégis arrél kell ajbol
kutatasokat végezni, hogy miért valasztja a mai tarsadalom jelentés része az inaktiv

életmodot.
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2.3. A sportolasi szokasok kialakulisa és befolyasolo szocidlis kornyezete

A tanulas elsédleges szintere a szocializacioban valosul meg, ahol az egyén
képességekkel vértezi fel magat, tudast szerez ¢s kialakulnak olyan attitiidjei, mely altal
fogyasztova valik jelen esetben sportfogyasztova. A szocializacio soran kiillonbozo kozvetité
tényezOk egyiittesesen hatdst gyakorolnak az egyénre, befolyasuk azonban
¢letszakaszonként valtozoé sullyal és eltéré modon jelentkeznek. Ilyen tényezok lehetnek a
csalad, az iskola és a baratok. A sportszocializacié folyamatanak kiindulé pontja a
biologiailag és genetikailag meghatarozott felépités, mely gatolja vagy elOsegiti a sport
elsajatitasat, s az egyén alapvetd képességeit a sporttal valo taladlkozasa soran fejleszti,
melyre hatast gyakorol a szocidlis kérnyezete (Neulinger, 2007).

A sportolas szocializacioban betoltott szerepében az egyik oldalrol szocializacios kdzeg
(a csalad, az iskola, a kortarsak és a média) a meghatarozd, mig masik oldalrdl az
infrastrukturalis kornyezettél is fiigg (van-e megfeleld sportoldsi lehetéség, vannak-e
létesitmények a lakokornyezetben, felsdoktatasi intézményekben), hogy egy hallgato fog-e
sportolni vagy sem. A sportnak sajatos, viszonylagos onallosaggal rendelkezé tarsadalmi
(els6sorban szocialis) képességek kialakitasa ¢s fejlesztése altal (Kovacs, 2015).

A sziiloket tekintjik a gyermek legfontosabb szocializacios kozegének, viszont a
sportolasra gyakorolt hatasuk mely befolyassal van a gyermekiikre nem egyértelmii. Tobb
tanulmany is foglalkozott ¢ kérdéssel, ahol szamos ellentmondasok fellelhetéek. A
beszamolok tobbnyire az iskolaskori gyerekek és felsdoktatdsban tanuld hallgatok
vélemeényeit tikkrozi, a sziilok nyilatkozata sajat szokasaikrol kevesebb. A sziilok befolyasa
foképpen gyermekkorban jelentds, s a kovetkezo teriiletek jatszanak dontd szerepet az egyén
sportoldsi szokasaban: jovahagyas, mintaadas, jutalmazas, biintetés, iranyitas, részvétel,
batoritas, érdeklodés. A kor elorehaladtaval elérve a tinédzserkort csOkken a szildk
befolyasa, feler6sodik a baratok szerepe, szivesebben sportolnak kortarsaikkal (Neulinger,
2007).

Felmérések bizonyitjak, hogy rendszeresebb sportoloknak szamitanak a férfiak, fiatal
korosztalyok, nagyvarosban ¢€lok €s a magasabb iskolai végzettségiieck A gyerekek ill. a
fiatalok értékrendjének kialakulasanal fontos, kiemelt szerepe van a csalddon beliili pozitiv
példamutatasnak (Vaczi, 2015).

A szilil6i mintaadason tul, kiilondsen fontos szerepe van a tamogatasuknak a gyerekiik

sportpalyafutasaban.. A csaladi kdmyezetben az apak sportolasa gyakorol nagyobb hatast a
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gyerekiik sportolasi szokésaira, amely akar tobb év mulva is meghatarozo. A sziilok jelenleg
is aktiv, illetve korabbi sportolasa is befolyasolja a felndovekvd egyén sportaktivitasat
(Kovacs, é.n.)

Az élekor novekedésével a baratok befolyasa csak bizonyos termékkategoriak esetében
erosodik. Ezek a termékek pedig elsdsorban a lathato javak. A sportolas ezen lathato javak
soraba tartozik, hiszen a sportrészvétel pozitiv, kedvezé benyomast kelt a kozdsségben,
sikerességet sugall — akarcsak a divatos ruhadarabok, cipok, kiegészitok. A tarsas
kapcsolatok €s a tarsas interakcio lehetoséget ad j kapcsolatok kialakitasara, az egyének
tarsas igényeinek kielégitésére, valamint 01j baratok megszerzésére és a régiek megtartasara,
s nem utolso sorban a szérakozasra (Neulinger, 2007).

A kortarsak szerepe nem csak serdiilokorban, de fiatal felnétkorban is hasonloképpen
hozzajarulnak a fizikai aktivitas ¢lvezet¢hez a teljesitmény, a tarsasag elismerése €s az
Onbecsiilés tamogatasa altal. A sportolot kitlintetett figyelemben részesiti kortarsai, akkor
ez motivalt er6ként hat a sportoldas folytatasara. A baratok tamogatasa is sokszor
elegendének mindsiil, annak ellenére, hogy nem minden estben tarsul aktiv sportolasi
tevekenysége altal, hanem csak elfogadja azt, hogy tarsa sportol, egyiitt oriilnek a
sikereinek és segiti a tovabbi nehézségek lekiizdésében (Kovacs, €.n.).

Az iskolai testnevelés jelentdésége nagy hatassal bir a felndttkori fizikai aktivitas
mindségére. Feladat, hogy a sportot megismertesse, minél kiterjedtebb ralatast nyujtson a
sportagakra a mozgasformak valtozatos alkalmazasaval. Ez altal ki tudja valasztani a
szamara megfeleld sportagat, amit szivesen végez iskolaidén tal a szabadidejében. Ahhoz,
hogy felndttkorban egészséges magatartast kovetve, aktiv fizikai testmozgast végezzen az
egyén, mar tizenéves korig fontos, hogy kialakuljon a testmozgas iranti szeretete és vagya,
amit ugy érhet el, hogy pozitiv élményeket tapasztal és él at sport terén. A testmozgas
szamos jotékony hatasa a személyiségfejlodésben is megmutatkozik. Minél tobb
mozgastajtaval, sportag specifikus gyakorlatokkal ismerkedik meg a gyerek annal jobban
fejlodnek a motoros, kognitiv és affektiv képességek (Neulinger, 2007).

A gyerekek szamos teveékenységére, mint a sportolasra is hat a média
tomegkommunikcidja, s mint a szocializacios folyamat egy masik befolyasos eleme. Az
altala kozvetitett iizenet, 6sztonzi, motivalja €s iranyitja a viselkedést. Ez a sportfogyasztas
esetében is igaz. A médiaban megfogalmazott vélemény és kritika kifejti hatasat
ismereteinkre, véleménylinkre, meghatarozhatja cselekedeteinket (Neulinger, 2007).

Szamos kutatdsi eredmény mutat ra, hogy a fiatalok tobbsége példaképiil valasztott

viselkedést a médiaban talalja meg. Egyre tobb id6t toltenek tévénézéssel €s internetezéssel,
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mely leggyakrabban a mozgésos tevékenységtodl vonja el az idot, igy a média az inaktivitas

egyik fo oka (Fintor, 2014).
2. 4. A sport csoportositasa

A sport csoportositasa révén megmutatkozik annak sokszinlisége. A feloszthatjuk a
mozgas anyaga, célkorosztalya, neme, eszkoz igénye, évszak és teriilet igényiik szerint. A
csoportositasok estenként nem valaszthatok el egymastol, lehetnek atfedések, kombinaciok,
variaciok. A sporttdrvény alapjan elkiilonithetiink versenysportot, utanpotlas-nevelést, diak-
foiskolai-egyetemi  sportot, fogyatékosok sportjat ¢és szabadidOsportot. Népszerii
csoportositasi szempontnak szamitanak az olimpiai és a nem olimpiai sportagak. A
sportagak tovabb osztidlyozhatok az alapjan, hogy milyen rendszerezési szempontot
szeretnénk figyelembe venni. Sporttudoméanyos megkozelités alapjan vannak aerob, anaerob
vagy ciklikus, aciklikus mozgast tartalmazo6 sportagak. Az egyik legnépszertibb felosztas a
sportagak terén az egyeéni ¢€s csapatsportok elkiilonitése. Megkiilonboztetiink
alapsportagakat, amelyek mozgasanyagara szoritkozva ¢piil a tobbi sportag, ilyenek az
atlétika, torna €s az iszas (Pfau, 2017).

A sport rendszerét vizsgalva szot kell ejtentink a sportban tevékenykedo egyének szintjeit.
fgy maga a sportot (iz6 egyént sportolonak tekintjiik. A sport megfogalmazasaban a
szervezett keretek kozott folyo testmozgast tekinti sportnak, ettol eltekintve létezik olyan
sporttevékenység is, amelyre ez nem konkrétan jellemzd, mint a szabadidéjiikben kotetlentil
mozgo emberek. Ezaltal megkiilonboztetiink versenyszerlien sportold (amatdr), hivatasos
sportold (élsportold/professzionalis) és szabadidé-sportold kategoriat. Hivatasos sportold az
a versenyzo, aki jovedelemszerzési céllal foglalkozasszerlien folytat sporttevékenységet.
Minden mas versenyz6 amator sportolonak mindsiil. Azok a sportolok akik nem vagy csak
ritkdn vesznek rész sportversenyeken 0k alkotjak a szabadidd-sportolok csoportjat. A nem
kozvetett modon részt vevd személyek, akik nem vagy mar nem sportolnak, viszont
tevékenységiik  nélkiilozhetetlen a  sport milkodésé terén, oOket nevezzik
sportszakembereknek. Sportszakember kiilonosen az edz6, a csapatvezetd, a
mérkdzésvezetd, a versenybiro, a sportorvos, a gyard stb. (Rétsagi et.al., 2011).

A szabadidOsport €s a hivatasszertien Gzott, profi sport kdzott kiilonbségek vannak.
Ugyanakkor ez nem azt jelenti, hogy két egymastol teljesen elhatarolt jelenségrdl van szo.
A szabadiddsport és professziondlis sport szdmos egyezdséget és ¢Eltérést is mutat. A
professzionalis sport a tehetségre fokuszal, a kimagaslo sportteljesitmény elérésére ¢s a

teljesitmény folyamatos novelésére torekszik. A szabadidésportban a gyozelem, a
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csticsteljesitmény nem elsddleges. Fontosabb a jol-1ét, az egészségmegdrzés, a jaték, a
teststly, kondicio megorzése, a tarsasagi ¢let. Maga a tevékenység azonos lehet, de mas
viselkedésforma érvényesiil, mivel a gyakorlat elvégzeése, az edzés és az eredmény eltérd. A
kézilabda jatékos futdsa részét képezi az edzéstervének, mely kidolgozott és megtervezet
modja alapjan teljesitendo. A szabadidos kocogo futdasa maga a sporttevékenységgel azonos,
s a végcélt jelenti. A motivacio is eltéro. A hivatasos sportoldt 0sztonzi az, hogy minél jobb
eredményt érjen el, illetve tovabbi (kiilsé) kényszert jelenthet a szerzodése. A
szabadidejében sportold kedvtelésbol fut. Igaz szamara is fennallhat belso, illetve kiilsé
kényszer, mint példaul az 6nmaga felé tamasztott elvarasok, a tarsas kérnyezet kivanalma a
csinos alak irant vagy akar egészségligyi okok, am ez a kényszer észlelt és kozvetett szemben
egy szerzodes kotelezettségeivel (Neulinger, 2007).

A sport, a szabadidoé hasznos eltdltésének egyik lehetséges eszkoze. A szabadiddsport
aktiv testmozgast kivan, rekredcios hozadékkal bir, mivel az egészség megorzése vagy
helyreallitasa mellett az aktiv kikapcsolodast és szorakozast is szolgalja. A szabadidésport
helyszinei is sokrétiiek lehetnek, sportolhatunk szolgaltatoknal, otthon vagy akar
munkahelyen is. Fontos gyerekek elé¢ megfeleld példat allitani és eloszlatni a sziilokben azt
a tévhitet, hogy a szabadidésport sok pénzbe keriil. Ez talan az élsportra igaz, de ahhoz, hogy
a elmenjiink az erddbe gyalogturara vagy éppen a parkban kocogjunk, elegendé egy
turabakancs vagy futocipd kis tulzéassal, s mar aktivan toltotte el a gyerek a szabadiddjét
(Véaczi, 2015).

A szamos felosztds vagy fogalomtarba kategorizalt sport teriiletek koziil a
szabadidoésportok fontos tényezévé valnak az egyszeri ember, a tarsadalom szamara és
egyre nagyobb gazdasagi jelentdséggel is bir . A szabadiddsport elsodleges célja az egészség
megorzeése, a fittség fenntartasa, s a civilizacios betegségek megeldzése az aktiv fizikai
tevékenység (sport) eszkdzével. Tarsadalmunk szabadiddjének kulturalt eltoltése érdekében
lehetéve tette a szabadidosport elérhetoségét a lakossaga szamara.

A szabadidosport elterjedésével és az életmod megvaltozasanak kdszonhetéen néhany
sportagbol szinte teljes mértékben eltlint a versengés, amely addig az egyik legalapvetobb
jellemzéje  volt. Mas sportagakban viszont a professzionalizadcid hatasara a
leghangsulyosabb elem maradt. Az utdbbi években pedig épp a versengésnek kdszonhetden
valt néhany tevékenységbol sportag. Ezek kozott vannak olyanok, amelyek semmilyen
fizikai eréfeszitést sem igényelnek, mig mas esetekben a gydzelem nagyrészt a technikai
innovacion mulik. Abban, hogy mi szamit sportnak és mi mar nem, legtébbszor az adott

orszag torténelmi tradicioi €s foldrajzi elhelyezkedése a mérvado (Kovacs, 2015).
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2.5. A fiatal felnétt korosztaly sportolisi szokasai

»A modern életmodra jellemzé fizikai inaktivitasrol egyre tobben és egyre tobbet
beszélnek, imak. A fizikai aktivitas hatasait ma mar széles korben tanulmanyozzak
kiilonbozé szak- és tudomdanyteriiletek szemszogébdl, a sportolds valamennyi szintjén
(€lsport, versenysport, szabadidésport) €s valtozd formaiban (pl. a mozgastipus vagy a
terjedelem ¢€s az intenzitas fliggvényében)” (Perényi — Petridis, 2015:14).

A sportfogyasztas kapcsan nyilvanvaloan a sportolasi tevekenység all kozéppontban, de
ugyanugy beleértendd a szellemi sportok, vagy az e-sportok folytatasa, akkor is, ha ezek
kapcsan vitak folyhatnak. A sportolasnak a megitélése kapcsan ma mar egy kiilon csoportja
meégpedig a pofi versenyzeés lizése. A sportolassal kapcsolatos fogyasztas nem csak azt a
lehetdséget foglalja magaban, hogy wvalaki sportol, hanem a kiilonféle targyak é&s
szolgaltatasok vasarlasa, az azt segitd, pl. oktatd szolgaltatasanak igénye és a sporttal
kapcsolatos €lmények fogyasztasa (sporteseményeken valo részvétel, valamilyen kozvetités
kovetése, sporthirek, kdzlemények). A sportfogyasztast vizsgalva, hogy milyen fogyasztoi
magatartastrendek (az egészség, az ¢nkultusz, a fiatalsagvagy, a fokozodd tempo, a
fogyasztasélmény, a globalitas, a digitalis kultira) mikodnek alakuldsaban és a jovobeli
iranyvonalakat kovetve felvetiti, hogy 10j sportagakat, sportvaltozatokat eredményezhet
(Tordcsik-Csoka, 2018).

A sportfogyasztasi szokasok €s a sporttal kapcsolatos beallitottsag mar a fiatalok kdrében
problémas képet mutat. Ez nem egyenesen aranyos azzal, hogy lustdk lennének vagy
kevésbé érdekldédnének, hanem mind-e mogott a szabadidds lehetdségek kiszélesedése
huzodik meg, illetve az is, hogy mas aktivitasok nagyobb vonzalmat képesek kivaltani a
fiatalokbol. Biztatd azonban, hogy a fiatalok is egyre tébbet sportolnak a korabbi
idészakokhoz képest. A sport és az életstilus dsszefonddasa révén — nyilvanvaldan a trend
iranyzatok népszertiségének kovetkeztében — az elmult néhany évtizedben egyre inkabb
elotérbe keriiltek az ¢letstilus sportok, a csapatsportok pedig valamelyest csokkenést
mutatnak. Igy tehat a részvétel attolodik a kevésbé szervezett, kevésbé formalis részvételre
jellemzd sportagak iranyaba. A fiatalok részvételi aranyanak atcsoportosuldsa egyre inkabb
novekvo, kiilondsen a ndk esetében (Tordcsik — Jakopanecz, 2018).

., 18-64 ¢ves felnitteknek minimum ajanlott heti legalabb 150 perc mérsékelt intenzitasu
aerob fizikai aktivitast végezni, vagy legalabb 75 perc magas intenzitasut, vagy egyenértéki
kombinaciojat a kozepes €s magas intenzitasu aktivitasnak. Tovabbi egészségiligyi elonyok

elérésére a felnotteknek mérsékelt intenzitasu fizikai tevékenységiiket hetente 300 percre
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vagy ezzel egyenértékiire kell névelnilik. Ezen kiviil izom-erdsité gyakorlatokat a nagyobb
izomcsoportok bevonasaval kell végezni a heti kétszer vagy tobbszor” (Miiller-Bacsné,
2018, 63).

Neheziti a sport ¢életben maradasanak az esélyét, hogy az iskolat elhagyva meredeken
zuhan a sportolasra forditott id6. Tehat minél hosszabb idét télt valaki az oktatasban, annal
hatékonyabban szocializalodik a sportra, az egészséges életmod értékeire. Ugyanakkor a
végzettség nagyobb védelmet jelent a munkanélkiiliséggel szemben is. A diplomasok
nagyobb barati korrel, kapcsolati haloval rendelkeznek, ezért konnyebben talalnak 6sztonzo
tarsakat a sportolashoz (Laczko-Rétsagi, 2015).

Az elmult évtizedekben korszakvaltasrol beszélhetiink fiatalok tekintetében. A megndtt
autonomiajuk arra vonatkozik, hogy a kozvetlen ellenérz6 és szocializalo intézmények
mellett megndvekedett a kozvetett modon szocializald kozeg szerepe. A tudas
felértékelodott, s a karrierstratégiak nem kotodnek erésen az iskolai végezettséghez, igy a
felnottek tarsadalmi intézményei mellett valo elkotelezettségek is csokkentek. Ugyanakkor,
nem szamitanak homokén csoportnak, mivel kisebb nagyobb csoportokra tagolddnak
szamos tényezO0 mentén: az ¢letmodjukban, kulturalis szokasaikban, ¢€letstratégidikban,
értékeikben, attitiidjeikben  kiilonboznek egymastél. A sportra vonatkozoan s
tendenciaszerli valtozas tortént a fiatalok korében, a klasszikus sporthagyomanyokat
kiszoritva, 0j iranyzatokat kezdenek el kovetni. Ez azonban nem jelenti azt, hogy elébb-
utobb eltiinnének a klasszikus sportolasi formak, csak a divatos 0j formak kertilnek elétérbe,
melyekben a sportolas tradicionalis értékei (mint példaul a szemelyiseg fejlodése a fizikum
erdsodése mellett, a kozosségi értékek, a szocidlis kompetencidk fejlédése) nem feltétlendil
érvényesiilnek. A testkulturaban bekdvetkezett valtozasok, amely erdsen kapcsolodik a
modernizacidhoz, az ipari tarsadalom megvaltozott idostruktirajahoz ¢és a fogyasztoi
tarsadalom embereszmény¢hez, legtobben a hoén ahitott vonzd testet minél kevesebb
energiaraforditassal szeretnék clérni. Az egyre kevesebb testmozgast végzok aranya
folyamatosan emelkedik, melynem hatterében a negativ viszonyulast a sporthoz egészen a
gyermekkori szocializacio gyokereire nyulik vissza, ahol nem alakult ki pozitiv kép, nem
tapasztalnak a gyerekek kellemes élményeket a sporttal kapcsolatban. Tovabbi gatld
tényezok, hogy a mindenféle sporttal kapcsolatos szolgaltatasokat csak egy sziik tarsadalmi
réteg képes igénybe venni (anyagi helyzet miatt), illetve a korabbi allami tamogatas ¢€s
bazisvallalati rendszer felbomlott a politikai gazdasagi valtozasok szempontjabodl a sportot
igazi vesztességek érik. A felsdoktatasi sport vilagat vizsgalva mas kissé képet kapunk a

tarsadalmi kirekesztoédés szempotjabol, mivel az alacsony tarsadalmi hattérrel bekeriilé
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hallgatok szamara szamtalan lehetdséget biztosit a sportolasra és szamos rendezvénnyel,
programmal hivja fel a figyelmet a rendszeres testedzés fontossagara. Az
egyetemistak/foiskolasok egyeéni dontés alapjan (sportolnak-e vagy sem az intézmeény
nyUjtotta kinalatbol valasztva) sulyosbitja a problémat a fogyasztoi tarsadalom sajatossagai.
A sportolasi lehetdségek és infrastruktira biztositasa helyi szinten nagyban fiigg az egyetem
sportért felelés menedzsmentjétdl is (Kovacs, 2015).

A felsdoktatasi intézmeények autondmidja nagyban befolyasolja a szféra testnevelését €s
sportéletét. A testnevelés tantargy kotelezo jellege legfontosabb és leggyakrabban felmeriilo
téma. Ugyan is, ha nem lesz kotelezd a testnevelés, akkor €16, hogy az egyébkent is egyre
népszerttlenebb sportolas végleg kiszorul a fiatalok életebol. A fels6oktatasnak pedig nagy
a feleldssége abban, hogy a szervezett képzés keretein belil még utoljara fontossa tegyek a
rendszeres sportolast, miel6tt a fiatalok a munkaerd-piacra keriilnének. Fenn kell tartania
egy zavartalanul mikodo egyensulyi légkort a sportolas teriiletén annak érdekében, hogy
¢letben maradjon. Amellett, hogy a klasszikus formajat megtartsa (a hallgatok
testnevelésének biztositasaval), figyelembe kell vennie és be kell tartania a piac és a
fogyasztoi tarsadalom diktalta kritériumokat is. Fontos megemlitentink, hogy a kotelezo
testnevelés nem feltétleniil elégiti ki a hallgatok mozgassziikségletét, de ennek nem is ez az
elsddleges célja, hanem a valtozatos mozgasformak megismertetése és elsajatitasa révén a
szamukra is tetszo ¢s kedvelt sportag kivalasztasa, amely biztositja a rendszeres sportolast a
felnéttkorban is (Kovacs, 2015).

,»A rendszeres sportolas értékvalasztast tiikroz. Ezzel tudatosan vagy onkentelentl is az
egészség korszeril értelmezését vallja, amely szerint viselkedési szempontbol az egészség
nem mas, mint egy ¢leten at tarté folyamat és személyes feladat egyszerre. Az egészséges
¢életvitel, a sikeres €s barmely célu sportolas, akkor tolti be a hivatasat, ha a test, a fizikum
edzése tudatos. Ezért még az Onként és autodidakta modon torténd sportolashoz is
sziikségeltetik a tudatossag, a testkultira szellemi javainak felhasznalasa™ (Laczko-Rétsagi,

2015:56).
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M. ANYAG ES MODSZER

Ebben a fejezetben kivanom prezentalni a szakdolgozatom kutatasi eredményeit. A kutatas
témaja az ¢letmdd és sportolasi szokasok kapcsolatanak a feltarasa, egy adott foiskola
hallgatocsoportja altal. A mintavételi keret meghatirozasa az intézmény nappali szakon
tanulo hallgatok adatszolgaltatasa alapjan torténik, jelen esetben I1. RF KMF elso és masodik
évfolyam képzésében részt vevo diakok korében végeztem el. Azért esett valasztasom erre
a korosztalyra, mivel munkakorom kiterjed erre a tertiletre, s tapasztalataim alapjan sajnos
azzal a ténnyel szembesiiltem, hogy a hallgatok tobbsége igen keveset mozog, gyakorta
hivatkoznak rossz kozérzetre és kisebb betegekre, nem motivaltak, s ennek hatterében
meghtiz6do problémak feltarasara keresem a valaszokat.

Tényfeltaro, helyzetelemzo6 empirikus kutatas soran arra keresem a valaszt, hogy milyen
kiilonbségek vannak a hallgatok sportolasanak gyakorisagaban, a sportolashoz kapcsolodo
attitidokben, ill. a nem sportolas okainak feltarasa, a preferalt sportagak népszeriiségének
ismerete.

A kutatas célja a fiatal felnéttkorban 1évé didkok egészségmagatartasat vizsgalva képet
kapjak a taplalkozasi szokasaikrol, a testmozgas gyakorisagarol és a karos szenvedélyek
eléfordulasi esetlegességeirdl. Kivancsi voltam tovabba, hogy mennyire fontos szamukra az
egészség, mennyire tartjak magukat egészségesnek €s tesznek-e ezért megfontolt 1épéseket,
megeldzve az esetleges kovetkezményeket, vagy mar a kialakult deficitek helyreallitasa

tudatos hozzaallassal/ alakitva fenntarthato legyen az egészséges allapot hossza tavon.
3.1 Vizsgalati modszer

Az adatfelvétel eszkdze a primer kutatasi modszerek koziil az onkitoltés kérdoives
megkérdezés volt. Az altalam Osszeallitott kérdéiv (2. melléklet) a hasonlod témakdrben
kutatok kérdésein alapszik, mely széles korli alkalmazasat megeldzden probamérést
végeztem annak érdekében, hogy megvizsgaljam kérdéseim érthetoek-e, vilagosak-e,
mennyi ideig tart a kérdoiv kitoltése, megfeleloek-e a lehetséges valaszok. A tapasztalatok
alapjan javitottam €s a pontositott kérdéiveket sokszorositottam. A papir alapt lekérdezés
2021-ben februar elejétél marcius végéig tartott, melynél az egyszerii nem véletlenszerti
elégségesnek tartom a kérdések alapjan az alapprobléma feltarasahoz. Az ankéta zart és
nyitott kérdéseket is tartalmaz, melyek koziil a zart kérdések egy valaszos, tobb valaszos és
skalazott kérdések fordulnak eld. Emellett tablazat, likert skala €s rangsorolo kérdéseket is

tartalmaz. A 34 kérdést magaba foglald kérdoiv a demografiai adatok és az antropometriai
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méretek mellett harom {6 csoportba kategorizalhatok: az egészségmagatartasra vonatkozo,
a sportolasi szokasokra ¢s a szabadidé eltdltére iranyuld kérdésekre.

Kutatdsom nem tekinthet0 reprezentativnak a valaszadok viszonylag kis elemszama
miatt, mindazonaltal alapvetd kovetkeztetések levonasat az adatok ismeretében lehetéve
teszi. A kérddiv szerkesztését ¢s kitoltését sikeresnek gondolom, mivel a kitoltékbol
mindenkinek a valasza értékelhetd €és hasznalhato volt az elemzésem soran. Hitelességét
tekintve ¢szlelhetok ellentmondéasos valaszok, melyek sajnos a vizsgalat mindsegét
csOkkentik. A valaszokat elészor kvantifikdltam és Microsoft Excel 2010 tablazat kezeld
programba rogzitettem. Ezt kévetoen a kapott adatokat alapvetd matematikai statisztikai
modszerrel dolgoztam fel.

Az Osszehasonlitasokat a sportolas gyakorisaga, a sportolashoz kapcsolodo attitiidok, a
nem sportolas okai, a szabadidd-eltoltési, a taplalkozasi szokasok, a karos szenvedélyek és
az egészseégiigyi allapot illetve a szabadidds tevékenység valtozoi mentén végzem el. A
magyarazd valtozok kozé beemelem a legfontosabb tarsadalmi-demografiai valtozokat:
nem, sziilok iskolai végzettsége, lakohely telepiiléstipusa, anyagi helyzet. Az elemzések
soran megvizsgalom a hallgatéi nemek kozotti kiilonbségeket, majd megnézem, hogy mely
tarsadalmi-demografiai  hattérvaltozok befolyasoljak a  hallgatokat a  sportolas
gyakorisagaban (szociodemografiai tényezdk, a sportolas fontossagdhoz kapcsolodo

attitldok ¢és szabadidd-eltoltési preferenciak). A valaszadas onkéntes és anonim volt.

Célom, hogy megvizsgaljam a sportolas szerepét, helyét, jelentdségét a hallgatok
korében, és feltarja azokat a tényezoket, amelyek befolyasoljak a sportolasi szokasokat.
Tovabba az egészseégmagatartasi normak kovetése mennyire jellemz6 az adott korosztalyra,

ill. feltérképezni a foiskolai hallgatok szabadidos tevékenységét mik toltik ki.
Hipotézisek:

Hi: Véleményem szerint a vizsgélt csoport tobbségének nem elegendé a fizikai
aktivitésa.

H>: Az inaktiv életmod folytatasa a néi  hallgatokra jellemzobb, viszont
egeszsegtudatosabb mutatot eredményeznek.

Hs: A mindennapi tevékenységek kozott a legmagasabb értékeket a hallgatok
korében az internetezés €s tévénézés éri el.

H4: Kilonbségeket feltételezek a noi €s férfi hallgatok érdeklodési koriikben,

sportolasi szokasaikban.
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Hs: Ugy vélem, hogy a mozgasszegény életmodot koveté hallgatok korében a
stresszel kiizdok aranya magasabb a sportolo tarsaikénal.
H¢: A havonta 1-2 alkalommal vagy még ritkabban sportolok gyakrabban

dohdnyoznak, mint a nagyobb rendszerességgel sportot végzo tarsaik.

3.2. Eredmények
Az eredmények kiértékelését kiilon fejezetekre bontottam - az altalanos tudnivalok a
demografiai kérdések tartalmazzak, bekértem a legalapvetobb antropometriai adatokat, az
egészségmagatartas vizsgald kérdeések, a szabadidds eltdltési tevékenységekre iranyulod

kérdések és a sportolasi szokasokat feltaro - kérdéscsoportok alapjan.
3.2.1. Demogrifiai adatok feldolgozasa

A kutatas eredményeinek elemzése soran elsoként a kitoltok demografiai adataival
foglalkoztam. Az életmodot, egészségi allapotot €s a sportolasi szokasokat befolyasolo
szociologiai jellemzd az életkor, a nem, a sziilok iskolazottsaga, a lakéhely, az anyagi
koriilmények, stb. Torekedtem ezért a minta statusjellemzoinek leirasara.

A kérdoivet 166 10 toltotte ki. A nemek eloszlasa a kovetkezoképpen alakult: férfi kitolto
54 16, n6i kitoltd 112 £6.

2. 4abra: Nemek és kor szerinti megoszlas (N=166)
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(Forras: Sajat kutatas)

Az adatfelvétel a 2021. év februar illetve marcius honapjaban torténtek, ekkor a nék
decimalis életkora 17,89 év, a férfiaké 18,06 év volt. A felsGoktatasba belépo hallgatok a
korosztalynak megfelel6 idoszakban folytatjak tanulmanyaikat.

Az adatok szerint a hallgaték 83 szdzalé¢kuk falun és 17 szazaléka varosban ¢él. A

tanulmanyi idészak alatt a didkok aktualis lakohelye és az oktatasi intézmény kozotti
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tavolsag illetve a megkozelités modjanak Osszevetése alapjan a 29 varosi hallgato

mindegyike hazajar, s ebbdl heten 10 kilométernél tavolabb lakik.

6. tablazat: A varosi didkok kozlekedési modja

1 km-t6l 1-3 km kozott 4-6 km kozott 10 km-t61 is tavolabb Osszesen
kevesebb

2 | » | |& RN c 3

S | 22|87 TEx® E Exd | ¥

& | 8| |2 gEg R
o i R

(Forras: Sajat készités)

A falusi didkok koziil 68-an laknak kollégiumban vagy albérletben, s a 69 hazajarosbol

53-man 10 kiléméternél tavolabb, 16 pedig 9-4 kilométer kozott ingazik minden nap. A

naponta ingazok, akik 3 kilométertél tavolabb utat tesznek meg,

tomegkozlekedéssel 57, mig személygeépkocsival 20-an jarnak.

7. téablazat: A falusi didkok kozlekedési modja

azok kozul

klel\?;g](i L-&?zlggl 4-6 km kozott 71:69213? 10 km-tél is tavolabb | Osszesen
s8] 10 9 7 53

2 g o|le| 22, 2%, | 2%,
IS8 0 |2 7 7 16 37

(Forras: Sajat készités)

A vizsgalati személyek 47 szazalékanak a csaladi anyagi koriilményei atlagos, 23

szazaléka jomodban €l. A didkok 25 szazaléka az atlagosnal szegényebb koriilmények kozott

¢lik mindennapjaikat, 5 szazaléka pedig nem kivant nyilatkozni.

3. abra: A csalad havi atlagkeresete (N=166)
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(Forras: Sajat készités)
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A tablazat szazalékban kifejezve mutatja be a mintaban szerepld hallgatok sziileinek

iskolai végzettségét.

8. tablazat: A sziilok iskolai végzettsége

Végzettség Apa Anya
altalanos iskola 13% 11%
érettségi 27% 31%
szakmunkasképzd/ szakiskola 46% 32%
fels6foku végzettség 14% 26%

(Forras: Sajat készités)

Az adatok szerint az iskolai végzettség tiikrében a valaszadok sziilei legnagyobb aranyban
szakmunkasképzd/szakiskolai diploméval rendelkeznek: az apak 46, az anyak 32 szazaléka.
Ezt kovetden az érettségizOk szama is magas. Megfigyelhetd az alacsony a részvétele a
képzésben azoknak a hallgatoknak, akiknek sziilei altalanos iskolai bizonyitvanyt szereztek.
A fels6fokll intézményben tanult sziillok koziil az anyak folényben vannak az apakkal

szemben 12 szazalékkal.
3.2.2. Atropometriai értékek vizsgalati eredményei

A testi paraméterek adatszolgaltatasai alapjan kivantam meghatarozni a hallgatok
testtomeg-indexét (4. abra). A kérdoiv kitoltése alkalmaval kértem be az adatokat, mely
soran biztositottam a sziikséges méroeszkozoket. Arra alkalmas ez az eljaras, hogy az egyén
taplaltsagarol, esetleges sulyhianyarol vagy sulytobbletérdl nyljtson megbizhatd jelzést.
Felndttek szamara a WHO készitett ajanlast, s meghatarozta azokat a tartomanyokat,
amelyek szerint az elhizas mértéke meghatarozhat6 (4. tablazat).

4. abra: A hallgatok taplaltsagi mutatdja mért és szubjektiv adatok alapjan (N=166)

® Meért adatok ™ Szubjektiv bevallas
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70
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— I ==
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(Forras: Sajat készités)
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Mint lathatjuk a vizsgalt személyek talnyomo tobbsége a normalis teststlya kategoriaban
foglal helyet. Int6 jel, hogy 39 diak testalkatat tekintve a mérleg nyelve kibillen egy-egy
egységnyire a csoportositdsban, ami esetleges sulyhianyra vagy sulyfeleslegre figyelmeztet.
Az atlagos BMI értek alapjan megallapithato, hogy hallgatok testalkata az atlagot tekintve
megfeleld. Az eredmények alapjan fokozott figyelmet 14 hallgatd tanusit, melyek a
szélsoertekeket stroljak (igaz sulyos sovanysag kategoriaba egy f6 sem esett).
Osszességében dromteli, hogy pozitiv eredményeket kaptunk a BMI értékek alapjan az egész
mintara nézve.

Szubjektiv megitélésiik alapjan arra a kérdésre, hogy hogyan jellemezné a testsulyat a
hallgatok valaszai alapjan eltérések vannak a valos meért adatok fényében. A pont jo
osztalyba 70 valaszado szerepel a 113 elvart helyett, kissé kovér és kissé sovany testalkat
mutatoészama emelkedett kiugroan a tilstlyos €s az enyhe sovany rovasara, mig a
hatarértékek kategoriakban kisebb visszaesés tortént. Nagyon koévérnek 4, mig nagyon
sovanynak 5 személy érzi magat.

A n6k 38 szazaléka megfeleldnek, 42 szazaléka kicsit kovérnek itélte alakjat. A férfiak
52 szazaléka elégedett kiilsejével, 24 szazalékuk gondolja gy, hogy stlyfeleslege van. A
noi hallgatok magasabb aranyban tartjak talstlyosnak magukat. Mindezeket alatamasztja az
a tény is, hogy a hallgatok 56 szazaléka aggodik a stlygyarapodasa miatt, mig 44 szazaléka
nem ért egyet ezzel az allitassal. Az alabbi tablazat tartalmazza a sulygyarapodasi aggalyok
szazalékos eloszlasat nemek szerint.

5. abra: Sulygyarapodasi aggaly nemek szerint (N=166)
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(Forras: Sajat készités)
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Ennek a kérdésnek a férfi valaszadoi kozott szinte egyenld aranyban oszlanak meg a

valaszok, mig a n6i hallgatok tobbsége aggodik a stilygyarapodasa miatt.
3.2.3. Egészséget meghatarozo és befolyasolo tényezok vizsgalati eredményei

A hallgatok egészség-kulturalis magatartasanak jellemzésénél a kdvetkezd modon jartam
el. A vizsgalati személyek életmodbeli szokasainak, egészségi allapotanak bemutatasa a noi
és a férfi minta eredményeinek elemzésével, a két nem adatainak Osszehasonlitdsaval
valosult meg.

Az egészség felfogasa véleményezése sokféle lehet. A viszonylag objektiv mutatokra
tamaszkodva az egészségstatus mellett az egészség onértékelése, mint méré modszer egyre
inkabb elfogadottda valik, a nemzetkézi gyakorlatban is elfogadott, s a lakossagi
egészségfelméréseknek rendszeresen alkalmazott modszere. Az egészség Onmindsitése
szoros Osszefiiggést mutat a kiilonb6z6é maddszerekkel mért egészségi allapottal, ezért az
onmindsités az egészseégi allapot mérésének ma mar egyik elfogadott modszere. A hallgatok
egészsegi allapotuknak szubjektiv megitélésiik alapjan arra voltam kivancsi, hogy hogyan
lagak, érzik ¢és itélik meg sajat egészségi allapotukat. Ezek mellett nem kértem objektiv
adatokat, amelyek ténylegesen megmutatjdk a tanuldk egészségi allapotat, ezen
eredményeket inkabb tajékoztatd jelleggel iranymutatasnak nevezhetjiik.

A felmérésben részt vevo foiskolasok pozitivan vélekednek sajat Snmindsitett egészségi
allapotukrol, jonak tobb mint a fele vagyis 60 szazaléka illetve kivalonak 17 szazaléka itéli
meg az egeészségi allapotat. A semlegesnek tekintheto éppen elfogadhato, se nem jo, se nem
rossz kategoriaba tartozik 18 %-kuk a valaszaddknak. Minddssze 4 %-ka pedig kevésbé
jonak, illetve rossznak a minta igen kis része érezte az allapotat. A legtobben jonak és
raadasul kozel azonos aranyban vannak a kivalo €s éppen elfogadhatéd egészségi allapotrol
vallok (9. tablazat).

9. tablazat: Egészségi allapot 6nmindsitése

Hogyan mindsiten¢ egészségi allapotat?

o . Eppen Kevésbé jo, gyakran
R e elfogadhato betegeskedem Rossz
megoszlas N=166 | 17% 60% 18% 4% 1%

(Forras: Sajat készités)

A 6. dbra mutatja a hallgatok szubjektiv véleményét arrodl, hogy hogyan mindsitik sajat

egeészségi allapotukat nemek szerinti megoszlasban. A nem vonatkozasaban azt tapasztaltuk,
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hogy a férfiak valamivel jobbnak érzik egészségi allapotukat, mint a nék a kivalo
kategoriaban, a jo kategoria esetén pedig ez forditottam aranyos. Az éppen elfogadhato
valaszok alapjan mért megoszlas a férfiak javara kedvez, a két kevésbé kedvezo rossz és
nagyon rossz értékelést valasztok korében szintén a férfiak vannak valamelyest tobben.

6. abra: Egészségi allapot nemek szerinti megoszlasa (N=166)

Egészségi allapot
Rossz 3,7
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(Forras: Sajat készités)
Egészségi allapotunk fenntartdsa érdekében a rendszeres szlrdvizsgalatok elvégzése
tudatos egészségmagatartast mutat, igy arra a kérdésre, hogy mikor voltak utoljara orvosnal
kivancsi voltam a gyakorisagra és a kivalto okokra.

7. abra: Orvosi latogatottsag gyakorisaga és kivalto okai (N=166)

Orvosi latogatottsag gyakorisaga és kivalto
okai

Harom évben vagy még korabban
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Egy ¢évben
Fel évben
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Altalanos kivizsgalds
Kisebb probléma
Komoly Betegség
Kontroll/rehabilitacio

(Forras: Sajat készités)
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A rendszeres szirdvizsgalatok latogatasa sziikségszer(i, hiszen a prevencid kiemelten
fontos, ennek ellenére rendszeres sziirGvizsgalatokon megelézés céljabol igen kevésen
jarnak, minddssze 5 {0. Altalanos kivizsgalasi célzattal, viszont valamivel tobben, ettdl
eltekintve még ez is csekély mennyisége a vizsgalti személyekhez képest a maga 62-t
tagjaval. Tulnyomo tobbségiik a kisebb problémat jeldlte, ami aggodalomra ad okot a
kozeljovoben, mar most is megmutatkozik a komoly betegség és rehabilitacio 1étszamanak
tekintetében.

A faradtsag, levertség, gyenges¢g, feszililtség a rossz kozérzet voltaképp a
pszichoszomatikus tiinetek jelentkezése elsdsorban az ¢letmdéd és a stresszhatasok
kovetkezménye. ,,Az €letstratégiakat, a késobbiekben szokassa valo stresszkezelési modokat
az egyén fiatal felnott éveiben alakitja ki alapvetéen. Az agyi strukturak képlékeny volta
teremti meg az alapot ¢s adja meg a Iehetdséget, éppen ezért nagyon fontos, hogy milyen
stresszkezel6 technikakat, megkiizdési stratégiakat sajatit el és gyakorol be ebbe az
¢letszakaszba a fiatal” (Petrika, 2012:51)

,Napjainkban fOiskolas 1ét egy rendkiviil stresszteli ¢életszakasz, leggyakoribb
pszichologiai stresszforras mellyel szembesiil egy foiskolai vagy egyetemista hallgato:

e tartos tavollét a sziil6i haztol

e tanulmanyi kdvetelmények teljesitése, 6sztondijatlag elérése

e szocialis beilleszkedés a csoportba, 0j tarsakra, baratokra lelni
e szakmai kihivasokat és hozza motivaciokat megtalalni

e parkapcsolati problémakkal megbirkozni

e sziilokrol levalas feladatat megoldani

e jovoképet kialakitani, életcélokat kitlizni

e szocialis izolalast elkeriilni, ugyanakkor a

e veszélyesen bulizos ¢életformat is elkertilni” (Petrika, 2012:55)

A stressz ¢s a depresszio a két legjelentosebb mentalis egészséget befolyasolo tényezd. A
stresszhatasok tartos elviselése, a fenyegetésekkel szembeni nem eredmeényes megkiizdés
képessege a negativ stresszfolyamatok Osszessége altal egyes korképek mogott a legtobb
betegségek okaiként vélik felfedezni. A depresszid vonatkozasaban, pedig bizonyitott a
stressz kolcsonhato szerepe.

A stressz nagysaganak meérése egy 0t0s beosztasu vizszintes skalan a vizsgalati személy

altal feltlintetett egyéni bejelolés alapjan tortént. A kérdés igy hangzott: Stresszes ¢letet é1?
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A valasz az 1-t6l 5-ig terjedd skalan az 1 a legkisebb vagyis nyugodt ¢életet ¢l, mig az 5 a
legnagyobb stresszérték vagyis nagyon sokat idegeskedek valasztasi lehetoséget jelolte.

8. abra: Stresszérzes szintjei

Stressz szintek
mférfi W osszesen Hnd
166
112
56
42 45 >4
26 32 30 ,,
6 9 ;3 13 . 13 14 13 I 8 l
1 nagyon 2 3 4 5 sokat osszesen
nyugodt idegeskedik

(Forras: Sajat készités)

A szintek mentén minddssze 35-en (1-2 skala) vannak azok a hallgatok, akik sajat
bevallasuk szerint teljesen nyugodt életet €lnek, s igy a stresszterheltségiik magas szinten
van illetve az egyéni preferencidk és szokas szerint hasznalt stresszel valo megbirkdzas
eredményessége kivalonak bizonyul. Az észlelt stressz nagysaga jelentds mértékben fordul
elé 75 diak esetében (4-5 skala), mely alapvetden egyéni stresszérzékenység fliggvénye és
meglehetdsen szubjektiv kategoria, amely tobb tényezé egymdsra hatdsa eredGjekeént is
értelmezhetd. Valamennyi, vagyis egy bizonyos stressz adagra sziikségink van. A
megkérdezettek kozott 56 £0 élete atlagosan stresszelt.

A sikerrel megkiizdott stresszek az ujabb stresszhatasokkal szemben még ellenalobbakka
teszik a személyiséget. A megfeleld hatékony stresszkezelés tanithatd, elsajatithato,
megtanulhatd. A temperamentum és a személyiségjegyek mellett vannak olyan életmodbeli
tényezok, melyek meérsékelik a stresszhatdsokat. Bizonyosan ilyen tényezd a rendszeres
sport és a testedzes.

Tobb kérdésre adott valasz alapjan egy egészségligyl indexet szamoltam, amelynek
tartomanyat 0 ¢és 9 kozott adtam meg. A kapott pontokat a kovetkezd kérdésekre adott
valaszok alapjan adtam, amelyek egy-egy pontot értek:

e milyen célbol volt orvosnal? - megeldzés vagy altalanos kivizsgalas esetén 1 pont
¢ hogyan minésitené egészségi allapotat? - kivalo vagy jo esetén 1 pont

e stresszes €letet €17 - 1 vagy 2 szamjegy jelolése esetén 1 pont
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e dohanyzik? - nem dohanyzott vagy mar leszokott esetén 1 pont

e milyen gyakran fogyaszt alkoholt? - soha vagy néha esetén 1 pont

o fogyaszt drogokat? soha vagy egyszer kiprobalta esetén 1 pont

¢ mennyire figyel oda, hogy egészségesen taplalkozzon? — nagyon vagy elégge esetén 1
pont

e hanyszor étkezik egy nap? - mindig megvan a 3 0 étkezés vagy 3 fo étkezés mellett
tizorait és uzsonnat is fogyasztok esetén | pont

e milyen gyakran sportol? - naponta, hetente tobb alkalommal vagy hetente egyszer esetén
1 pont

Az alabbi abra szemlélteti a kitoltok értekeit. A 166 kiértékelt személyem koziil 70-en
esnek a 0-4 pont kozé, mig 96 {6 pedig az 5-9 pont kozé, ami éltalanosan jo
egészségtudatossagra utal.

9. abra: Egészség index (N=166)

Egészség index
48
50 -
39
a0 ¥ 35
30 {7
20 v - B
9 10

101 2 4 3,
0 T T T T T T T T ‘\

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9

(Forras: Sajat kutatas)
Az indexet 3 csoportra bontottam: az elsé a legkevésbé egészségtudatosak, ok azok, akik
0-3 pontot kaptak, a kdzepes egészségtudatossagiak a 4-6 pontos csoportban lévik és a
magas egészségtudatossaggal rendelkezdék pedig a 7-9 pontos személyek.

10. tablazat: Egészség index csoportositasa ¢s nemek szerinti megoszlasa

Kevesbé Kozepes Magas
Egészség index cgészségtudatossaglak cgészségtudatossaglak | egészségtudatossigiak
pontszamai [ g |y | 3 | 3 | 4 5 | 6 7 | 8 |9
fo 1 0 2 8 11 17 9 5 1 0
Férfi
% 2 0 4 15 20 31 17 9 2 0
% 1 | 6 10 25 28 23 4 2 0
N6
fo 1 1 7 11 28 31 26 5 2 0

(Forras: Sajat készités)




A vizsgalt személyek tilnyomo tobbsége a kdzepes egészségtudatossaguak csoportjaba
estek a nok 76 %-a, a férfiak 68 %-a. A magas egészségtudatossaggal a férfiak mutatnak
jobb eredményt 5 %-al a néi tarsaikhoz képest. Osszeségében nemek vonatkozasdban a
hallgatok kozel azonos egészségtudatos életmodot folytatnak az egészség index 4-t6l 9-ig
kiterjedd intervallum értékei alapjan, melynek dsszeredménye minddssze 3 %-ban tér el a
nok javara. Tehat az a feltételezésem, mely alapjan a ndk egészségtudatosabb mutatot
eredményeznek nem nyert bizonyossagot mindossze 3 % a koztiik 1évo differencia (vagyis
kozel azonos), igy csekély ennek a valoszinfisége, sot a csoportbontas alapjan a magas
egészségtudatossaggal rendelkezdknek a ferfiak bizonyultak.

Az egészséget befolyasolo szokasoknak az egeszségkarosodasaban az inaktiv életmdd és
a taplalkozasi szokasok mellett, a kockazati tényezok donto szerepét a szerhasznélat jatssza.
A dohanyzas, az alkohol- és a kabitoszer fogyasztidsa mar fiatal korosztalyban is jellemzd, s
egyre tObb mentalis és fizikai betegség okozodja. Az adatok alapjan hiteles képet kivantam
nyerni elsOsorban a szerek kiprobalasanak és hasznalatanak feltarasara, ezen belill a
dohanyzas, alkohol- ¢és kabitoszer-fogyasztas gyakorisdgara voltam  kivancsi.
Elemzésemben tovabba a dohanyzas kiprobalasanak, hasznalatanak és sportolasi
gyakorisaganak kapcsolati 0sszefliggését vizsgalom meg.

10. dbra: A dohanyzas és alkoholfogyasztas nemek szerinti megoszlasa (N=166)

Dohanyzas és az alkoholfogyasztas gyakorisaga

Alkoholt fogyaszt

Soha

Neéha (iinnepekkor)

Napi sokat (tobb mint 2 dozis)
Napi keveset (1-2 dozis)

Heti (1-2 alkalom)

Havi (1-2 alkalom)

Dohanyzik

Nem, soha nem dohanyoztam
Nem, mar leszoktam

Tobb mint egy dobozt elszivok naponta
Elszivok par szalat naponta
Elszivok pér szélat hetente
Elszivok kb. egy dobozt naponta

(Forras: Sajat készités)
A vizsgalt hallgatok 74 % nem dohanyzik, kozoliik 8 %-a kordbban dohdnyozott, de mar

leszoktak. A rendszeresen dohanyzok nemek vonatkozasaban kézel megegyez6 az arany a
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f66k szama szerint 21 nd és 22 férfi (1asd melléklet 1.1 tablazat), viszont a minta valaszadoi
nemek aranyaban eltér, igy a szazalékos megoszlasuk is mas képet mutat. Tehat a férfiak 41
%, mig a noi1 hallgaték 19 % dohanyzik. Az erds dohanyosaknak szamitok, akik napi
rendszereséggel legalabb vagy tobb, mint egy doboz cigarettat elszivnak minddssze 4
valaszadot tartalmaz, ebbdl a nemek aranya szazalékos tekintetben a férfiak kozel kétszerese
a nokeéhez képest. A naponta vagy hetente néhany szal cigarettat fogyasztok a dohanyos
hallgatok 26 %-bol 23 %-a, akik a még fliggdsegi allapotba nem keriilt hallgatok csoportjat
képzik, igy a dohanyzas abbahagyasanak es¢lyét még konnyebben novelhetik.

Az alkoholfogyasztas tekintetében a gyakorisag megoszlasa valtozo, pozitiv jelzés, hogy
a napi rendszeresség tekintetében minimalis az el6fordulas, s a meglévok i1s a férfiak
eseteben fordul el6. Kiugro aranyban a néha iinnepkor fogyasztok vannak tobbségben a
nemek vonatkozasdban egyarant. A soha nem fogyasztok a minta 15 %-at teszik ki, mig a
heti és havi egy-két alkalommal 28 %-uk.

A helytelen taplalkozasi szokasok fontos népegeszsegligyl tényezd, mely emeli a
kockazatat a sziv- és keringési rendszer illetve a daganatos megbetegedések kialakulasanak
elofordulasat. ,,A két betegségcsoport a halalozasok csaknem haromnegyed részéért felelos.
Az egészséges taplalkozas alapja a novényi eredetli taplalékokban gazdag étrend, amely
kiegyensulyozott, mérsékletes, valtozatos és szélsdségektél mentes. Fontos tovabba a
megfeleld energia- és folyadékbevitel, az egyes tapanyagok helyes aranya ¢s legalabb a napi
haromszori étkezés™ (Bucsy, 2003:61).

A kovetkezOkben a hallgatok taplalkozasi szokésaira vonatkozd kérdéseket fogom
elemezni. Elsdsorban arra voltam kivancsi, hogy sajat megitélésiik szerint, mennyire
figyelnek oda arra, hogy egészségesen taplalkozzanak, hogy mit és mennyit esznek. Tovabba
a napi fo ¢étkezések betartasanak, az egészségesnek és egészségtelennek tartott ételek, italok
¢és a napi fott étel illetve a gyorsételek fogyasztasanak gyakorisagi jellemzd vonasaira. A
dolgozatban a hallgatok taplalkozasi szokasait a fizikai aktivitassal kapcsolatban is
vizsgaljuk, ezért a sporttaplalkozas szakembereinek véleményére hivatkozva megjegyezziik,
hogy a sporttaplalkozas és a néptaplalkozas alapelvei hasonléak. Igy nem kell
kiilonbozoképpen megitélniink a sportolo €s a nem sportold didkok étkezési szokasait.

A hallgatok 20 szazaléka véli gy, hogy egészségesen taplalkozik, 80 % pedig nem. A
kérdéssor nem tette lehetové annak vizsgalatat, hogy mit értenek a hallgatok egészséges

taplalkozas alatt! Az étkezés rendszerességet mutatja be a kovetkezo diagramm.
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11. &bra: Etkezés gyakorisaga

Etkezés gyakorisaga

Otszor vagy tobbszor étkezem/ ..
3 16 étkezés mellett tizorait és uzsonnat is..
Mindig megvan a 3 foétkezes

Kétszer eszem

459

Ossze-vissza eszem, amikor van idém..

A rendszerteleniil étkezd hallgatok tilnyomod tobbsége Ossze-vissza étkezik. A napi
haromszori étkezést mar rendszeresnek fogadtuk el, ebbdl a vizsgalt személyek koziil 33 %-
a belekertilt. Jol ismert, hogy az egészséges étkezéshez hozzatartozik a foétkezések mellett
a kisétkezés (tizorai, uzsonna) ezek el6forduldasa a vizsgalt mintdban 8 %-ka a
valaszadoknak.

11. tablazat: Egészséges és egészségtelennek tartott ételek és italok fogyasztasi gyakorisaga (%)

- Naponta Naponta Majdnem e K_evesebb,
Etelek . . : egyszer- mint hetente Soha
tobbszor egyszer minden nap b
kétszer egyszer
Chips 2 0 29 56 13
4 4 15 65 13
Siilt krumpli 2 0 ’ 32 4 0
0 2 13 33 48 4
Edességek (cukorka, stitemény, 13 13 18 38 17
csokoladé, stb.) 4 15 19 33 27
Hamburger, hot-dog, pizza, husos 1 2 13 31 43 10
lepeny 2 2 19 37 39
Energiaitalok > 3 4 18 21 49
0 9 13 13 24 41
Meleg, fott ételek és leveseket 30 13 32 19 5 1
fogyasztok 26 17 33 17 4 4
Zsiros siilt ételek ? 13 30 33 ? 6
5 1 21 42 26 4
Gyiimbles 15 20 27 31 6 1
13 19 24 28 17 0
Zoldség 13 18 27 31 11 1
13 17 30 24 17 0
Szénsava liditék (coca cola) 13 4 16 17 29 21
4 7 17 41 22 9
Teljes kidrlésti gabonabol késziilt 4 11 15 29 27 14
termekek 11 11 9 15 43 11
Kéve 18 8 10 13 13 38
13 9 13 26 11 39
Voros husok (marha, sertés) 0 2 13 39 25 21
9 11 24 33 19
Fehér hisok (halak, szémyasok) 5 5 20 46 21
13 9 24 37 15
N6i hallgatok: els6 adatsor (FOI'I'E’IS: Sajét kéSZitéS)

Férfi hallgatok: masodik adatsor
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A 11. tablazat jol mutatja a vizsgalt étkezési magatartas tizennégy valtozo tényezdjének
gyakorisagat. A novényi eredetii taplalékok nemek vonatkozasaban kielégit6é a gyliimolcsok
tekinteteben a ndk 62 %-a a férfiak 56 %-a, mig a zoldségeket a nok 58 %-a a ferfiak 60%-
a fogyasztja naponta vagy majdnem minden nap. A soha nem fogyasztok a ndk kozott van
jelen 1 %-ban. Az egészségkockazatot jelentd, ezért egészségtelenként jellemezhetd ételek
nagy részét a minta a heti gyakorisagi fogyasztok kozott oszlik meg kimagaslo aranyban
(kivétel: az édességek). A szénhidratbevitel a cukorra €pit, a nok esetében 44 %-a és a ferfiak
38 %~-a napi rendszereséggel nassolnak valamilyen formaban édességet. A husfogyasztas
gyakorisaga mas képet mutat a nemek elosztasat tekintve, a férfiak kozel egykettede napi
szinten fogyasztja a hasfélék mindkét valtozatat, a nok a voros hisokat kevésbé, naponta 15
%-uk eszi, s 21 %-a soha. A fehér husokat viszont 30 %-a n6i hallgatoknak naponta fogyasztja,
s hetente egyszer kétszer 46 %-uk. Az ¢élelmi rostokat fogyasztok mind a két nem aranyaban
egyharmada a napi fogyasztoknak. A folyadékigény kielégitésében jelentds szerepet
jatszanak a taplalkozas-¢€lettani szempontbol egészseégtelen szénsavas tiditoitalok. Ritkabban
vagy egyaltalan nem isszdk a ndk 67 és a férfiak 72 %-ka. Az energiaitalok és kavé
fogyasztas napi tobbszori alkalommal a nék 23 %-a, a férfiak 13 %-a, amit nem tartok
tulzottnak az ellentétes oldalon 1€vé valaszlehetoség értékének mértékéhez képest, vagyis a
soha nem fogyasztja minta kozel 40 %-a nemek szerint egyarant, viszont a nék az
energiaitalok fogyasztasa terén még kedvezobb szazalékos aranyt mutatnak. A megfeleld és
valtozatos taplalkozashoz elengedhetetlen, hogy milyen élelmiszertipusokat milyen
gyakorisaggal fogyasztunk. Mégis napi legalabb egyszeri fott étel fogyasztasa ajanlott az
Egészségiigyi Vilagszervezet ajanlasai alapjan (WHO). Ennek fényében viszonylag kedvezo
eredményt kaptam mind a két nem tekintetében haromnegyed résziik fogyaszt napi szinten

fott ételeket.
3.2.4 A szabadidoé-eltdltés vizsgalati eredményei

Az életmodhoz szorosan hozzatartozik a szabadidé-eltdltése. Szabadidonek azt az id6
tekintjiik, amikor az egyén sajat elhatarozasa szerint cselekszik, tulajdon képpen azt végzi
amit szeretne. Kiilonbozd tevékenységformdkat {iz szabadidejében: pihen, szorakozik,
kapcsolatot apol stb. A felnéttkorra jellemz6 (il6 életmod egyre fiatalabb korosztalyokban
jelenik meg €s valik altalanossa. A szabadido eltoltésében is markans valtozasokat igazolnak
a felmérések. A fizikailag aktiv idotoltés folyamatos csokkenése mellett a passziv id6toltés
keriil elotérbe a fejlodésnek induléd technikai vivmanyok megjelenésével. A képernyé és

szamitogeép elott eltoltott id0 jelentés emelkedést mutatott az eléz6 évtizedekhez képest.
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Elsésorban arra voltam kivancsi, hogy a vizsgalt személyek médiafogyasztasa tekintetében,
pontosabban arra, hogy napi szinten milyen gyakran néznek TV-t, interneteznek. Az
1doraforditas alapjan a napi szabadiddés tevékenységeket ugy itélem meg, hogy abban
dominéns helyet foglal el a tv-nézés és az internetezés. Igy tobbek kozott vajon mennyi az
erre a foglalatossagokra forditott id6 az alabbi abra jol szemlélteti.

12. abra: Internet és TV fogyasztas gyakorisaga nemek szerint (N=166)

Internet/TV fogyasztas
Tébb mint 8 orat o, 137

- 16°
6-8 orat ? A

- 38%
4-6 orat 30% mnd
2-4 brat 5044 = férfi

0
1-2 orat 13%
Kevesebb, mint 1 6ra : 6%
Z rd
0% 10% 20% 30% 40%

(Forras: Sajat készités)

A diagram jol mutatja, hogy a mindennapos szabadidds tevékenységek koziil az
internetezes és tévenézes a legnépszeriibb tevékenység kozott foglal helyet. Vélaszadok koziil
a legmagasabb mutatot a 4-6 orat jelolok foglaljak el: a nok 38 %-a, mig a férfiak 30 %-a.
Nemek szerint egyarant ugyanannyi aranyban oszlanak meg az eredmények a 2-4 orat (26 %)
¢és 6-8 orat (16-17 %) fogyasztok kozott, s e két idéintervallumba esok szintén nagy szamban
képviseltetik magukat. A kozépmezony kategoridiba a vizsgalt személyek kozel kétharmada
beleesik. A kimagaslo értékeken tal figyelemfelkelté, hogy a ndk e tevékenységek
fogyasztasa terén kissé eltér a férfiaktol, nagyobb mennyiségben forditanak ra id6t
szabadiddjiikben.

Arra a kérdésre, hogy mire hasznaljak altalaban az internetet rangsorolas alapjan kellett
felallitani az adott lehet6ségeket: kommunikdciora, tanulasra, szorakozasra, letdltésre. A
vizsgalt személyek mindkét neme egyarant az internet fogyasztas terén az elsé és masodik
rangsorban a szorakozasra és kommunikaciora hasznalja, csak a harmadik rangsorban
er6sodik fel a tanulasra valo felhasznalasa, s itt is a no1 hallgatok javara. A didkok a digitalis

platformot is hasznaljak kapcsolattartasra. Egyéb valasztasi lehetdség estén a tevékenységek
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minimalis megjelenése az olvasasra ¢s edzésre valasz tlint fel egy-egy hallgatot illetden (1asd
melléklet 1.5 tablazat).

A napi orakra keésziilés egy masik nagyobb tétel, ami altalaban a szabadidé idéterhére
kihat, mely mogott képesség- és szorgalombeli kiilonbségeken tul egyéb befolyasolo
tényezok is allhatnak. Nemek szerinti megoszlasban a noi hallgatok tobb id6t forditanak a
tanulasra, mint férfi tarsaik egy atlagos napon a becsiilt id6 alapjan kozel egy fél oraval (lasd
melléklet 1.3 tablazat).

Az utazassal toltott idé kiilonbségei szintén szamottevoek lehetnek, kiilondsen azon
hallgatok egy részére, akik masik telepiilésrol egy tavolabbi jarasbol jar be naponta. Az
eldzbekben mar tisztaztam, hogy hallgatok 83 %-a falun és 17 %-a varoson €l (6.-7. tablazat).
Ezek szerint tavol helyezkedik el a lakhelye az intézményt6l ahol a tanulmanyait folytatja,
azon diadkoknak, akik 10 km-rdl tavolabb valasztasi lehetOséget adtak meg, s melyet
tomegkozlekedéssel és autoval tesznek meg. Igy a mindennapi utazas az 8k esetiikben
legalabb egy orat igényel, amely szintén a szabadido terhére rohato.

A hallgatok szabadon vallhattak, nyilt kérdés alapjan arrol, hogy melyek, azok a
tevékenységek, amik leggyakrabban lekotik a szabadidojiiket. 166 hallgaté 322 kiilonféle
tevékenységrol szamolt be (92-férfiaktol; 230 noktol kertlt ki), igy a valaszokat

csoportositottam 11 kategoriaba, melyet az alabbi tablazat mutatja.

12. tablazat: Szabadidds teveékenység tipusainak gyakorisaga

Férfi No Osszesen
Kategoriak (fo/szazalék) | (fo/szazalék) | (fo/szazalék
(N=54) (N=112) (N=166)
Film/TV/Sorozat| 21 39 53 47 74/45
Sportol 21 39 19 17 40/24
Olvas 7 13 31 28 38/23
Baratok/Csalad 8 15 28 25 36/22
Zene 8 15 28 25 36/22
Hazimunka 3 17 15 20/12
Hobbi 4 15 13 19/11
Internet 10 19 9 8 19/11
Séta/Kirandul 3 6 13 12 16/10
Pihenés/Alvas 4 7 10 9 14/8
Szorakozas - 0 4 4 4/2
Nem valaszolt 3 6 3 3 6/4

(Forras: Sajat készités)
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Legmagasabb szamban (74 f6) a Film/TV/Sorozat valaszt adtdk, nem egységesen
oszlanak meg a férfi és a ndi hallgatok érdeklddése 39-47%-ban. Csupan 19-en vallottak
arrol, hogy konkrétan az internet fogyasztas foglalna le szabadiddjiiket (férfiak 19%-a, nok
8%-a). Tehat Osszeségében a két digitalis kulturat fogyasztok 56 %-a a szabadidds struktira
dominans részet képzik, igy hallgatok szabadiddjiikben leginkabb az individualis és passziv
tevékenységeket preferaljak. Az a feltételezésem, hogy a mindennapi tevékenységek kozott
a legmagasabb értékeket hallgatok korében az internetezés ¢€s tévénézés éri el
bebizonyosodott.

A masodik helyen a sportolasi tevékenységeket preferalok szama kiemelkedo (40 f6), a
no1 hallgatokhoz képest a férfi hallgatok korében megkozelitdleg tobb mint kétszeresen
kozkedveltebb tevékenységi forma. Raadasul a férfi hallgatok esetében éppoly fontos és
kedvelt tevékenység mit a film vagy TV nézés, hiszen azonosan 21%-uk jeldlte meg
szabadido eltoltési modként. Az intellektualis hallgatok szama (38 £6), a mérleg nyelve a n6i
hallgatok felé billen, 15%-kal nagyobb az érdeklodés naluk a férfi tdsaikhoz képest. A tarsas
kapcsolatok, a baratokkal, csaladdal valé egyiittlét is fontos szerepet tolt be szabadidd
megoszlasban (36), s ugyanannyian szeretnek zenét hallgatni. Ezen kiviil még a hobbijukra,
hazimunkara, kirandulasokra, sétara forditanak még nagyobb aranyban idét a
szabadid6jiikbol, kevesen dolgoznak illetve jarnak el szorakozni. Tehat a szabadidds
tevékenységek soran szamottevd eltérés talalhatd a nemek szerinti megoszlas alapjan. Igy az
a feltételezésem, hogy kiilonbségek vannak a noi €s férfi hallgatok érdeklodési koriikben
beigazolodott.

13. abra: A szabadidds tevékenység Onbevallas szerint (N=166)

Szabadidos tevékenységek

B Valaszok el6fordulési szima

(Forras: Sajat készites)
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A kovetkezd kérdésben, hogy dolgoz(ik)ott-e a foiskolai tanulmanyai alatt, arra voltam
kivancsi, hogy milyen szamban fordulnak el6 azon didkok akik csak a tanulmanyaikra
Osszpontositanak illetve azon dolgozdk akik valamilyen formaban végzik-e tevékenységet. A
nemek vonatkozasaban a n6k 70%-a, mig a férfiak 41 %-a csak a tanulmanyaira dsszpontosit.
Nagyobb szamban fordulnak el6 a mintaban a sziiniddben dolgozék 39 %-a ¢és csaladi
gazdalkodasban besegitdk 23 %-a. A tanév folyaman fizetett munkat végzok 13 %-a végzett,
s Onkéntes munkat a legkevesebben vallalok minddssze 4 %-uk (lasd melleklet 1.6 tablazat).

3.2.5. A sportolasi szokasok vizsgalati eredményei

A sportolasi témakorben feldolgozasra kertiilt a sportoldsi szokasok mentén a sportolas
gyakorisagat meghatarozé sportoldi tipusok. Az eredmények feldolgozéasakor sportol és nem
sportol kategoridkba soroltam a valaszadokat. Azok a hallgatok, akik naponta és heti tobb
alkalommal valaszt jeldlték a sport gyakorisagat vizsgalo kérdésre (24. kérdés) a sportolok
csoportjaba keriiltek. A fOiskoldank tanszékein az els6 két tanulmanyi évben heti egy
alkalommal — 90 percben - biztositott a tandrai testnevelés lehetdsége és az egy valasztott
jellegli szakkori foglalkozas, ezért akik hetente legalabb egyszer {iznek valamilyen

sporttevékenységet szabadiddjiikben, azok mar a kozepes gyakorisaggal sportoloknak

srer

szakkori foglalkozast szamitasba vegyék a sportolas gyakorisaganak a megvalaszolasakor.

14. abra: Sportolas gyakorisaga (N=166)

Sportolasi gyakorisag megoszlasa

mférfi mné = Osszesen
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(Forras: Sajat készités)
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Megfeleld gyakorisaggal a hallgatok dsszesen 47 szazaléka sportol valamilyen formaban
(a foiskolan vagy a f6iskolan kiviil), mig 53%-a a sportolas gyakorisaganak tekintetében az
elvart minimum ajanlott heti mennyiséget (legalabb heti két alkalommal 16ra foglalkozas)
nem éri el. A vizsgalt hallgatok tobbségeénél nem kielégitd mertéki a fizikai aktivitas, igaz
kozel azonos ardnyban oszlanak meg (5% a kiilonbség) viszont ebben a korban igen
aggaszto-e passzvitas mértéke, mivel félo, hogy a felnéttkori életviteliik soran a rendszeres
fizikai aktivitas véglegesen kiszorul. Tehat az els¢ hipotézisem, mely szerint a vizsgalt
csoport tobbségének a fizikai aktivitdsa nem elegendd bebizonyosodott.

A férfiak (67 %) sokkal kimagaslobb eredményt produkalnak a ndéi (37 %) tarsaikhoz
képest. Bizonyitast nyert az a feltételezes is, miszerint a ndi hallgatokra jellemzObb az
inaktiv életmod folytatdsa, a megfeleld gyakorisaggal sportolok nemek szerinti
megoszlasnal 30 %-kal gyengébb a mutatdjuk. A hetente egyszer sportolok sportolasi
gyakorisagat tekintve nem elegendd, szamukra (illetve a ritkabban és soha nem sportolokra
nézve 1s) az orarendbe iktatott testnevelés ordk ny(jtjak a sportolds rendszeres lehetdseégét,
igy ennek megfelelden 6k a kozepes gyakorisaga sportoloknak szamitanak, ennek alapjan a
sportolok tipusu csoportbontasba ¢k is bekeriiltek. Ennek ellenére sem modosult a
feltételezésem, mely szerint inaktiv életmod a ndkre jellemzobb, mivel a szazalékos aranyok
az inaktivitas sulyara nézve még mindig 15 %-kal kevesebb a férfi tarsaikhoz képest. Sot
nemek szerint és a sportolasi gyakorisag kozott Khi? probaval (13. tablazat) vizsgalva
Osszefliggés van (p=0,002), tehat a sportolas gyakorisaga fiigg a sportold nemétdl. A
megkeérdezettek 30 szazaleéka elegtelen gyakorisaggal sportol (ha elvonatkoztatunk attol,
hogy a hetente egyszer sportolok szamara nem lenne kdtelezd a testnevelési ora, akkor az
»elégtelen sportolok™ taborat tovabbi 23 %-kal névelné). Egészségvédelmi szempontbol 6k
vannak a legveszélyeztetettebb helyzetben, mivel ha elhagyjak a foiskolat, még jobban
csOkken az esélye annak, hogy elkezdjenek rendszeresen sportolni. Tehat az a
feltételezésem, mely szerint a foiskolasok fizikai aktivitdsa nem elegendé bebizonyosodott.

13. tablazat: Sportolas gyakorisaga nemek szerint

Naponta Hetente tobb Hetente Ritkabban | Soha |Osszesen
alkalom egyszer
i Fo 13 23 7 6 5 54
Férfi Y
Szazlék | 24,1% 42,6% 13,0% 11,1% 9,3% | 100,0%
NG Fé 9 33 31 31 8 112
Szazlek | 8,0% 29,5% 27.7% 27,7% 7,1% | 100,0%
Osszesen Fo 22 56 38 37 13 166
ZeSeN 'Szazlék | 133% | 33.7% 22.9% 223% | 7.8% | 100,0%
p=0,002; df (4) (Forras: Sajat készités)
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Célom volt elemezni, hogy a kialakitott csoportok sportolasi szokasai, motivacios
tényez6i, a nem sportolas okai kozott vannak-e eltérések. A hallgatok sport iranti
érdeklodését elsdsorban egy Osszetett kérdés alapjan vizsgalom meg, mely a tevékenység
aktiv végzésének pozitiv vagy negativ erdsségét méri illetve a passziv részvételi érdeklddeés

erosségere is kivancsi voltam a sporttal kapcsolatosan.

14. tablazat: A sport iranti érdeklodési (N=166)

Nézni nem szereti Nézni szereti
nem sportol nem sportol nem sportol nem sportol
férfi no 0sszeg ferfi no 0sszeg

Miivelni
nem T 164% | 21 [54%] 28 [ 56% | 1 [9% | 7 |18%| 8 16%

szereti

Mivelni |5 ool 4 Lol 6 | 12% | 1 | 9% | 7 [18%| 8 | 16%
szeretl
Osszesen 9 |82%| 25 |64% | 34 | 68% | 2 |18%| 14 |36%| 16 32%
sportol iportol sportol SP U0l
Osszeg Osszeg
Miivelni

nem 9 |121%| 14 [19%]| 23 [|20% | O | 0% | 6 | 8% 6 5%
szereti

Miivelni
szereti

osszesen | 24 |56%| 33 |45%]| 55 | 47% | 19 |44%| 40 |55%]| 59 | 51%
(Forras: Sajat készités)

15 135% | 19 [26% | 34 | 29% [ 19 [44% | 34 [47% | 53 | 46%

A kiértékelés soran megfigyelhetd, hogy azon ,,nem sportold™ hallgatok 56%-a, akik nem
szeretik nézni a sportot, sajnos miivelni sem szeretik. A negativ hozzaallas a sportolassal
kapcsolatos nemtérédomséget fejezi ki. Ezzel szemben a ,,sportold hallgatok™ 46%-nal
jellemzo6, hogy ha nézni szeretik a sportot, akkor miivelni is. Pozitiv hozzaallas esetén a
hallgatd torodik egészségevel €s a jovoben is nagyobb valdszinliséggel tervezi a sportban
vald rendszeres részvételét. JOl lathatd, hogy a két tevékenységi forma kozott szoros
kapcsolat van. Azok szama a ,,sportolok” esetében, akik szeretik nézni a sportot, de miivelni
nem elenyészo, a férfiak kozott nincs is jelen, a ndk esetében 8%-nal fordul eld.

Felmértem azokat a tényezoket, amelyek meghatarozzak a sporthoz valo kotodésiiket, s
amelyek befolyasolhatjak a sportold tipusok sportolasi szokasat, valosziniileg a nem sportolas

okainak feltarasat szolgaljak (15. abra).
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15. abra: A nem sportolds meghatarozo tényezok (N=166)

Az egészségi allapotom nem engedi meg, hogy...
Nincs pénzem arra a sportag(ak)ra, ami(ke)t a... 1%
Nincs olyan sportolasi lehet6ség a varosban, ami... |'96%
Nincs olyan sportolasi lehet&ség az féiskolan, ami... u“ﬁﬁ"‘“_ﬁ_
Nincs ra idém, tul elfoglalt vagyok '
SzlGi 6szténzés, tAmogatas hidnya
Rossz tapasztatok és a motivaltsag hidnya mar...

14%.. 56%12%. 86%. |

Nem érdekel a sport

m férfi nem sportol IGAZ B férfi nem sportol nem igaz m férfi sportol IGAZ

m férfi sportol nem igaz ® né nem sportol IGAZ # né nem sportol nem igaz

(Forras: Sajat készités)
A nem sportol vagy nem annyit amennyit szeretne kérdéseknél keresve az okozati

tényezoket, s erds valaszt kaptunk annak megalapozasara a ,,férfi sportolok™ esetében, hogy
érdekli 6ket a sport, errél 95% nyilatkozott e formaban, mig a nem sportolé férfi hallgatok
73%-a mondta az ellenkezdjét, tehat, hogy nem érdekli a sport. A nem sportold ndknél
viszont érdekesebb mutatészamokat kaptunk, mivel annak ellenére, hogy nem sportolnak
56%-at mégis ¢érdekli a sport. Rossz tapasztatok és a motivaltsag hianya mar gyerekkor o6ta
a nem sportolo hallgatok elég magas hanyada kozolte okként: ndk 56%-a, férfiak 45%-a.
Sziilo1 0sztonzes, thmogatds hidnya kevésbe mértékado, alacsony szamban (nem sportolod
nok 15%; férfiak 18%) valasztottak ki okkent. A ,,sportold nék™ nagyobb aranyban jeldlték,
hogy nincs idejiik (64%) annyit sportolni amennyit szeretnének magyarazhato ok lehet, hogy
miért ilyen nagy szdmban vannak az 0 esetiikben azok, akik csak heti egyszer sportolnak. A
tobbi csoportositasnal pedig szinte fele-fele aranyban oszlanak meg a valaszok (,,nincs
idejik ra”), mind a sportoldé ¢és nem sportolok kozoétt. A foiskolan elérhetdé sportolasi
lehetdséget illetden kielégitonek mutatkozik a valaszadé hallgatok szerint az elérhetd
sportolasi lehetdség, hiszen csupan a valaszaddk 15%-a jelezte, hogy szamdra nincs olyan
sportolasi lehetéség a féiskolan ami érdekelné. A varosban elért sportolasi lehetdség
tekinteteben is hasonlé aranyszamokat kaptunk, itt a hallgatok 20 szazalékat érdekelné egyeb
sportolasi lehetdség, e valaszadok legnagyobb hanyadat a nem sportold nok és férfiak képzik
(teszik ki). Vélhetden az anyagi okok nem mutatnak jelentds szerepet az inaktiv életmod
kovetésében a nem sportolod hallgatok esetében sem, mivel férfiak 82%-a a nék 87%-a
nyilatkozta, hogy nem gatold tényezo6 naluk. Tovabba a hallgatok szubjektiv valaszaibol arra

1s ra lathatunk, hogy a sportfogyasztas akadalyozo tényez0 a ,,rossz egészseégi allapot™ is,
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amely elég nyomds okként fordul eld, a nem sportold férfiak 27%-nal, mig a nék 21%-nal
jelent problémat a passziv életvitel esetében.

A sportolas fontossaga iranti attitiidok meérésére a kovetkezo kérdeés alapjan vizsgalodtam:
Mit gondol, miért fontos Onnek, hogy sportoljon? A valaszadok tobbsége az egészség
megOrzésé, a kivanatos kiilso elérésé ¢s a fizikai érdlét ndvelése céljabol sportol (89, 87 €s
82 szazalék), de majdnem ilyen fontos szamukra a szellemi felfrissiilés (70 szazalék), illetve
a stressz lekiizdése (63 szazalék) 1s (Iasd melléklet 1.10 tablazat). A hallgatok 61,5 szazaléka
mondta, hogy a sportolds kozben szerzett élmények, 6rom miatt sportol. Kevésbé fontos a
szamukra a sportk6zdsség, a versenyzés €s a gydzelem, ugyanis ezekben az esetekben a
valaszadok kevesebb mint fele, negyede (34,5, 18 és 27 szazalék) valaszolt igennel.
Szignifikans Osszefliggést a sportoloi klaszterek és e kérdéskor valaszai kozott a |, fizikai
er6lét novelése” (p=0,003), a ,szellemi felfrissiilés” (p=0,000), a ,stressz lekiizdése”
(p=0,028), ,,oromszerzés végett (p=0,000) és a ,,megmérettetés” (p=0,007) estében van.
Tehat a sportolok és nem sportoldk csoportjdnak sportfogyasztisanak fontossiaga ezek
esetében fligg a sportolas mértékétol.

Kiilon kérdésben vizsgaltam meg melyek a legnépszeriibb sportagak a mintaban részvevok
korében. Az alabbi tabla jol szemlélteti a sportagvalasztas gyakorisagi eloszlasat.

15. tablazat: Sportagvalasztas gyakorisaga nemek szerint

férfi . no
férfi e R
A o nem né Osszeg | Végosszeg
Kategoriak nem sportol | sportol sszeg sportol
sportol
Acrobik/Zumba 6|15% | 5| 11[10% | 11[7%
Asztalitenisz ]| 9% 2 [5% 3| 6% 4| 10% 23% 6|5% 9|5%
Fiitds 119% 112% 7 | 4% 7| 5% 1| 1% 3|3% 53%
Kerékparozds 1[9% | 2|5% | 3|6% 6[15% |16[22% | 22|20% | 25|15%
Kézilabda 2|5% 2| 4% 5(7% 5|4% 714%
Kondi/Fitnesz 9 21% 9 17% 4 10% 8 11% 12 11% 21 13%
Kosarlabda 1]9% 6 | 14% 7| 13% 113% 3| 4% 4 | 4% 1117%
Kiizdé Sportok 1|9% 3| 7% 4|7% 2|3% 2| 2% 6|4%
Labdartigas 1]|9% 9|21% Jq1o[19% [ 1]3% 1| 1% 2| 2% 12| 7%
Lovaglds 2| 18% 2| 4% 3| 8% 2|3% 5 |4% 7 (4%
Nem vélaszolt 1|9% 1[2% 2(5% 2|3% 4| 4% 53%
Roplabda 4 9% 4 7% 1 3% 13 18% 14 13% 18 11%
Sielés/Korcsolyazis 215% 2| 4% 5| 5% 0% 7 |2% 4|2%
Ténc/Néptanc/Balett 1]2% 1|2% 1|3% 2 (3% 3[3% 4|2%
Tenisz 112% 1 2% 2 (3% 712% 3 [2%
tizis 2 18% 1 2% 3 6% 6 15% 9 12% 15 13% 18 11%
Végosszeg 11 [100% | 43 | 100% | 54 | 100% | 39 [ 100% | 73 [ 100% | 112 [ 100% | 166 | 1gg¢y

(Forras: Sajat készités)
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Feltarni kivantam, hogy a hallgatok prioritdsuk szerint mely sportagat részesitik
elényben. A minta modusza alapjan elmondhato, hogy a legnépszeriibb szabadidésportok a
kerékparozas (15%), illetve konditermi sportolast végez(né)nek szivesen (13%), de magas
azok aranya akik usznak vagy roplabdat szeretik. A férfi sportolok koziil a legtobben
azonosan 21%-ban a labdarigast és a kondi/fitneszt valasztottak, illetve nagy aranyban
kosarlabdat (14%) is kedveli. A n6i sportolok legtébben a kerékparozast (22%) részesitik
elonyben és a roplabdat (18%), de kozkedvelt az uszas (12%) és a kondi/fitnesz (11%) 1is
esetiikben. Koziiliik a sielést/korcsolyazast senki sem valasztotta, tovabba legkevésbé futast
¢s a labdartigast nem szeretik. A sportold férfi hallgatok aerobik/zumba ¢és a lovaglast mint
sporttevékenységet kedvelik legkevésbe, senki nem valasztotta, viszont érdekesség hogy a
nem sportold férfi hallgatok pedig éppen a lovaglast emelték ki mint legkedveltebb
sportolasi tevékenységet 18%-uk, de ugyan ennyin szeret(né¢)nek végezni az iszast. A nem
sportold nok tébbsége az uszast, kerékparozast €s a aerobik/zumbat helyezték az elsé helyre
amit leginkabb kozkedvelt. A sportoldi tipusok €s a sportagvalasztas kozott erds dsszefiigges

all fent, amelyet a Khi? proba elvégzésével p=0,009 értéket kaptam (16. tablazat).

16. tablazat: Sportagvalasztas gyakorisaga sportoloi tipusok szerint

<
= 4 £
© N w S| @ = 2
1EIPE HERE: 5 - E
< =) — = \u) o2 N = =
HEIEITREIE ISR RN s |2
SlS g8 P22 S 85 |E|E S |
g ~ N| S = = | = N = = N @ =% 2 g =) @
O al 0| =5 © ) S| = 3 ﬁ 22} =l :0 Q .g o £
=] S| X2l S|l 2] B2 & 2| & = = v = < g = O
s 2 4 7 2 2 2 3 5 18 10 11 9 17 5 2 17 116 fo6
E 1,7 |34 |6 7017|1726 43155 |86 |95 |78 | 147 |43 1.7 | 141 | 100%
&
E
& 3 5 0 3 2 5 0 1 7 2 8 2 1 6 1 4 50 fo
; 6 10 0 6 4 10 0 2 14 4 16 4 2 12 2 8 100 %
[P}
b=
= N
9 |5 9 7 5 4 7 3 6 |25 172 | 19 11 18 11 3 21 166 £6
5]
N 3 54|42 |3 24 142 | 1,8 | 3,6 | 151 2 11,4 | 6,6 10,8 | 6,6 1,8 12,7 100 %
w2
O

(Forras: Sajat készités)
A sportoléi tipusok mentén Osszefiiggéseket kerestem a kereszttibla Khi® proba
segitségével a stressz hatdsok mértéke, a dohanyzas gyakorisaga és az egészséges
taplalkozas onbevallasa alapjan. Szignifikans 0sszefliggést egyik esetben sem talaltam. Az

alabbi tablazatok mutatjak a gyakorisagot az 6sszehasonlitas szerint.
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17. tablazat: A stressz mértéke a sportoloi tipusok szerint

Nyugodt | Sokat idegeskedik | Osszesen
Fé 66 50 116
Sportol % | 56,9% 43,1% 100,0%
Nem Fé 25 25 50
sportol % 50,0% 50,0% 100,0%
. Fé 01 75 166
Osszesen (=, =154 3%, 452% 100,0%

(Forras: Sajat készités)

A tablazat jol mutatja, hogy a sportoldas mértéke nem befolyasolja a stressz hatésat
(p=0,413). Csekély az eltérés, de a sportoloknal némileg tobb a nyugodt személy, mint az
ideges, a nem sportoloknal fele-fele aranyban oszlik meg. Az a feltételezésem, hogy a
mozgasszegényéletmodot folytatd hallgatok (nem sportolok) korében a stresszel kiizdok
aranya magasabb a sportold tarsaikhoz képest nem nyert bizonyitast. Viszont érdekes
eredményt kaptam a 29. kérdéskor alapjan a sportolas fontossaganak azon megallapitas
alapjan, hogy a stressz lekiizdése végett. A valaszok kiértékelésénél szignifikans
Osszefliggés van (p=0,028) a sportoldk tipusa ¢€s a stressz lekiizdésének fontossaga végett
valo sportfogyasztas terén. Tehat a sportoloknal nagyobb annak a jelentésége, hogy azért
sportoljon, hogy csdkkentse a stressz mertéket, szellemileg felfrissiiljon valamint azért, hogy
oromet okozzon, s ebben az estekben is erds szignifikans Osszefiiggést kaptunk (p=0,000;
p=0,002). A fizikai aktivitasnak a pszichés egészségre gyakorolt kedvezé hatasa széles kori
az eredmények is aladtdmasztjdk miszerint javitja a pszichés kozérzetet, csokkenti a
szorongast.

18. tablazat: Dohanyzas megléte a sportoloi tipusok mentén

Dohanyzik dolI:iiln;zik Osszesen
Fo 28 88 116
sportol Ty 4% | 75.9% | 100,0%
nem Fé 15 35 50
sportol % 30,0% 70,0% 100,0%
Osszesen Fo 43 123 166
% 25,9% 74,1% 100,0%

(Forras: Sajat készités)

A 18. szamu tablazat alapjan pozitivumként kiemelendd, hogy a hallgatok sportolasatol
fliggetlentil megkozelitdleg kétharmada nem dohéanyzik. Kiilonbség bar minimalisan, de a

sportold hallgatok javara irhato, vagyis kevesbé dohanyoznak, mint a nem sportolo tarsaik.
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Kisszamu eltérés azt eredményezte, hogy esetlinkben a dohanyzas és a sportolas kdzott nincs
Osszefliggés (p=0,429). Ez altal az a hipotézisem, hogy a nem sportolok gyakrabban
dohanyoznak, mint a nagyobb rendszerességgel sportot végzo tarsaik nem bizonyosodott be.

19. tablazat: A sportoldi tipusok egészséges taplalkozasa dnbevallas alapjan

Nem figyel oda | Odafigyel | Osszesen
Sportol Fo 89 27 116
% 76,7% 23,3% | 100,0%
Nem sportol ko 4 0 50
% 88,0% 12,0% | 100,0%
Fo 133 33 166
Osszesen % 80,1% 19.9% | 100,0%

(Forras: Sajat készités)

A vizsgalt mintdban az onbevallds szerint nagyon aggasztd képet kaptunk a hallgatok
egészséges taplalkozasanak fontosagat illetéen, hiszen 80%-ban nem figyelnek oda és
csupan 20 % tanusitja, hogy ezaltal is timogatja az egészségét. Bar szignifikans sszefligést
nem all fent (p=0,095) a két vizsgalt valtozo kozott, viszont a sportolok nagyobb hanyada
figyel a helyes ¢€s egészséges taplalkozasra.

A COVID 19 jarvanyhelyzet okozta korlatozasok kovetkeztében jelentOsen visszaesett a
sportold hallgatdk sportolasi gyakorisaga, 40%-kal kevesebben alkalommal sportolnak és
7%-abbahagyta a sportolast. A nem sportold hallgatok esetében is lényeges visszaesés
lathaté 24%-kal kevesebben végeznek sporttevékenységet mint azel6tt, 10%-a pedig
abbahagyta, igy a 6%-arany aki elkezdett sportolni elenyészd a visszaesés mértékehez
képest (20. tablazat).

20. tablazat: A sportolas gyakorisaganak a valtozasa

nem sportol sportol

Igen abbahagytam a sportolast 5 10% 8 7%

Igen elkezdtem sportolni 3 6% 10 9%

Igen kevesebb alkalommal sportolok 12 24% 46 40%

Igen mas tipusu, l:mfébl?an 0z6tt mozgasformatol 4 89, 4 30,

eltérét valasztottam

Nem valaszolt 0% 3 3%

Nem valtozott 23 46% 27 23%

Taobbet sportolok, mint korabban 3 6% 18 16%
végisszeg 50 100% 116 100%

(Forras: Sajat készités)
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3.3 Kovetkeztetések

Az eredményeket harom témakér alapjan vizsgaltam meg, s a kutatas kiindulo
hipotéziseinek eredményeivel 0sszegzem.

Az egészség-kulturalis magatartas vizsgalata soran a kérdéssor segitségével képet kaptam
a hallgatok életmodbeli szokasairdl és ezzel Osszefliggésben az egészségi allapotukrol. A
testi paraméterek adatszolgaltatasai alapjan a hallgatok testalkata az atlagot tekintve
megfeleld. Szubjektiv bevallas szerint az egészség Oonmindsitésére pozitiv eredmeények
jelentkeztek az felmérésben részt vevo személyek 77 szazaléka jo vagy €éppen kivalonak
itélte meg egészségi allapotat, viszont tilnyomo tébbségiik a kisebb probléma, betegség és
rehabilitacios (kozel 60 szazalékuk) célzattal az utobbi egy év folyaman jelentkezett
orvosnal, amely a kozeljovoben aggodalomra ad okot. A stressz erossegének meérési
eredményei soran az észlelt stressz nagysaga 75 diakot érint (45 szazalé¢kukat), 56 f6 estében
valtozo, s mindossze 35 személy (21 szazalékuk) bizonyul annak, hogy a coping technikakat
sikeresen alkalmazza. Egészség-indexet szamoltam tobb kérdéssor alapjan, amelyre azért
volt sziikség, hogy a feltételezett hipotézisem, mely szerint a ndk egészségtudatosabbak
megvizsgalasara bizonyitast nyerjek. Ez a feltevésem nem igazolddott be, mivel kozel
azonos eredmenyt értek el a valaszadok a nemek szerinti megoszlasban (férfiak:79 %, nok:
82 %). Az egészséget befolydsold tényezok koziil a dohanyzast és az alkoholfogyasztast
vizsgaltam. A vizsgalt hallgatok egészségkarositd szokdsainak elemzése kapcsan a
gyakorisagi megoszlas eredményei alapjan pozitiv jelzést kaptam, mivel a nem dohanyzok
74 %-ban ¢s az alkoholfogyasztis mértéke a soha, ne¢ha és a havi egy-két alkalommal
fogyasztok 90 %-ban van jelen a mintdban. A nem tul erésen dohanyosnak szamito
hallgatok, akik még nincsenek fiiggdségi dallapotban 23 %, s 6k még dohanyzas
abbahagyasanak esélyét még konnyebben elérhetik. A taplalkozési szokasok vizsgalata
soran viszont rosszabb eredményeket kaptam. Sajat bevallasuk szerint ugy itélik meg a
hallgatok, hogy nem forditanak kelld figyelmet az egészséges taplalkozasra (80 %-uk). A
rendszerteleniil étkezOk aranya 45 %. Kedvezobbek viszont a mutatok a hallgatok
fogyasztasi adatai egyes egeészségesnek, illetve egészségtelennek tartott étel és ital
fogyasztasi gyakorisdganak a tekintetében. A nodvényi eredetli taplalékok nemek
vonatkozasaban kielégité a gylimolcsok tekintetében a ndk 60 %-a a férfiak 57 %-a, s
haromnegyed résziik fogyaszt napi szinten fott ételeket. Az egészségkockazatot jelentd, ezért
egeszsegtelenként jellemezheto ételek nagy részet a minta a heti gyakorisagi fogyasztok kozott
oszlik meg. Kivétel képeznek az édességek, s igy a szénhidratbevitel a cukorra épit, a nok

esetében 44 %-a és a férfiak 38 %-a napi rendszereséggel nassolnak valamilyen formaban
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édességet. Megallapithatd tehat, hogy az egészséges taplalkozas szempontjait figyelembe
veéve Osszességében kisebb kiilonbségek vannak a két nem étkezési szokasaiban. Napi
rendszereseggel az édesség és szénszavas uditok fogyasztasa a nok esetében jellemzobb, mig
a férfiak a vords- és fehérhlisok fogyasztasa terén kétszer olyan gyakorisaguak.

A hallgatok szabadon végzett tevékenységekre forditott idejének alakulasat elemezve
elsdsorban a médiumok fogyasztasa terén az internet és TV hasznalat gyakorisaga alapjan
vizsgalodtam, annak érdekében, hogy kideritsem e tevékenységek mennyire vannak hatassal
a szabadidds tevékenységiik idoratajara. A megadott iddintervallumok kézott gyakorta a
legtobben 4-6 orat is internetezik vagy néz TV-t naponta. A feltételezésem, mely szerint a
mindennapi tevékenységek kozott a legmagasabb értekeket a hallgatok korében az
internetezés ¢&s tévénézes éri el, bebizonyosodott. A legnépszeriibb szabadidos
tevékenységnek szamit, mivel a rangsorolas alapjan is a maga az internet felhasznalasa
estében a szorakozas és a kommunikacio keriilt elétérbe, s csak a harmadik rangsorban
erOsodik fel a tanulasra valo felhasznalasa. A szabadido eltoltésével altalaban ,,mivel
foglalkoznak™ egy nyilt kérdésre adott valaszok alapjan, szintén TV hasznalat tekintetében
mutat nagyon erds idoraforditast (a hallgatok 45 %), s chhez tarsitva az
internetfelhasznalasra adott valaszokat (11 %-at), akkor 57 % a passziv idotoltésnek veélt két
tevékenységi format kedvelik a hallgatok. Nemek vonatkozasdban itt is vannak kiilonbségek,
mivel a férfiaknal éppoly prioritast élvez az, hogy sportoljon, mint a tv-nézés, mig a ndk
esetében a masodik kozkedvelt szabadidos tevékenység az olvasas. A tanulasra forditott id6
alapjan a nok 91 %-a egy atlagos nap legalabb két orat tanulassal tolt, a férfiak kozel
kétharmada. A didkok 36 %-a napi szinten ingazik a lakéhelye és a tanulmanyi intézménye
kozotti tavolsag miatt, amely tobb mint tiz kilométer tdvolsagban van, 10 %-nak pedig kilenc
és négy kozott. Igy az utazassal toltott idékiilonbségek 46 % didkot érint, s az 6k
szabadiddjiikre tovabbi id6terhet r6 a mindennapi hazautazas.

A sportolasi szokasok eredményének elemzése soran a sportolas gyakorisaga alapjan
bizonyitast nyert az a feltételezésem, mely szerint a vizsgalt hallgatok tobbségénél a fizikai
aktivitisa nem elegendd. A hallgatok megfelelé gyakorisaggal 47 %-a sportol, s 53 %-nak
sajnos nem elegendd a sportolasi gyakorisaga, az Ok estiikkben az orarendben iktatott
testnevelési orak biztositjak a heti minimum ajanlott testmozgasi mennyiséget. A nemek
vonatkozasaban a sportolasi gyakorisag kozott erds osszefliggeés all fent (p=0,002), tehat a
sportolas gyakorisaga fligg a sportolo nemétol. A férfiak egyértelmiien a gyakoribb
sportolok, igy az a feltételezésem is alatamasztott, hogy az inaktiv ¢letmod folytatasa a noi

hallgatokra jellemz6bb. A sport motivacios attitiidjeik, mely szerint magat a sportot mivelni
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vagy nézni szeretik jobban a sportolok és nem sportolok, erds dsszefiiggés all fent. A nem
sportolok nagy aranya mind a férfiak (64%), mind a n6k (54%) eseténben tobb mint a felére
igaz, hogy egyik érdeklodési kor irant nincs meg a kelld pozitiv motivaciojuk. Az is érdekes
esetlikben, hogy 16 % -uk akiknek mindkét motivaciojuk pozitiv, s mégsem sportolnak. A
sportolok tobbségeére is igaz, esetiikben a férfiak 44 %-ra, mig a n6k 47 %-ra, hogy ha szereti
miivelni a sportolast, akkor nézni is szereti. Arra a kérdésre, hogy miért nem sportol a
hallgat6, vagy miért nem annyit, amennyit szeretne, a leggyakoribb valasz a nem sportolok
korében a férfi hallgatok 73 %-ndl egyértelmii valasz kaptam a ,,nem érdekel” valaszt
megjelolve. A ndk esetében mar nem ilyen erdsségii valasz kaptunk, mivel 56 %-at érdekli
a sport, attol fiiggetleniil, hogy nem miivelik. Tovabba mértékado okként meriiltek fel a nem
sportolas esetében még a ,,rossz tapasztatok €s a motivaltsag hianya mar gyerekkor ota”, az
,1d0 hianya”, illetve a didkok kozel negyede mondta azt, hogy ,,a rossz egészségi allapota
nem engedi”, hogy sportoljon.

A nem sportolas okaként a legnagyobb befolyasold tényezok a nem sportolok
csoportjaban az idohidny, a rossz tapasztalatok és az érdeklddés hianya meriilt fel. Ezekben
az esetekben tobb, mint a fele valasztotta érvként. Osszességében az elégedettségi
vizsgalatok eredményei alapjan megallapithato, hogy a személyi motivacio hianya okozza a
legfigyelemreméltobb problémat.

A sportagvalasztas teriiletén kiillonbségek vannak mind a nemek, mind pedig a sportoloi
tipusok kozott, ahol erds Osszefiiggés van a sportold tipusai és a sportagvalasztas kozott
(p=0,009). A nok esetében mindkét csoportnal prioritasként a kerékparozas emelkedik ki, s
az Uszas is kozel azonos mértékben fordul eld a kedvelt sportagak kdzott. Amiben viszont
eltérés van a sportolok esetében a roplabda ¢s a kondi-fitnesz, a nem sportoloknal pedig az
aerobik élvez elonyt. A feérfi hallgatoknal teljesen eltérnek a sportagak prioritasa a két
sportoldi tipusok alapjan, a sportoloknal még mindig nagy népszeriiségnek orvend a
labdarugas, mellyel aranyosan a kondi-fitnesz jelentdsége is felerdsodott, illetve még a
kosarlabda mutat jelentés gyakorisagot. A nem sportolok legnagyobb aranyban az iszast €s
a lovaglast kedvelik (18-18 %-ban).

A sportoldi tipusok mentén Osszefliggéseket kerestem a stressz hatasok mértéke, a
dohanyzas gyakorisaga ¢s az egészséges taplalkozas Onbevallas alapjan. Szignifikans
Osszefliggést nem talaltam, viszont a gyakorisagi tablazatok alapjan a sportolok minimalisan,
de minden esetben jobb eredményt mutatnak a nem sportolo tarsaikhoz képest.

A pandémia nagyon negativ kihatassal €rintette a vizsgalati minta mindkét sportoloi

tipusat, jelentOs visszaesések vannak a sportolas teriiletén mind a sportolo és nem sportolok
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kozott. Sajnos vannak akik teljesen abbahagytdk, mig masok kevesebbet sportolnak a

megszokottnal, s olyanok is akadnak akik mas mozgasformat valasztva folytatjak.
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Osszefoglalé
A kutatas altalanos célkitiizése a II. RF KMF els6 és masodik évfolyamos nappali tagozatos
hallgatok ¢életmodjanak (egészség-kulturalis magatartas €s szabadidos tevékenységek
mentén) és sportolasi szokasok helyzetének atfogod feltarasa volt. A vizsgalatok alapjan
komplex képet kivantam kialakitani a szabadidésport helyzetérdl.

Szakirodalom feldolgozéasa soran kiilon fejezetben foglalkoztam az életmod és az
egeszseg- kulturalis magatartasok sajatossagainak bemutatasaval, mig a masodik fejezetben
nagy hangsulyt fektettem a sporttal kapcsolatos elméleti ismeretekre.

Kutatasi modszerem alapjaul a kérddives felmérést valasztottam, mely papir alapu
lekérdezest kovetden kvantifikaltam és excel illetve spss program segitségével dolgoztam
fel az adatokat.

A testtomeg index, mint taplaltsagi mutaté meghatarozasanal kideriilt a mért adatok
alapjan, hogy a vizsgalt hallgatok talnyomé tobbsége normal testalkatiak. Frdekes
tapasztalat, hogy sajat bevallasuk szerint a BMI eredményeivel szemben sokkal tobben
gondoljak mégis magukat tilstlyosnak, avagy éppen sovanynak. Egyéni bevallas alapjan a
vizsgalatban részt vevok haromnegyede egészségesnek mindsitette dnmagat. A hallgatok
egészségtudatos magatartasat feliilvizsgalva ellenben valtozé eredményeket kaptam. A
rizikdmagatartas eredményei pozitiv kimeneteliiek, ennek dacara a taplalkozasi szokasoknal
rosszabbak a mutatok. Szubjektiv bevallas szerint nagyon nagy szamban nem figyelnek oda
az egeszséges taplalkozasra, illetve a rendszertelen étkezés a hallgatok felénél fennall. Az
egeszsegesnek jellemezhetd ételek fogyasztasi adatai mar kedvezObbek, haromnegyed
részilk fogyaszt napi szinten fo6tt ételeket. Az egészségtelennek mindsithetd ételek
fogyasztasa kevésbé elofordulodbb, kivetel az édesség.

Megfelelo gyakorisaggal sportolok korében a férfi hallgatok vannak nagyobb aranyban,
szignifikans Osszefiiggés figyelhetd meg a nem és a sportoldsi gyakorisag kozott. A férfi
hallgatok szabadiddjének felhasznalasaban kimagaslod részt foglal el a fizikai aktivitas
miivelése, mig a ndi tarsaik inkabb olvasassal toltik az idejiiket, viszont mind a két nem a
meédia fogyasztasra (TV/internet) forditja a legtobb idejét.

A hallgatok bevallasa szerint a fizikai aktivitds gyakorisdga alapjan csoportositasra
keriiltek ,,sporttold™ és ,,nem sportold” klaszterekbe. A vizsgalat soran megallapitottam, a
sportolas fontossagi szerepét. Mind a két csoportnak egyarant sokat szamit, hogy fitt
egeszseges legyen valamint, hogy jol nézzen ki. A tovabbiakban szignifikans Osszefiigges
van sportoloi tipusok és a fizikai erénlét novelése, a szellemi felfrissiilés, a stressz lekiizdése,

az Oromszerzés, illetve a versenyeken vald megméretetés fontossaga kozott. Mindezek a
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tényezOk a sportold hallgatok szamara bizonyul lényegesen meghatarozobbnak. Kideriilt,
hogy a nem sportolé hallgatokat a személyes motivacio hianya, a negativ élmények tartjak
tavol a rendszeres testmozgastol, de jelentds mértékben az idéhianya is nagy hatassal bir e
téren.

A sportagak népszertiségét analizalva egyre inkabb az egyéni sportagak keriilnek
elotérbe (kerékparozas, Uszas, kondi-fitnesz, lovaglas), a sportolok kategdriaban azért még
a férfiak esetében a labdarugas, a ndk eseté¢ben pedig a roplabda, mint csapatsport
megjelenik. Erds dsszefiiggést talaltam a sportold tipusai €s a sportagvalasztas kozott.

Az ecredményeket egy alfejezetben Osszegeztem ¢és kovetkeztetéseket vontam le.
Sziikségesnek tartom a tovabbiakban a folyamatos fizikai éllapot felmerését, mely
lehetdséget teremtve a hallgatoknak arra, hogy felmeérjek altalanos erolétiiket és viszonyitani
tudjak tarsaikhoz képest. Az egyéni motivaltsig hianyanak mélyrehatobb megismerése
tovabbi kutatdsokra ad lehetoséget, ugyanakkor longitudinalis vizsgalatot is lehetévé tesz,

amely Ujabb Osszefliggések feltarasara alkalmas.
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Reziimé
3arajbHOK METOI JIOCIIDKeHH 0yino BceOluHEe BUBYEHHS 3/I0POBOTO CrOCO0yY XKUTTS (Ha
OCHOBI KYJIbTYPHO-03/IOPOBYOT TOBEAIHKHA Ta JIO3BULISA) Ta 3BHYOK 3aHSTH CIOPTOM
CTY/AIGHTIB TIEpIIOro Ta JPYroro Kypcy JAeHHO! ¢opMmMH HaBuaHHS 3aKaprarchbKoro
yropcbkoro iHCTUTYTY iM..®D.Pakori 1. 3a 7omoMororo TOCHiIAKEHHS s Iparuyia moka3zaTi
3arajibHy KapTHHY, SIK ChOTOHIIIHS MOJIO/b IPOBOAMTH CIOPTHBHE O3B Ta 3aMA€EThC
CIIOPTOM.

[lin gac ompamoBanHs (axoBoi IiTepaTypd S PO3TISHYIA B OKPEMOMY pPO3JIiNi
0COOJIMBOCTI CIIOCOOY KUTTS Ta KYILTYPHO-030POBYOI MOBEIIHKH, & ¥ IPYTOMY PO3ILT 5
3BepHyJ1a OlIblIE YBAr¥ HA TEOPETHYHI 3HAHHS MOB’A3aH1 31 CHOPTOM.

3a OCHOBY CBOr0 METOJY JIOCHIKeHHs s oOpasa onuTyBaHHsA, a 00OpoOieH1 JlaHi
BHCBITIIIIA 32 qonomororo nporpam Excel Ta Spss.

[Tin yac BM3HAYEHHsA MacH Tila BHSABHIOCH , IO Y TEPEBaXHIH OLIBIIOCTI MOJIOII
MOKAa3HUKH BIIMOBLAAKOTE HOPMI, cTarypa , ToOTO (popma Tina CyTTEBUX BIJIXWUJIEHb HE MaE.
Xoua, 32 BJIACHUM BU3HAHHIM OiIbILICTE BBaXkae cede K Taki 1[0 MAIOTh HAIUIIKOBY
Bary, a JIesAKi HaBMakK{d XYAUM 3TiIHO pe3ynbTaTiB  IMT. Ha mimcraBi BIacHOTO BH3HAHHS
TPH YBEPTI YYACHHMKIB JOCHIDKEHHS OIIHWIM cebe sK 370poBHid. 3 iHIIOro OOKy,
neperisianydu 370poBUi criocid KUTTS CTYJIEHTIB, s OTpUMalia Pi3HI pe3yabTaTu.
PesynbraTi npoBeieHHs 310pPOBOr0 A03BULISA TMO3MTHBHI, OJHAK [MOKA3HUKH Xap4yBaHHS
ChOT'OJHIIIHBOT MOJIO/II HEraTHBHI, BUKJIMKAKOTh 3aHEMOKOEHHS. 3a BIACHUM BH3HAHHSIM,
JIy’Ke BelIMKa KUIBKICTh CTY/ICHTIB HE 3BePTAE YBArH HA 3/I0POBE XapuyBaHHS, a HeperyIsapHe
XapuyBaHHS CIIOCTEPIracThCs Y MOJIOBHHM cTyAeHTIB. OQHAK TPH YBEPTI OMUTAHUX BEAYTh
3I0pOBE XapuyBaHHS , BKHUBAIOTE AKICHI 1 MOKHUBHI IPOIYKTH, CIIOKUBAIOTH BApEHY 1KY.

Cepen TMX XTO 3aiiMalOThCs PErYJIAPHO CIIOPTOM MEPEBAKAIOTH CTYIEHTHU-YOJIOBIKH.
®di3uyHa aKTHBHICTH OLIBII MOMITHA Y IOHAKIB, @ OUIBLIICTh JIBYAT BBAXAIOTH 33 Kpalle
MIPOBOJIUTH CBi Yac 3a YHTAHHSAM, aj¢ SK HE JUBHO, SIK OJHI TaK i Apyri Oarato dacy
BIJIIAOTH IHTEPHETY.

3a BIaCHMM BU3HAHHSM CTYJIGHTH HA OCHOBI BIJIBEJIEHOTO 4Yacy Ha (Pi3KYJIBTYPHO-
03/I0pOBYI 3aX0JM MOAUISAIOTE cede Ha «CHOPTCMEHIB» 1 «He croprcMeHiBy. [lin wac
JOCTIIKEHHS s BH3HAYAIa BaKIUBICTE 3aHATTS copToM. s 000X rpym AyikKe BayKIHBO
OyTH 310poBHMH Ta 100pe BUIsAATH. CTYIEHTH PO3YMIiIOTh, 1110 3aHATTS CIIOPTOM CIIPHUSE
MIJBUIICHHIO ()I3MYHOI MIITOTOBICHOCTI . 3HATTA CTpecy, OTPUMAaHHS BIACHOTO
3a[JOBOJICHHS M Yac CIOPTHBHHMX IrOp Ta ydYacTi y 3MaraHHax. Yci i ¢akropu

BHSIBIISIFOTBCS 3HAYHO OLIBIN 3HAYYHIMMH JUIs CTYAEHTIB-CIOpPTCMeHIB. BusiBunocs, mio
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CTYJCHTH, SKI HEperylspHO 3aiMaloTbCs CIIOPTOM, IMEPEBAKHO YTPUMYIOTBCS BiJ
peryyisapHOi pyXOBOi aKTHBHOCTI Y HHX BIJCYTHS 0COOMCTAa MOTHBAIlifA, ajie 1 Opak yacy mMae
BEJIMKHI BIUIHEB.

AHaNI3yI0uy NONYJAPHICTh CIOPTY, HA MEPIUHi TUIaH BUXOAATH IHIMBIAYyalbHI BHIH
cropty (i34a Ha BeloCHIeni, MaBaHHsA, iTHeC, BepXoBa i371a), ajle YOIOBIKH BiIIAIOTh
nepeary (Gyrbony, miBdyar B JesAKidH Mipi 3axoruioe Boseibon. Sl BHABHIA CHIIBHY
BIJIMIHHICTh M1 THIIAMHU CIIOPTCMEHIB Ta BUOOPOM BHJIIB CIIOPTY.

S y3aranpHWIA pe3yiAbTaTH 1 3po0MIa BHCHOBKH. Sl BBakKald HEOOXiAHMUM Y
MMOJANBIIOMY TIOCTIHHO BHMIPIOBAaTH piBeHb (I3HYHOTO CTAaHy MOJOMl, SKHH 1ae
MOXKJIMBICTh OI[IHUTH CBOI MOJIMBOCTI Ta MaTH MOXIIMBICTh TOPIBHATH 11 31 CBOIMH
OJIHOJITKaMH. binbin rimbOoke po3yMiHHS BIJICYTHOCTI 1HAMBIyalIbHOI MOTHBAILT MOJIOJIOTO

TTOKOJIIHHS A0 CIIOPTY BHUMarac€ 1moaajlbIIHnx ,E[OCJ'Ii,E[}KeHB.

85



Felhasznalt szakirodalom:

Andorka R. (1996): Bevezetés a szociologiaba. Aula Kiado Kft, Budapest.

Abraham J. (2010): Rekreacios alapok. Nemzeti Eréforras Minisztérium Sportért
felelés Allamtitkarsag, Czene Attila sportért felelés allamtitkar, Budapest.

Acs P. (2015): Sporttudomanyi kutatasok modszertana. Pécsi Tudoményegyetem
Egészségtudomanyi Kar, Pécs .

Balogh L., Gy6ri F., Hajdiné Petrovszki Z., Mikulan R., Szablics P., Szasz A., Vari
B., Molnar A. (2013): Sporttudoméany a mindennapos testnevelés szolgalatban. Szegedi
Tudoméanyegyetem, Szeged.

https://docplayer.hu/133554873-Sporttudomany-a-mindennapos-testneveles-
szolgalataban.html Letoltve: 2020.11.10.

Barabas K. (2005): Egészségfejlesztés. Alapismeretek pedagdégusok szamara.
Késziilt az Egészségligyl Minisztérium tamogatasaval, a Nemzeti Népegészségligyi Program
részekeént, Szeged.

Berkes T. (2019): Rekreacid, motivacio és flow. In: Gdsi - Boros - Patakiné Bosze
(szerk.): Sokszinii rekreacid. Tanulmanyok a rekreédcio témakorébdl. ELTE PPK, Budapest.
22-39 pp

Bironé Nagy E. (2011): Sportpedagogia. Dialog Campusz kiado-Nordex Kft., Pécs

Bognar A., Merényi A., Takics A. (2008): Eletrevalo fiataloknak. KFG Kiado,
Budapest.

Erdds Z. (2009): Sporttorténet. Csanadi Arpad Altalanos Iskola Kozépiskola és
Pedagogiai Intézet

Figler M. (2015): A sporttaplalkozas alapjai. Pécsi Tudomanyegyetem Egészségiigyi
Kar, Pécs.

Fintor G. (2014): Az egészséges ¢letmod és az elektronikus média kapesolata a 10-
14 éves korosztalyban. In. Juhdsz — Kozma (szerk.): Oktataskutatas hataron €s innen ¢és tul.
Belvedere Meridionale, Szeged. 396-418 pp.

Hamar P. (2008): Testnevelés-elmélet. Sportismeretek 1. Csanadi Arpad Altalanos
Iskola és Pedagdgiai Intézet

Hidvégi P. (2015): Az egészséges ¢letmdod. Eszterhazy Karoly Foiskola
Sporttudomanyi Intézet, Eger

Kincses Gy. (2004): Magyarorszag egészsegiigye €s szocialis rendszere. MEDINFO

¢s a Nemzeti Csalad és Szocialpolitikai Intézet, Budapest

86



Kincses Gy. (2010): Egészségpolitikai abragylijtemény (1 kotet). Praxis Server
Egészségiligyi Tanacsadd Kft, Budapest

Kiraly T., Szakaly Zs. (2011):

Kovacs K. (2015): A sportolas mint tamogato faktor a felsdoktatasban. CHERD-H,
Debrecen

Kovacs Tamas A. (2007): A rekreacié kultaraja. In. Monus (szerk.): Magyar
Spottudomanyos Szemle (8. évfolyam 30. szam — 2007/2): Egészség. Rekreacio. Turizmus.
Magyar Sporttudomanyi Térsasdg, Budapest. 13-24 pp.

Laczko T., Melczer Cs. (2015): Egészségsport alapjai. Pécsi Tudomanyegyetem
Egészségtudomanyi Kar, Pécs.

Laczké T., Rétsagi E. (2015): A sport tarsadalmi aspektusai. Pécsi
Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Kar, Pécs.

Miiller A., Bacsné Baba E. (2018): Az egészséges életméd és sport kapcsolata.
Leétavertes SC "97 Egyesiilet, Késziilt a Dela Konyvkiado Kft. nyomdajaban, Debrecen.

Nadori L. (1985): Sportlexikon A-K. Alfoldi Nyomda, Debrecen.

Nadori L., Gaspar M., Rétsagi E., H. Ekler J., Szegnerné Dancs H., Woth P., Galdi
G. (2011): Sportelméleti  ismeretek. Dialog Campus Kiado-Nordex  Kift.
https://regi.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/0025 Nadori-Dancs-Retsagi-Ekler-
Gaspar-Sportelmeleti _ismeretek/ch06s04.html Letdltve: 2021.02.09.

Pavlik G. (2015): A rendszeres fizikai aktivitas szerepe a betegségek megel6zésében,
az egeszseg megorzésében. In: Paldy (szerk.): Egészségtudomany. Kozegészségligyi-
Jarvanyligyi Szaklap. LIX évfolyam 2015. 2. szam 11-26 pp

Piko B. (2005): Ifjusag, karos szenvedélyek és egészség a modern tarsadalomba. L’
Harmattan, Budapest.

Piké B. (2010): Védofaktorok nyomaban. A karos szenvedélyek megeldzése és
egészsegftejlesztés serdiilokorban. L’ Harmattan Kiado, Budapest.

Perényi Sz., Petridis L. (2015): Bevezetés a sporttudomanyokba. Campus Kiado,
Debrecen

Reétsagi E., H. Ekler J., Nadori L., Woth P., Gaspar M., Galdi G., Szegnerné Dancs
H. (2011): Sportelméleti ismeretek. Dialog Campus Kiadd — Nordex Kft, Pécs.

Reévész L. (2015): Bevezetés, fogalmi alapok. In. Révész - Bird (szerk.): Rekreacio
elmélete és modszertana 1. A rekreacio kialakulasa, torténete. Rekreacio felosztasa. EKF

Liceum Kiado, Eszterhazy Karoly Foiskola.

87



Szabd A., Takacs T. (2014): Tégy az egészségedért! Lelki egészség. Egészségiigyi
Alapellatasi Intézmény Egészségfejlesztési Iroda, Gyula.

Szalay G. (2015): Rekreacios edzéstan. EKF Liceum Kiadd. Eszterhazy Karoly
Féiskola.

Szatmari Z. (2009): Sport, ¢letmdd, egészség. Akadémiai Kiadé. Budapest.

Torocsik M., Csoka L. (2018): Sportfogyasztas. A magyar lakossag sportolassal,
sportfogyasztassal kapcsolatos magatartasa, beallitddasa — orszadgosan reprezentativ
személyes megkérdezés eredményei. Kézirat. [Szamitogep-tajl]. EFOP-3.6.2-16-2017-003,
Pécs, PTE KTK, xx. p.

Torécsik M., Jakopanecz E. (2018): Sportfogyasztisra hatd megatrendek.
Trendtanulmany a sport teriiletét befolyasolo fogyasztdi magatartasvaltozasokrol. Keézirat.
[Szamitogép-fajl]. EFOP-3.6.2-16-2017-003, Pécs, PTE KTK, xx. p.

Vaczi P. (2015): Szabadidosportok. Eszterhazy Karoly Féiskola Sporttudomanyi
Intézet, Eger

Boncesér A. (2017): Egészségtudatos magatartas szerepe a 18-25 évesek korében.
Miskolci Egyetem Egészségiigyi Kar Egészségiigyi szervezo alapszak Egészségturizmus
szervezo szakirany. ( Szakdolgozat)
http://midra.uni-miskolc.hu/document/27935/23576.pdf Letoltve:2019.04.30.

Boros J. (2019): A felndtt magyar népesség egészségmagatartdsa. Pécsi
Tudomanyegyetem Bolcsészettudomanyi Kar, Demografia és Szociologia Doktori Iskola,
Pécs. (PhD disszertacio)
http://szociologia.btk.pte.hu/sites/default/files/Doktori_Iskola/egeszsegmagatartas doktori
_ertekezes bj pte.pdf Letoltve: 2021. 01.15.

Kovacs Zs. (2015): Az ¢letmod, az egészség ¢és a sport Osszefliggései ma
Magyarorszagon. Miskolci Egyetem Egészségiigyi Kar. (Szakdolgozat)
http://midra.uni-miskolc.hu/document/22114/16453.pdf Letdltve: 2019.05.25.

Lendeczky L. (2017): Az egészséges ¢letmod vizsgalata A személyi edz6 fontossaga.
(Szakdolgozat) http://midra.uni-miskolc.hu/document/25978/21301 .pdf Letoltve:
2021.01.16.

Magyar H. (2017): Egészség ¢és egészségmagatartas a kozépiskolas didkok korében.
Miskolci Egyetem Egészségiigyi Kar Egészségligyl szervezé szak Egészségturizmus
szakirany. (Szakdolgozat) http://midra.uni-miskolc.hu/document/27937/2358 1.pdf
Letoltve: 2021.01.15

88



Neulinger A. (2007): Tarsas kornyezet és sportfogyasztas. A folyamatos
megerositést igényld tanult fogyasztas. Budapesti Corvinus Egyetem Gazdalkodastani
Doktori Iskola, Budapest. (PhD értekezés) http://docplayer.hu/7930303-Neulinger-agnes-
tarsas-kornyezet-es-sportfogyasztas.html Letdltve: 2021. 01.13.

Petrika E. (2012): Rendszeres testedzés hatasa a mentalis egészségre ¢s az
¢letmindségre fiatal felndtteknél:  depressziv tiinetek, stressz ¢€s  stresszkezelés
Osszefiiggéseinek empirikus vizsgalata. Debreceni Egyetem, Human Tudomanyok Doktori
Iskola, Debrecen
https://dea.lib.unideb.hu/dea/bitstream/handle/2437/132063/Petrika Erzsebet Ertekezes-
t.pdf;jsessionid=3B744BB35CF2C6B8D18319DC6535BFD5?sequence=5
Letoltve:2021.04.09.

Pfau Christa S. (2017): Szabadiddsport szervezési sajatossagai a felsdoktatasban.
Debreceni Egyetem Gazdalkodastudomanyi Kar, Debrecen (Doktori értekezés)
https://dea.lib.unideb.hu/dea/bitstream/handle/2437/236053/Pfau_Christa Sara_ertekezes
titkositott.pdf?sequence=1&isAllowed=y Letdltve:2021.04.13.

Kovacs Klara: Sportszociologia

https://psycho.unideb.hu/sport/fejezetek/kk sportszociologia/ book/index.html
Letoltve: 2021.01.14.

Szabo P. B.: Elelmiszerck és az egészséges taplalkozas. http://eta.bibl.u-
szeged.hu/716/1/elelmiszerek es az egeszseges taplalkozas teljes.pdf Letoltve: 2021.01.
30.

Csongrad Megyei Dr. Bugyi Istvan Korhaz (2014): Karos szenvedélyek —
dohanyzas, drog, kabitészerek http://www.szenteseti.hu/wp-
content/uploads/2016/11/0027 karos-szenvedelyek.pdf Letoltve:2020.12.12.

89



Melléklet
Abrak és tablazatok jegyzéke

1. abra: Az egészseégi allapotot meghatarozo tenyezok ........occovvveeiieriiiviciiniieeeees 13
2. abra: Nemek ¢€s kor szerinti megosz1as (N=160)..........ccceevviiiiiiiiiiiieeiieeeeeeeeeene 54
3. abra: A csalad havi atlagkeresete (N=1660).......cccueeeiieieiieeiieeiee e 55
4. abra: A hallgatok taplaltsagi mutatoja mért és szubjektiv adatok alapjan (N=166) 56
5. abra: Sulygyarapodasi aggaly nemek szerint (N=166)........cc.ccccvvvveiriecrerieeneenn. 57
6. abra: Egészségi allapot nemek szerinti megoszlasa (N=166).........ccccovevvvrvrvvernenns 59
7. abra: Orvosi latogatottsag gyakorisaga és kivaltdo okai (N=166) ............ccceevernnnne 59
8. Abra: SreSSZETIZES SZINLICT ..ecvviiiiiiriiiiiece ettt ettt e e st nne e e 61
9. abra: Egészség iNdeX (N=1660).......cccceeviiriiiieiiie e creeet e s ssna e s 62
10. abra: A dohanyzas ¢s az alkoholfogyasztas nemek szerinti megoszlasa (N=166).. 63
11. Abra: FKezéS SYAKOTISAZA ........v.ovveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e ee e eeeseenee s 65
12. abra: Internet és TV fogyasztas gyakorisaga nemek szerint (N=166)..................... 67
13. abra: Szabadidds tevékenység dnbevallas szerint (N=166)..........cccceevveevvercierieenn. 69
14. abra: A sportolas gyakorisaga (N=160).........ccccerveriiieiiinie e 70
15. abra: A nem sportolas meghatarozo tényezd (N=166) .........ccceevvervverieecineneieneeenn, 73
1. tablazat: Az egészség fogalmi VAItOZASAL .......cccuvieeeevieeiiiceee e 11
2. tablazat: A rekreacios tevékenységek felosztasa........covveveiiiiiiiiiiceiicccii e 20
3. tablazat: Rizikofaktorok a betegségek kialakuldsaban .............cccocoevviviiiiiniiinnnn, 24
4. tablazat: Testalkat meghatarozasa a BMI alapjan .........ccccoccovviiviini e, 25
5. tablazat: Sport fogalmi VAItOZASAL........ccoviriiiiiiiiii e 39
6. tablazat: A varosi didkok kozlekedési mOdja.......cocviveeviieciiiiiiiece e 55
7. tablazat: A falusi didkok kozlekedési moOdja........cccovveeeiieeiiiiiciie e 55
8. tablazat: A sziilok iskolai VEZZEtISEEE ....oevvrieiiii e 56
9. tablazat: Egészségi allapot OnmMIinOSItESe. ...ccuueeeureeeiieeciieecei e e 58
10. tablazat: Egészségi allapot csoportositasa és nemek szerinti megoszlasa............... 62
11. tablazat: Egészségesnek ¢s egészségtelennek tartott ételek és italok fogyasztasi

e 0 T Y OSSR 65
12. tablazat: Szabadidds tevékenység tipusainak gyakorisdga.........ccocvvieeiiiniiinncnnn 68
13. tablazat: Sportolas gyakorisaga nemek SZerint..........coecvvrieiiieiniieniinincicie e 71
14. tablazat: Sport iranti érdeklodeés (N=160) ......cccooriiiiiiiiiiiiiiee e 72
15. tablazat: Sportagvalasztas gyakorisdga nemek szerint ...........ccoccoevveiiiieiieniiinnennnn 74
16. tablazat: Sportagvalasztas gyakorisdga sportoloi tipusok szerint.........ccceeevieneenee. 75
17. tablazat: A stressz mértéke a sportoloi tipusok szerint.........cocoocoviiiiniiiniiiiininnin. 76
18. tdblazat: Dohanyzas megléte a sportoldi tipusok Szerint...........ccooceeievieveiiiiienin. 76
19. tdblazat: Sportoloi tipusok egészséges taplalkozasa onbevallas alapjan................. 77
20. tablazat: A sportolas gyakorisdganak a vizsgalata ............cccooeiiiiiiiiiniiniiiien, 77

90



1. szami melléklet

1.1 tablazat: Dohanyzas €s alkoholfogyasztas gyakorisaga

Dohanyzik
férfi né
Elszivok kb. egy dobozt naponta 2 4% | 1%
Elszivok par szalat hetente 6 11% 9 8%
Elszivok par szalat naponta 14 26% 10 9%
I;)l?cl:nrtgmt egy dobozt elszivok 0% 1 1%
Nem, mar leszoktam 4 7% 10 9%
Nem, soha nem dohanyoztam 28 52% 81 72%
Alkoholt fogyaszt
Havi (1-2 alkalom) 8 15% 24 21%
Heti (1-2 alkalom) 8 15% 6 5%
Napi keveset (1-2 dozis) 1 2% 0%
Napi sokat (tobb mint 2 dozis) 1 2% 0%
N¢ha (linnepekkor) 25 46% 72 64%
Soha 11 20% 10 9%

(Forras: Sajat készités)

1.2 tablazat: Rendszerint mennyi 1d6t tolt egy atlagos nap internetezéssel/tv-nézéssel?

Kevesebb,| 12 | 24 | 4-6 | 6.8 | 1obb |
. , y . . . . mint 8 | Osszesen
mint 1 ora| orat orat orat orat ;.
orat
Férfi fo 3 7 14 16 9 5 54
ertt % 6 13 26 30 17 9 100
Né fo 2 6 29 43 18 14 112
0 % 2 5 26 | 38 16 13 100

(Forras: Sajat készités)

1.3 tablazat: Egy atlagos nap mennyit késziil az oraira (tanulas, olvasas, beadando készitése)?

Becsiilt Ferfi Osszesen No Osszesen
ido Fo % Idé/perc Fé % Idé/perc
Kevesebb, mint | o o0 | g 15 480 8 7 480
1 ora
Kevesebb, mint | 120 18 33 2160 46 41 5520
2 Ora perc
Kevesebb, mint | 5 oo | g 15 240 2 2 60
fel ora
Tobb mint 2 éra ; fr?: 20 37 3600 56 50 10080
Osszeg 54 6480 112 16140
Atlag 120 144

(Forras: Sajat készités)



1.4 tablazat: Szabadido tevékenység tipusainak gyakorisaga

o Férfi No -
Kategoriak | qp/nsizalél) | (fo/szizalék) |OSSZe5en
Film/TV/Sorozat| 21 23 53 23 74
Sportol 21 23 19 8 40
Olvas 7 8 31 13 38
Baratok/Csalad 8 9 28 12 36
Zene 8 9 28 12 36
Hazimunka 3 3 17 7 20
Hobbi 4 4 15 7 19
Internet 10 11 9 4 19
Séta/Kirandul 3 3 13 6 16
Pihenés/Alvas 4 4 10 4 14
Szorakozas - 0 4 2 4
Nem valaszolt 3 3 3 | 6
(Forras: Sajat készités)
1.5 tablazat: Mire hasznalja leginkabb az internetet?
Férfi | Szazalék No Szazalék Végosszeg
1 rangsor
Kommunikaciora 21 39 49 44 70
Letdltésre 2 4 5 4 7
Nem valaszolt - 0 1 | |
Szorakozas 25 46 46 41 71
Tanulasra 6 11 11 10 17
2 rangsor 166
Kommunikaciora 21 39 42 38 63
Letoltésre 5 9 1 | 6
Nem valaszolt - 0 1 1 1
Szorakozas 19 35 35 31 54
Tanulasra 9 17 33 29 42
3 rangsor 166
Kommunikaciora 11 20 15 13 26
Letdltésre 13 24 13 12 26
Nem valaszolt - 0 1 1 1
Szorakozas 10 19 25 22 35
Tanulasra 20 37 58 52 78




4 rangsor 166
Egyéb - 0 3 3 3
Kommunikaciora | 2 5 4 6
Letdltésre 34 63 89 79 123
Nem valaszolt - 0 1 1 1
Szoérakozas - 0 5 4 5
Tanuléasra 19 35 9 8 28
5 rangsor 166
Gépezes, edzés 1 2 - 0 |
Letoltésre 0 3 3 3
Nem valaszolt 53 98 108 96 161
Olvasas 0 1 1 1
(Forras: Sajat készités)
1.6 tablazat: Dolgoz(ik)ott-¢ a f6iskolai tanulmanyai alatt?
Férfi (f6) | Szazalék | N6 (f6) | Szazalék Osszeseh
érfi (f6) | Szazalé 0 zazalé @) (%)
A csaladi gazdasagban dolgoztam 10 19 13 12 23 14
Csak a tanulmanyaimra
osszpontositok, nem 22 41 78 70 100 60
dolgozok(tam)
Fizetett munk?t végeztem tanév 5 9 3 7 13 3
kbzben
Nem flzetet‘f onkéntes munkat 0 4 " 4 )
vegeziem
Sziinidében dolgoztam 17 <] 9 8 26 16
Végosszeg 54 100 112 100 166 100
(Forras: Sajat készités)
1.7 tablazat: Sportolasi gyakorisag eloszlasa
férfi no Végosszeg
Naponta 13 24% 9 8% 22 13%
Hetente tobb
alkalommal 23 43% 33 29% 56 34%
Hetente egyszer 7 13% 31 28% 38 23%
Ritkabban 6 11% 30 27% 36 22%
Soha 5 9% 8 7% 13 8%
Nem valaszol 0% 1 1% 1 1%
54 100% 112 100% 166 100%

(Forras: Sajat készités)




1.8 tablazat: Sportagvalasztas gyakorisdga a minta alapjan

nem sportol sportol Végosszeg
Kiizd6 Sportok 1| 2%]|Futas 2| 2%/ |Tenisz 3| 2%
Roplabda 1| 2% Lovaglas 2| 2% |Sielés/Korcsolydzas | 4| 2%
Tanc/Neptanc/Balett | 1| 2% | Nem valaszolt 2| 2% /| Ténc/Néptanc/Balett| 4| 2%
Kosarlabda 2| 4% Sielés/Korcsolyazas 2| 2%/ Futas 5] 3%
Labdartigas 2| 4% | Tanc/Néptanc/Balett| 3| 3% |Nem valaszolt 5/ 3%
Sielés/Korcsolyazas | 2| 4% |Tenisz 3| 3% |Kiizdd Sportok 6| 4%
Futas 3| 6% | Asztalitenisz 4| 3%/|Kezilabda 7| 4%
Nem valaszolt 3| 6% | Aerobik/Zumba 5| 4% |Lovaglas 70 4%
Kondi/Fitnesz 4| 8% Kiizd6 Sportok 5| 4% /| Asztalitenisz 9| 5%
Asztalitenisz 5| 10% | Kézilabda 7| 6% | Aerobik/Zumba 11| 7%
Lovaglas 5| 10% | Koséarlabda 9] 8% Kosarlabda 11 7%
Aerobik/Zumba 6| 12%|Labdartigas 10| 9% | Labdartgas 12| 7%
Kerékparozas 7| 14% | Uszas 10| 9% |Roplabda 18] 11%
Uszas 8| 16% | Kondi/Fitnesz 17| 15% |Uszas 18] 11%
Kézilabda 0% | Roplabda 17| 15% | Kondi/Fitnesz 21| 13%
Tenisz 0% | Kerékparozas 18| 16% |Kerékparozas 25| 15%
50 | 100% 116 | 100% 166 | 100%
1.9 tablazat: Ha nem sportol, vagy nem annyit, amennyit szeretne, mi ennek az oka?
férfi no
nem sportol sportol s;:](flTol sportol

igaz nem igaz nem igaz nem igaz nem

igaz igaz igaz igaz

Nem érdekel a sport 73% | 27% 5% | 95% | 44% |56% | 12% |86%

Rossz tapasztatok €s a motivaltsig | 4so0 | 5500 | 149 | 86% | 56% |44% | 33% |66%

hianya mar gyerekkor ota

Sziiloi 0sztonzés, timogatds hianya | 18% | 82% | 16% | 84% | 15% [85% | 15% |82%

Nincs ra idém, tal elfoglalt vagyok | 55% | 45% | 51% | 49% | 59% [41% | 64% |36%

Nfi.‘,l."s olyan sportolasi lehetGscg az | 570, | 730, | 905 | 91% | 23% |77%| 12% |86%

Oiskolan, ami érdekelne engem
Nir}cs olyan sp'OTtolési lehetdség a 36% | 64% 99, 91% | 31% |69% | 19% |79%
varosban, ami érdekelne engem
ami(ke) a legszivescbben kiprobdinék | 1876 | 8% | % | 9% | 13% |87%) 16% |82%
Az egészségi allapotom nem engedi 279% | 73% 9% 01% | 21% |79% | 15% | 849
meg, hogy sportoljak




1.10 tablazat: A sportolas fontossagat befolyasolo attitidok

(Forras: Sajat készités)

Azért, hogy fitt és egészséges legyek
nem sportol sportol Végisszeg
igen 43 86% 107 92% 150 90%
nem 7 14% 9 8% 16 10%
Azért, hogy jol nézzek ki
igen 42 84% 106 91% 148 89%
nem 8 16% 10 9% 18 11%
Fizikai erolét novelése
igen 32 64% 98 84% 130 78%
nem 18 36% 18 16% 36 22%
Azért, hogy szellemileg felfrissiiljek
igen 24 48% 92 79% 116 70%
nem 26 H 24 21% 50 30%
A stressz lekiizdése végett
igen 26 52% 81 70% 107 64%
nem 24 H 35 30% 59 36%
Oromet okoz
igen 19 38% 79 68% 98 59%
nem 31 37 32% 68 41%
A sporttarsak, kozosség miatt, amelynek én is tagja vagyok
igen 12 24% 41 35% 53 32%
nem
igen 2 4% 24 21% 26 16%
nem 48
igen 8 16% 34 29% 42 25%
nem 42
Uj baratokat szerezzek

Nem valaszolt 1 2% 1 1% 2 1%
igen 14 28% 42 36% 56 34%
nem 35 108




1.11 tablazat: Ha nem sportol, vagy nem annyit, amennyit szeretne, mi ennek az

oka?
Nem érdekel
férfi férfi osszeg no no osszeg | Végosszeg
nem nem
sportol sportol sportol sportol
o 1] 1% | 1] 1% | 1] 1%
valaszolt
nemigaz | 3 | 27% | 41 | 95% |43 | 80% |22 | 56% | 63 | 86% | 85 | 76% |128| 77%
igaz 8 | 73% | 2 | 5% [10| 19% |17 |44% | 9 | 12% | 26 | 23% | 36 | 22%
Végosszeg| 11 |100% | 43 |100% | 54 | 100% | 39 | 100% | 73 |100% | 112 | 100% | 166 | 100%
Rossz tapasztatok és a motivaltsag hianya mar gyerekkor ota
férfi férfi osszeg né no osszeg | Végosszeg
nem nem
sportol sportol sportol sportul
valaszol 0% 0% 0% | 1] 1% | 1 [ 1% | 1| 1%
nem igaz 55% | 37 | 86% |43 | 80% | 17 | 44% | 48 | 66% | 65 | 58% |108| 65%
igaz 5 | 45% | 6 | 14% |11 | 20% |22 | 56% | 24 | 33% | 46 | 41% | 57 | 34%
Végosszeg| 11 |100% | 43 |100% | 54 | 100% | 39 | 100% | 73 |100% | 112 | 100% | 166 | 100%
Sziiloi osztonzés, tamogatas hianya
férfi férfi osszeg no no osszeg | Végosszeg
nem nem
sportol sportol sportol sportol
e 0% 0% 0% | 2| 3% | 2| 2% | 2| 1%
valaszolt
nemigaz | 9 | 82% | 36 | 84% |45 | 83% | 33 | 85% | 60 | 82% | 93 | 83% |138| 83%
igaz 2 | 18% | 7 [16% | 9| 17% | 6 | 15% | 11 | 15% | 17 | 15% | 26 | 16%
Végosszeg| 11 |100% | 43 | 100% | 54 | 100% | 39 | 100% | 73 | 100% | 112 | 100% | 166 | 100%
Nincs ra idom, tul elfoglalt vagyok
férfi férfi osszeg no no osszeg | Végosszeg
nem nem
sportol sportol sportol sportol
nemigaz | 5 |45% | 21 [ 49% |26 | 48% | 16 | 41% | 26 | 36% | 42 | 38% | 68 | 41%
igaz 6 | 55% | 22 | 51% |28 | 52% |23 | 59% | 47 | 64% | 70 | 63% | 98 | 59%
Vegosszeg| 11 [100% | 43 [100% | 54 | 100% | 39 [100% | 73 |100% | 112 | 100% | 166 | 100%
Nincs olyan sportolasi lehetoség az féiskolan, ami érdekelne engem
férfi férfi osszeg no no osszeg | Végosszeg
nem nem
sportol sportol sportol sportol
Vaﬁi"“ 0% 0% 0% % | 1| 1% [ 1| 1% [ 1] 1%
nemigaz | 8 | 73% | 39 | 91% |47 | 87% | 30| 77% | 63 | 86% | 93 | 83% |140| 84%
igaz 3 127% | 4 | 9% | 7| 13% | 9 | 23% | 9 | 12% | 18 | 16% | 25 | 15%




Végosszeg| 11 [100%| 43 [100%| 54 | 100% | 39 |100%| 73 [100% | 112 |100% | 166] 100%

Nincs olyan sportolasi lehet6éség a varosban, ami érdekelne engem

férfi férfi osszeg no no osszeg | Végosszeg
nem nem
sportol sportol spioxtol sportol
em 0% 0% 0% 0% | 1] 1% | 1| 1% | 1| 1%
valaszolt
nemigaz | 7 | 64% | 39 | 91% |46 | 85% | 27 | 69% | 58 | 79% | 85 | 76% |131| 79%
igaz 4 [36% | 4 | 9% | 8 | 15% | 12 | 31% | 14 | 19% | 26 | 23% | 34 | 20%
Végosszeg| 11 | 100% | 43 | 100% | 54 | 100% | 39 |100% 73 |100% | 112 [100% | 166 | 100%
Nincs pénzem arra a sportag(ak)ra, ami(ke)t a legszivesebben kiprobalnék
férfi férfi osszeg né no osszeg | Végisszeg
nem nem
sportol sportol sportol sportol
e 0% 0% 0% 0% | 1] 1% | 1]1% | 1| 1%
valaszolt
nemigaz | 9 | 82% | 41 | 95% |50 | 93% | 34 | 87% | 60 | 82% | 94 | 84% |144| 87%
igaz 2 |18% | 2 | 5% | 3 6% 5 113% | 12| 16% | 17 | 15% | 20 | 12%
Végosszeg| 11 [100% | 43 [100% | 54 | 100% | 39 | 100%| 73 [100% | 112 | 100% | 166 | 100%
Az egészségi dllapotom nem engedi meg, hogy sportoljak
férfi férfi osszeg no no osszeg | Végosszeg
nem nem
sportol sportol sportol sportol
o 0% 0% 0% 0% | 1] 1% | 1| 1% | 1| 1%
valaszolt
nemigaz | 8 | 73% | 39 | 91% |47 | 87% | 31 | 79% | 61 | 84% | 92 | 82% |[139| 84%
igaz 3 127% | 4 | 9% | 7| 13% | 8 | 21% | 11 | 15% | 19 | 17% | 26 | 16%
Végosszeg| 11 [100% | 43 [100% | 54 | 100% | 39 | 100% | 73 [100% | 112 | 100% | 166 | 100%

(Forras: Sajat készités)




2. szaml melléklet
Kedves Viélaszado!

A kérdoiv célja, hogy képet kaphassunk a II. RF KMF hallgatoinak ¢€letmodjarol,
sportéletének egy részérdl, az foiskolai polgarok sportoldi dsszetételérdl, valamint sportolasi
szokasair6l, sporttal kapcsolatos gondolatair6l. Nincsenek rossz és jo valaszok. A kérdoiv
kitoltése teljes mértekben anonim és oOnkéntes. A benne szerepldé adatokat kizarolag
tudomanyos célokra hasznalom fel, €s a valaszai nem lesznek beazonosithatok. Kérem, hogy
koriiltekintéen és dszintén valaszoljon a kérdésekre.

Szak/szakpar:

Evfolyam:

Neme: o nod o ferfi

Kora (betoltott évek szama):

Sziiletési lakohelye: 0 varos o falu

Testtomege (kg):

Magassaga (cm):

1. Mi a sziilei legmagasabb iskolai végzettsége?

Edesapja/ neveléapja Edesanyja/ neveléanyja

0 altalanos iskola O altalanos iskola

O érettseégi O érettségi

0 szakmunkasképz6/ szakiskola 0 szakmunkasképzd/ szakiskola
0 felsdfoku végzettség O felséfoku végzettseg

2. Tanulmanyi idészaka sorin, mekkora tavolsagra van aktualis lakohelye az
adott intézménytol?
0 1 km-t6l kevesebb
o 1-3 km kozott
0 4-6 km kozott
0 7-9 km kozott
o 10 km-t6l is tavolabb

3. Altalaban a tanulmanyai folyaman, hogyan jut el az intézménybe?
o Gyalog
o Kerékparral
o Tomegkozlekedéssel
o Auto

o Egyéb, éspedig:




4. Jelolje meg a csaladja havi dtlag keresete mennyinek felel meg:

o 15000 hrn. alatt
o 15000 - 25000 hrn. kozotti
0 25000 hrn. felett

5. Mikor jart utoljira orvosnal? Az elmult...
o Egy honapban
o Fél évben
o Egy évben
o Két évben
0 Harom évben vagy még korabban

6. Milyen célbol volt orvosnal?

0 Megeldzés

0 Altaldnos kivizsgalas
0 Kisebb probléma

0 Komoly betegség

0 Kontroll/ Rehabilitacio

7. Hogyan minositené egészségi allapotat?

o Kivald

oJo

0 Eppen elfogadhato

0 Kevésbé jo, gyakran betegeskedem
0 Rossz

8. Stresszes életet é1?
( Kérem, valassza ki ¢s karikazza be az alabbi skalabol, melyben az
1 jelentése: nyugodt életet élek, az 5 jelentése: nagyon sokat idegeskedek)

1 2 3 4 5
9. Dohanyzik?

0 Nem, soha nem dohanyoztam

o Nem, mar leszoktam

O Igen, elszivok par szalat hetente

o Igen, elszivok par szalat naponta

o Igen, elszivok kb. egy dobozt naponta

O Igen, tobb mint egy dobozt elszivok naponta



10. Milyen gyakran fogyaszt alkoholt?

0 Soha

0 Néha (linnepekkor)

0 Havi rendszerességgel (1-2 alkalom)

O Heti rendszerességgel (1-2 alkalom)

0 Napi rendszerességgel keveset (1-2 dozis)

0 Napi rendszerességgel sokat (tobb mint 2 dozis)

11. Fogyaszt drogokat?

0 Soha

0 Egyszer kiprobaltam
0 Nagyon ritkan

0 Gyakran

o Nagyon gyakran

0 Nem valaszolok

12. Mennyire figyel oda, hogy egészségesen taplalkozzon?

0 Egyaltalan nem
o Kicsit

0 Eléggé

0 Nagyon

13. Mennyire ért egyet a kovetkezo allitassal: aggodik a sulygyarapodas miatt?
0 Egyaltalan nem értek egyet
0 Teljesen egyetértek

14. Hogyan jellemezné a testsulyat?

o Nagyon sovany
0 Kissé sovany

o Pont jo

0 Kissé kovér

o Nagyon koveér

15. Hanyszor étkezik egy nap?

0 Ossze-vissza eszem, amikor van idém és/vagy megéhezem
o Kétszer eszem

0 Mindig megvan a 3 {6 étkezés

0 3 16 ¢tkezés mellett tizorait €s uzsonnat is fogyasztok

0 Otszor vagy tdbbszor étkezem/ potvacsordzom



16. Milyen gyakran fogyasztja a kovetkezé élelmiszereket?

Naponta | Naponta | Majdnem Hetente Kevesebb,
N N . egyszer- | mint hetente | Soha
tobbszor egyszer | minden nap :
kétszer egyszer
Chips
Siilt krumpli
Edességek (cukorka,

stitemény, csokolade,
stb.)

Hamburger, hot-dog,
pizza, hlisos lepény

Energiaitalok

Meleg, fott ctelek €s
leveseket fogyasztok

Zsiros silt ételek

Gyiimolcs

Zoldség

Szénsava uditok (coca
cola)

Teljes kidrlési
gabonabdl késziilt
termékek

Kavé

Voros husok (marha,
sertés)

Fehér husok (halak,

szarnyasok)

17. Rendszerint mennyi idét tolt egy atlagos nap internetezéssel/tv-nézéssel?

0 Kevesebb, mint 1 orat

o 1-2 orat
O 2-4 orat
0 4-6 orat
0 6-8 orat
0 Tobb mint 8 orat

18. Mire hasznalja leginkabb az internetet? (Rangsorolja az alabbi lehetoségeket,
ahol az 1 jelenti a leggyakoribb hasznalatot, az 5 kevésbé hasznalja erre a célra)

o Kommunikaciora
o Tanulasra

0 Szorakozas (zenehallgatas, filmnézés, jatekok)

o Letoltésre
0 Egyéb, éspedig:




19. Egy atlagos napon hany orat késziil az oraira (tanulas, olvasas, beadando
készitése)?

0 Toébb mint 2 6ra

o Kevesebb, mint 2 6ra
o Kevesebb, mint 1 6ra
o Kevesebb, mint fél ora

20. Szabadidejének eltéltése sorian dltaliban melyek azok a leggyakoribb
tevékenységek (a tanulason kiviil), amelyek lekotik az idejét?

21. Dolgoz(ik)ott-e a foiskolai tanulmanyai alatt?

0 Szinidoben dolgoztam

0 Fizetett munkat végeztem tanév kozben

0 A csaladi gazdasagban dolgoztam

0 Nem fizetett onkéntes munkat végeztem

0 Csak a tanulmanyaimra dsszpontositok, nem dolgozok(tam)

22. Mennyire sikeriil 6sszeegyeztetnie a sportolast a tanulmanyaival?

( Kérem, valassza ki és karikazza be az alabbi skalabol, melyben az
1 jelentése: nagyon nehezen, az 5 jelentése: kénnyen)

1 2 3 4 5

23. Mennyire szereti a sportot altalaban? (Csak egy-egy x-et tegyen!)

MUVELNI NEZNI
O nagyon szeretem O nagyon szeretem
O szeretem 0O szeretem
0 k6zo6mbdos 0 k6zo6mbos
0 inkabb nem szeretem 0 inkabb nem szeretem
O nagyon nem szeretem O nagyon nem szeretem

24. Milyen gyakran sportol (sportol-e) a kitelezo testnevelési kurzuson és a kotelezo
egy szakkori foglalkozason kiviil?

A sportolasba értsiik bele minden olyan mozgast, amelyet tudatosan rakésziilve és kiilon 1dot
(1 ora) raszanva veégez (aktiv gyaloglas, kocogas, ker¢kparozas, kondi-fitnesz, vagy akar a
labdajatékok barmelyike, illetve a versenysport is).



25.

26.

27.

28.

o Naponta

0 Hetente tobb alkalommal
0 Hetente egyszer

o Ritkabban

0 Soha

Miéta sportol?

o Ovoda

o Altalanos iskola

0 Kozépiskola

o Utana

0 Soha nem sportoltam

Hol szeret on sportolni?

0 Otthon

0 Szabadban
0 Kondi/fittnesz teremben
0 Sportcsarnok

0 Egyéb, éspedig:

Kivel szeret sportolni?

o Egyediil

0 Baratokkal
0 Hallgatotarsaival
0 Csaladjaval

o Egyéb, éspedig:

Kik sportolnak/sportoltak a kérnyezetében?

0 Sziileim, de legalabb egyik sziilém aktivan sportol(t)

0 Testvére(i)m
o Rokonok

o Parom

o Legjobb baratom, barataim
o Hallgatétarsaim
0 Senki



29. Ha nem sportol, vagy nem annyit, amennyit szeretne, mi ennek az oka?

Nem érdekel a sport oigaz O nem igaz
Rossz tapasztalatok és a motivaltsag hidnya mar gyerekkor ota oigaz O nem igaz
Sziil61 Osztdnzeés, tamogatas hianya pigaz 0O nem igaz
Nincs ra idém, tul elfoglalt vagyok Oigaz O nem igaz
Nincs olyan sportolasi lehetdség az foiskolan, ami érdekelne engem oigaz O nem igaz
Nincs olyan sportolasi lehetoség a varosban, ami érdekelne engem pigaz 0O nem igaz

Nincs pénzem arra a sportag(ak)ra, ami(ke)t a legszivesebben kiprobalnék nigaz o nem igaz

Az egészségi allapotom nem engedi meg, hogy sportoljak Digaz O nem igaz

30. Kérem, jelilje meg, hogy milyen sportag(ak)ban sportol(na) szivesen?

O futas 0 kerékparozas 0 kondi-fitnesz 0 birkozas/okolvivas
0 kosarlabda o roplabda o labdaragas 0 kézilabda

O tenisz O asztalitenisz 0 zumba/tanc 0 aerobik 0 Uszas
o sielés, korcsolyazas o lovaglas 0 egyéb, éspedig:

31. Ha csak egyet kellene koziiliik valasztania, akkor melyiket valasztana?

32. Mit gondol, miért fontos onnek, hogy sportoljon?

a) Azért, hogy fitt és egészséges legyek 1 - Igen, 2 - Nem
b) Azért, hogy jol nézzek ki I - Igen, 2 - Nem
c) Fizikai er6lét novelése I - Igen, 2 - Nem
d) Azért, hogy szellemileg felfrissiiljek 1 - Igen, 2 - Nem
e) A stressz lekiizdése végett I - Igen, 2 - Nem
f) Ordmet okoz 1 - Igen, 2 - Nem
g) A sporttarsak, kozdsség miatt, amelynek én is tagja vagyok 1 - Igen, 2 - Nem
h) Azért, hogy versenyeken megmérethessem magam 1 - Igen, 2 - Nem
1) A gydzelem miatt I - Igen, 2 - Nem
j) Uj baratokat szerezzek I - Igen, 2 - Nem

k) Egyéb okbdl, éspedig:



33. Kérem, rendezze sorba a Kkiilinb6z6 sportagakat (1-t0l

preferenciai alapjan.

16-ig) személyes

Az 1-es jelentse azt a sportagat, amely az On szdméra a legvonzobb. Minden sportighoz

kiilonb6z6 szamot rendeljen.

Rangsor

Aerobik, Zumba stb.

Asztalitenisz

Atletika (futas, dobas, stb.)

Tenisz

Kiizdésportok (karate, boksz, birkézas, stb.)

Kocogas, gyaloglas

Kondi, fitnesz

Kosarlabda

Labdartgas

Keézilabda

Roplabda

Sakk

Sielés, korcsolyazas

Gimnasztika

Uszas

Kerékparozas

Egyéb, éspedig:

34. A COVID 19 jarvanyhelyzet okozta korlatozasok kévetkeztében valtozott a

sportolasi szokasai?
O Igen abbahagytam a sportolast

o Igen kevesebb alkalommal sportolok

0 Igen mas tipusu, korabban iz6tt mozgasformatol eltérot valasztottam

0 Igen elkezdtem sportolni
o Tobbet sportolok, mint korabban

o Nem valtozott
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Jasiaysauy radeapn

biaa Oaeni Anatoaiisni

3100¥BAA BHINOT OCBITH
Yerian Aniko Muroaaisnn
NOYATKOBA OCBITA

VI Kype, aeuna gopra

3ASIBA

3 npaBuaamu unHHoro lMonoxkenus «llpo akagemiuny 100poyecHICTh B 3aKapnaTchbKOMY YIOPChKOMY
iHCTUTYTI imeHi D. Pakoui 11» Bia «30» cepntia 2019 poky. 3riaHO 3 SKMM BHABICHHS MNaariaTy €
ICTABOIO 4718 BIAMOBH B JOMNYCKY POOOTH A0 3aXMCTY 1 3aCTOCYBAHHS 3aX04iB AHCIUHIUIIHAPHOT Ta

aKageMiuHOT BIAMOBIAATLHOCTI, O3HanoMAEHHI(a).

[lpo BukopucTanHs CHcTemu BHSBICHHS TEKCTOBHX 30IriB/IACHTHYHOCTI/ CXOKOCTI B podoTax
3100yBaYiB BHLLOI OCBITH [1OBIAOMIEHHH(A) Ta HAZAIO CROIO 3roly Ha OOPOOKY Ta 30epekentia MoeT
podoTtu B bazi aaHux IHetutyty. Takoxk Hanaw 3YI1 nparo Ha nepegauy Moei podoTu 141s 00podKH Ta
30epekeHHss B CucTeMi BHSIBNCHHS TCKCTOBHUX 30ITiB/IA€HTHUHOCTI/CXOKOCTI Ta BHKOPHC TaHHSI
pOOOTH [Ulsi BMSBIEHHS MIariaTy B iHIIMX poOOTaX. SIKI 3aBAHTAKY BATHCA/3aBAHTAXKY IOTHCA 118
nepeBipki CHCTEMOIO BHSBIACHHSA TEKCTOBMX 30iriB/IAEHTHUHOCTI/CNOKOCTI Ta KOPHCTYBAYaMH. SKi
MaloTh 10c¢Tyn A0 1€l CUcTeMH, BUKJIIOYHO B OOMEKEHHUX LISIAX 4717 BUSBJIEHHS NaariaTy B TEKCTaN

poOOIT.

PoboTta an1s nepeBipkn [HCTHTYTY HAJA€ThCS B APVKOBAHOMY Ta €JICKTPOHHOMY BapianTi.EaekTporta

Bepcis MOET poOOTH 30iracTbest (1€HTHUHA) 3 APYKOBAHOIO.
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Bida Olena

tanszékvezetonek

Cschil Aniko,

VL. évfolyamos nappali tagozatos

tanité szakos hallgatotol

NYILATKOZAT

A Il. Rékoczi Ferenc Karpataljai Magyar [6iskola2019. augusztus 30-an kelt tudomanyetikai
szabdlyzatanak pontjaival. amelyekszerint plagium felfedezése eseténa diplomamunka nincs védéshez

engedve, megismerkedtem.

Tajékoztatast kaptam a plagiumsziird rendszer hasznalatarol, hozzajarulok a munkamellendrzéséhez és
tarolasdhoz az intézményi adatbazisban. Felhatalmazom az intézményt, hogy a munkamat cllendrzés
utan felhasznalhassak a plagiumsziird program miikodésénél a tovabbi munkdk ellendrzésének

folyamataban.

A munkat ellendrzés céljabdl elektronikusan és nyomtatott formaban s benyujtottam  az

intézménynek. Munkam clektronikus valtozata azonos a nyomtatott példannyal.
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