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Bevezetés
Az utóbbi évek robbanásszerű technológia fejlődés hatására jelentősen 
megváltoztott az emberek életvitele, megemelkedett az ülő életmódot folytató 
emberek száma, melyet tovább tetézte a Covid–19-pandémia hatása (Ráthonyi 
et. al. 2021). A nemkívánatos mellékhatása vagyis a mozgásszegény életmód 
számtalan egészséget károsító hatással jár: erek elmeszedése, infarktusveszély, 
nagy testsúly, állandósult idegfeszültség, csökkenő munkaképesség. Az egész-
ség érdekében végzett testmozgás, rekreációs edzés célja a testi-lelki felfrissü-
lés, aktív pihenés során az egészség megőrzése és fejlesztése, a tudatos és terv-
szerű végzése a következő hatásokkal jár: növeli a szív teljesítményét, megnő 
az izmokban a mitokondriumok száma, növeli a szív koszorúereinek számát, 
növeli az erek átmérőjét, rugalmasságát, csökkenti a vérnyomást, csökkenti a 
koleszterinszintet, elősegíti az ideális testsúly megtartását, megfelelő táplálko-
zással társítva növeli az edzés hatását, megelőzi és gyógyítja a negatív stressz 
mértékét (fritz 2006). A rendszeres fizikai aktivitás és a sport az egészség fenn-
tartásának, prevenciójának alappillére és a stresszoldó hatása a gyakorlatban is 
ismert széles körben, csökkenti a depresszív és pszichoszomatikus tünetkép-
zés gyakoriságát (Müller–Bácsné Bába 2018; Petrika 2012). Életünk alapjaiban 
okozott változást a járványhelyzet, a távolléti oktatás bevezetésével különleges 
helyzet elé állította a testnevelés tantárgy folyamatát és a sporttevékenységek 
számos szférájában is éreztette korlátozó hatását (Tokodi et. al. 2022).

Alkalmazkodva a korlátozások adta lehetőségekhez az otthon végzett 
online tanulás és az elmaradó utazással felszabaduló időt töltsük minél több 
mozgással a szabad levegőn évszaktól és időjárástól függetlenül. Amennyiben 
rászánjuk magunkat, hogy napi, de legalább heti szinten elegendő időt szakít-
sunk a rendszeresen végzett testmozgásra a sportolási szokások mindössze 
azon változtatásával, hogy a beltéri, konditermi, uszodai edzést kültéri bicik-
lizéssel, sétával, túrával elegyítve vagy esetlegesen felváltva, nagyban hozzájá-
rulunk ezáltal a testi-lelki egészség megőrzéséhez a legszigorúbb korlátozások 
ellenére is (Szőts et.al. 2020).
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anyag és módszer
Primer kutatásom során kérdőíves felmérést alkalmaztam, melyet papíralapú 
kérdőíves vizsgálat segítségével valósítottam meg. A mintavételi keret megha-
tározása az intézmény nappali szakon tanuló hallgatók adatszolgáltatása alap-
ján történt, jelen esetben II. Rf KMf első és második évfolyam képzésében 
részt vevő diákok körében végeztem el (279 fő, 85 férfi, 194 nő). A válaszo-
kat először kvantifikáltam és Microsoft excel 2010 táblázatkezelő programba 
rögzítettem. ezt követően a kapott adatokat alapvető matematikai statisztikai 
módszerrel dolgoztam fel, gyakoriságot számítottam, az összefüggések vizs-
gálatára Khi²-próbát alkalmaztam.

eredmények
Kutatásomban 166 főiskolai hallgató vett részt (54 férfi: átlagéletkor=18,06, 
szórás=0,93; 112 nő: átlagéletkor=17,89, szórás=0,7). A nemek arányának vá-
laszadási hajlandóságát tekintve megfelelő szintű megoszlást mutat. A munka 
jellegét tekintve kíváncsi voltam arra, hogy a válaszadók mennyire elégedettek 
és hogyan minősítenék ennek tekintetében egészségi állapotukat. Az egész-
ség önminősítése szoros összefüggést mutat a különböző módszerekkel mért 
egészségi állapottal, ezért az önminősítés az egészségi állapot mérésének ma 
már egyik elfogadott módszere. 

1. táblázat. egészségi állapot önminősítése
hogyan minősítené egészségi állapotát?

megoszlás 
N=166

Kiváló jó Éppen 
elfogadható

Kevésbé jó,  
gyakran betegeskedem Rossz

17% 60% 18% 4% 1%
forrás: Saját kutatás

A felmérésben részt vevő főiskolások pozitívan vélekednek saját önminősített 
egészségi állapotukról, jónak és kiválónak tartja 77 százaléka, éppen elfogadha-
tónak 18%-uk és mindössze 5%-uk tekinti rossznak. Továbbá kíváncsi voltam 
a dohányzás és az alkoholfogyasztás mértékére. Az egészségmagatartási ténye-
zőkre vonatkozó kérdések alapján soha nem dohányzott hallgatók 65%-a, 8%-a 
már leszokott, 18%-uk viszont napi rendszereséggel cigarettázik. Saját bevallá-
suk szerint a hallgatók 71%-a soha, vagy csak alkalmanként fogyaszt alkoholt, s 
mindössze 2 fő napi rendszerességgel. A vizsgálat eredményei alapján a hallga-
tók egészségi állapota jónak mondható, s habár 17%-uk túlsúlyos vagy elhízott, 
de hozzávetőleg majdhogynem mindenki (kivétel a felmentéssel rendelkezők) 
végez rendszeres testmozgást, melyet a heti egy általános testnevelési óra és egy 
választott sportszakköri foglalkozáson való kötelezettség is biztosít. 

cseHIl anIKó
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Sajnos nem ilyen jók az eredmények a sportolást illetően az önszántuk-
ból, szabadidejükben végzett testedzést vizsgálva, mivel mindössze a minta 
47%-a felel meg az elvárt határnak. Szabadidős tevékenységeiket illetően az 
inaktív életvezetés élvez prioritást, ezek közül is kiemelkedő arányban játszik 
vezető szerepet a tévénézés, a minta 45%-ánál.

1. ábra. Sportolás gyakorisága
forrás: Saját kutatás

2. táblázat. Szabadidős tevékenységek

Kategóriák
Férfi 

(fő/százalék)
(N=54)

Nő 
(fő/százalék)

(N=112)

Összesen 
(fő/százalék)

(N=112)
film/TV/Sorozat 21 39 53 47 74/45
Sportol 21 39 19 17 40/24
Olvas 7 13 31 28 38/23
Barátok/Család 8 15 28 25 36/22
Zene 8 15 28 25 36/22
Házimunka 3 6 17 15 20/12
Hobbi 4 7 15 13 19/11
Internet 10 19 9 8 19/11
Séta/Kirándul 3 6 13 12 16/10
Pihenés/Alvás 4 7 10 9 14/8
Szórakozás – 0 4 4 4/2
Nem válaszolt 3 6 3 3 6/4

forrás: Saját kutatás
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A főiskolánk tanítványai számára az első két tanulmányi évben heti egy al-
kalommal – 90 percben – biztosított a tanórai testnevelés lehetősége és az 
egy választott jellegű szakköri foglalkozás, ezért akik hetente legalább egyszer 
űznek valamilyen sporttevékenységet szabadidejükben, azok már a közepes 
gyakorisággal sportolóknak számítanak, így a sportol kategóriájába soroltam. 
ennek tekintetében a sportolói típusok mentén kedvezőbb értékek alakul-
tak a sportolók tekintetében, mivel 116 fő bizonyul ennek eleget téve, a nem 
sportolók aránya pedig 30%-ra csökkent. Viszont a járványhelyzet ezen adta 
lehetőségek területét nagyban gátolta, s a szorítkozások tekintetében a felelős-
ség a diákokra hárult az otthon adott feltételekre korlátozódva. A napi rutin 
felborulása, az életvitel egyensúlyának eltolódása, a társadalmi elszigeteltség, a 
fizikai távolságtartás, az infokommunikációs eszközök igénybevétele jelentő-
sen tovább növelti az ülő életmód időmértékét, amelynek további befolyásoló 
tényezője az edzés mennyiségének csökkenése és a gyakori étkezés, valamint 
a megnövekedett stressz rossz hatása a mentális egészség állapotváltozására. 
A kutatásban arra is keresem a választ, hogy a testmozgási szokások, hogyan 
függenek össze a hallgatók aktuális lelkiállapotával, az észlelt stressz mértéké-
vel, a mentális jóléttel.

A vizsgált mintában – önbevallásos alapon – az észlelt stressz nagy-
sága jelentős mértékben fordul elő 75 diák esetében, mely alapvetően egyé-
ni stresszérzékenység függvénye, meglehetősen szubjektív kategória és több 
tényezőtől függ. A sportolói típusok mentén összefüggést kerestem a Khi2-
próba segítségével a stressz mértékére, de nem nyert bizonyitást, hogy a 
rendszeresen sportolók nyugodtabb életet élnek, mint a nem sportoló társaik 
(p=0,413). Viszont a sportolás fontosságát vizsgálva a sportolók egyértelműen 
alátámasztották válaszaikkal, hogy a legtöbben azért sportolnak: hogy csök-
kentsék a stressz mértékét (p=0,028), szellemileg felfrissüljenek (p=0,000) va-
lamint azért, mert örömöt okoz (p=0,002).

3. táblázat. a stressz mértéke
Nyugodt Sokat  

idegeskedik Összesen

Sportol
fő 66 50 116
% 56,9% 43,1% 100%

Nem sportol
fő 25 25 50
% 50% 50% 100%

Összesen
fő 91 75 166
% 54,8% 45,2% 100%

forrás: Saját kutatás
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A Covid–19 járványhelyzet okozta korlátozások következtében jelentősen visz-
szaesett az egyébként sportoló hallgatók sportolási gyakorisága, 40% kevesebb 
alkalommal sportol és 7% teljesen abbahagyta a sportolást. A nem sportoló 
hallgatók esetében is lényeges visszaesés látható, 24%-kal kevesebben végez-
nek még kevesebb sporttevékenységet mint azelőtt, 10%-a pedig abbahagyta, 
így a 6%-uk, akik elkezdtek sportolni elenyésző a visszaesés mértékéhez képest.

4. táblázat. Sportolás gyakoriságának a változása
nem sportol sportol

Igen, abbahagytam a sportolást 5 10% 8 7%
Igen, elkezdtem sportolni 3 6% 10 9%

Igen, kevesebb alkalommal sportolok 12 24% 46 40%
Igen, más típusú, korábban űzött  

mozgásformától eltérőt választottam 4 8% 4 3%

Nem válaszolt 0% 3 3%
Nem változott 23 46% 27 23%

Többet sportolok, mint korábban 3 6% 18 16%
végösszeg 50 100% 116 100%

forrás: Saját kutatás

A vírusidőszakban a megváltozott feltételek jelentős hatást gyakoroltak a vá-
laszadók sportolói szokásaira, a megszokott edzésformák egy újabb szintérbe 
léptek az online platformok nyújtotta lehetőségeket kihasználva az otthoni 
környezet alternatívájaként. 

Következtetés
A főiskolai hallgatók rendszeres edzése és sportolása a testi-lelki egészségre 
gyakorolt hatását vizsgálva az önminősített egészségi állapotukról vélekedve jó 
eredményeket kaptunk, amelyet az egészségmagatartási tényezőkre vonatkozó 
mérések tovább erősítenek. A stresszhatások elemzése során nem mutatott 
egyértelmű szignifikáns összefüggést az észlelt stressz nagysága és a rendszeres 
sportolás között. Viszont hatékony eszközeként bizonyul a mentális egészség 
megőrzésében, mivel a rendszeresen sportoló diákok eszközként használják 
a sportolás valamely formáját a stressz csökkentése és a szellemi felfrissü-
lés érdekében. A sportolási szokásokat figyelembe véve számos vizsgálatból 
kiderült, hogy az iskolai évek tanulmányi haladtával látványosan csökken a 
sportban való aktív részvételi arány. Mindamellett, hogy kötelező jelleggel 
biztosított a minimum ajánlott sportolási lehetőség főiskolánkon, sajnos a ta-
nulmányi évek előrehaladtával a sportban való aktív részvétel lemorzsolódása  
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erőteljes, s a rendszeres testedzést öncélú ráfordítással is csak a minta közel 
fele éri el. Habár a testsúlyukkal a női hallgatók elégedetlenebbek, mint a férfi-
ak, a felmérés alapján a férfiak nagyobb arányban (közel a kétszerese) is spor-
tolnak többet női társaikhoz képest. jelen eredmények azt is mutatják, hogy a 
sportolásra vonatkozóan új, divatos irányzatok kerültek előtérbe a hőn áhított 
vonzó testalkat elérése érdekében – a klasszikus sporthagyományokat félre-
téve –, az egyik legkedveltebb sportolási tevékenységnek örvendenek kondi/
fitnesz irányzatok. A világjárvány okozta korlátozások következtében még in-
kább rányomta bélyegét az inaktivitás növekedésére. A fizikai aktivitásnak, a 
sportnak bizonyítottan jótékony hatása van a mentális egészség megőrzésében 
(Petrika 2012). Az észlelt stressz nagysága hosszabb távon fokozódhat a kor-
látozások következtében beszűkülő sportolási lehetőségek miatt, s a testi-lelki 
egyensúly így könnyen megbomolhat. 
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