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Bevezetés

Az utébbi évek robbandsszerd technolégia fejlédés hatasara jelentSsen
megvaltoztott az emberek életvitele, megemelkedett az il6 életmodot folytato
emberek szama, melyet tovabb tetézte a Covid—19-pandémia hatasa (Rathonyi
et. al. 2021). A nemkivanatos mellékhatasa vagyis a mozgasszegény életmod
szamtalan egészséget karosito hatassal jar: erek elmeszedése, infarktusveszély,
nagy testsuly, allandosult idegfesziiltség, csokkené munkaképesség. Az egész-
ség érdekében végzett testmozgas, rekreacios edzés célja a testi-lelki felfrissi-
Iés, aktiv pihenés soran az egészség megbrzése és fejlesztése, a tudatos és terv-
szerl végzése a kovetkezd hatasokkal jar: néveli a sziv teljesitményét, megné
az izmokban a mitokondriumok sziama, noveli a sziv koszoruereinek szamat,
noveli az erek atmérdjét, rugalmassagat, csokkenti a vérnyomast, csokkenti a
koleszterinszintet, el6segiti az idealis testsily megtartasat, megfelel6 taplalko-
zassal tarsitva noveli az edzés hatasat, megel6zi és gydgyitja a negativ stressz
mértékét (Fritz 2006). A rendszeres fizikai aktivitas és a sport az egészség fenn-
tartasanak, prevencidjanak alappillére és a stresszoldd hatasa a gyakorlatban is
ismert széles korben, csokkenti a depressziv és pszichoszomatikus tiinetkép-
zés gyakorisagat (Miiller—Bacsné Baba 2018; Petrika 2012). Fletiink alapjaiban
okozott valtozast a jarvanyhelyzet, a tavolléti oktatas bevezetésével killonleges
helyzet elé allitotta a testnevelés tantargy folyamatat és a sporttevékenységek
szamos szférajaban is éreztette korlatozo hatasat (Tokodi et. al. 2022).

Alkalmazkodva a korlatozasok adta lehetéségekhez az otthon végzett
online tanulas és az elmaradé utazassal felszabadul6 id6t toltsik minél t6bb
mozgassal a szabad levegén évszaktol és idGjarastdl fuggetlenil. Amennyiben
raszanjuk magunkat, hogy napi, de legalabb heti szinten elegendé id6t szakit-
sunk a rendszeresen végzett testmozgasra a sportolasi szokasok minddssze
azon valtoztatasaval, hogy a beltéri, konditermi, uszodai edzést kiiltéri bicik-
lizéssel, sétaval, taraval elegyitve vagy esetlegesen felvaltva, nagyban hozzaja-
rulunk ezaltal a testi-lelki egészség megbrzéséhez a legszigorubb korlatozasok
ellenére is (Sz6ts et.al. 2020).
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Anyag és modszer

Primer kutataisom soran kérdéives felmérést alkalmaztam, melyet papiralapu
kérdbives vizsgalat segitségével valositottam meg. A mintavételi keret megha-
tarozasa az intézmény nappali szakon tanuld hallgatok adatszolgaltatasa alap-
jan tortént, jelen esetben II. RF KMF els6 és masodik évfolyam képzésében
részt vevé diakok korében végeztem el (279 £6, 85 férfi, 194 nd). A valaszo-
kat el6szor kvantifikaltam és Microsoft Excel 2010 tablazatkezel6 programba
régzitettem. Ezt kvetSen a kapott adatokat alapveté matematikai statisztikai
modszerrel dolgoztam fel, gyakorisagot szamitottam, az Gsszefiggések vizs-
galatara Khi*-probat alkalmaztam.

Eredmények

Kutatasomban 166 féiskolai hallgat6 vett részt (54 férfi: atlagéletkor=18,00,
sz6ras=0,93; 112 né: atlagéletkor=17,89, sz6ras=0,7). A nemek aranyanak va-
laszadasi hajlanddsagat tekintve megfelel$ szintl megoszlast mutat. A munka
jellegét tekintve kivancsi voltam arra, hogy a valaszadék mennyire elégedettek
és hogyan minésitenék ennek tekintetében egészségi allapotukat. Az egész-
ség onmindsitése szoros Osszefiiggést mutat a killonb6z6 modszerekkel mért
egészségl allapottal, ezért az 6nmindsités az egészségi allapot mérésének ma
mar egyik elfogadott modszere.

1. tablazat. Egészségi allapot 6nmindsitése

Hogyan mingsitené egészségi allapotat?

megoszlas Kivalo Jo Eppen , Kevesbe jo, Rossz
N=166 elfogadhaté | gyakran betegeskedem
3 17% 60% 18% 4% 1%

Forras: Sajat kutatas

A felmérésben részt vevé féiskolasok pozitivan vélekednek sajat 6nmindsitett
egészségi allapotukrol, jonak és kivalonak tartja 77 szazaléka, éppen elfogadha-
tonak 18%-uk és minddssze 5%-uk tekinti rossznak. Tovabba kivancsi voltam
a dohanyzas és az alkoholfogyasztas mértékére. Az egészségmagatartasi ténye-
z6kre vonatkozé kérdések alapjan soha nem dohanyzott hallgatok 65%-a, 8%-a
mar leszokott, 18%-uk viszont napi rendszereséggel cigarettazik. Sajat bevalla-
suk szerint a hallgatok 71%-a soha, vagy csak alkalmanként fogyaszt alkoholt, s
minddssze 2 £6 napi rendszerességgel. A vizsgalat eredményei alapjan a hallga-
tok egészségi allapota jonak mondhatd, s habar 17%-uk tdlsdlyos vagy elhizott,
de hozzavetSleg majdhogynem mindenki (kivétel a felmentéssel rendelkez6k)
végez rendszeres testmozgast, melyet a heti egy altalanos testnevelési 6ra és egy
valasztott sportszakkori foglalkozason vald kotelezettség is biztosit.
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Sajnos nem ilyen jok az eredmények a sportolast illetéen az 6nszantuk-
boél, szabadidejukben végzett testedzést vizsgalva, mivel mindéssze a minta
47%-a felel meg az elvart hatarnak. Szabadidés tevékenységeiket illetéen az
inaktiv életvezetés élvez prioritast, ezek kozil is kiemelked6 aranyban jatszik
vezetd szerepet a tévénézés, a minta 45%-anal.

Sportoldsi gyakorisig megoszlisa
miérfi mnd = Osszesen

1. abra. Sportolas gyakorisaga
Forras: Sajat kutatas

2. tablazat. Szabadidds tevékenységek

Férfi N6 Osszesen
Kategoriak (f8/ sz4zalék) (f8/ szazalék) (f8/ szazalék)
(N=54) (N=112) (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
Baratok/Csalad 8 15 28 25 36/22
Zene 8 15 28 25 36/22
Hazimunka 3 6 17 15 20/12
Hobbi 4 7 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
Szérakozas — 0 4 4 4/2
Nem valaszolt 3 6 3 3 6/4
Forras: Sajat kutatas
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A féiskolank tanitvanyai szamara az elsé két tanulmanyi évben heti egy al-
kalommal — 90 percben — biztositott a tandrai testnevelés lehet6sége és az
egy valasztott jellegti szakkori foglalkozas, ezért akik hetente legalabb egyszer
Gznek valamilyen sporttevékenységet szabadidejiikben, azok mar a kézepes
gyakorisaggal sportoloknak szamitanak, igy a sportol kategoriajaba soroltam.
Ennek tekintetében a sportoldi tipusok mentén kedvezébb értékek alakul-
tak a sportolok tekintetében, mivel 116 £6 bizonyul ennek eleget téve, a nem
sportolok aranya pedig 30%-ra csékkent. Viszont a jarvanyhelyzet ezen adta
lehet6ségek tertiletét nagyban gatolta, s a szoritkozasok tekintetében a felel6s-
ség a didkokra harult az otthon adott feltételekre korlatozodva. A napi rutin
felborulasa, az életvitel egyensulyanak eltoldédasa, a tarsadalmi elszigeteltség, a
fizikai tavolsagtartas, az infokommunikacios eszk6zok igénybevétele jelentd-
sen tovabb névelti az Gl6 életmod idémértékét, amelynek tovabbi befolyasol6
tényezbje az edzés mennyiségének csokkenése és a gyakori étkezés, valamint
a megnovekedett stressz rossz hatisa a mentalis egészség allapotvaltozasara.
A kutatasban arra is keresem a valaszt, hogy a testmozgasi szokasok, hogyan
figgenek Ossze a hallgaték aktualis lelkiallapotaval, az észlelt stressz mértéké-
vel, a mentalis joléttel.

A vizsgalt mintdban — 6nbevallasos alapon — az észlelt stressz nagy-
saga jelent6s mértékben fordul el6 75 diak esetében, mely alapvetSen egyé-
ni stresszérzékenység fiiggvénye, meglehetésen szubjektiv kategoria és tobb
tényez6tdl flige. A sportoldi tipusok mentén Osszefiiggést kerestem a Khi*
proba segitségével a stressz mértékére, de nem nyert bizonyitast, hogy a
rendszeresen sportolok nyugodtabb életet élnek, mint a nem sportold tarsaik
(p=0,413). Viszont a sportolas fontossagat vizsgalva a sportolok egyértelmien
alatamasztottak valaszaikkal, hogy a legtobben azért sportolnak: hogy csok-
kentsék a stressz mértékét (p=0,028), szellemileg felfrisstiljenek (p=0,000) va-
lamint azért, mert 6r6mot okoz (p=0,002).

3. tablazat. A stressz mértéke

Sokat «
Nyugodt idegeskedik Osszesen
Fé 66 50 116
Sportol
% 56,9% 43,1% 100%
Fé 25 25 50
Nem sportol

% 50% 50% 100%
.. F6 91 75 166
Osszesen

% 54,8% 45,2% 100%

Forras: Sajat kutatas
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A Covid-19 jarvanyhelyzet okozta korlatozasok kovetkeztében jelentSsen visz-
szaesett az egyébként sportold hallgatok sportolasi gyakorisaga, 40% kevesebb
alkalommal sportol és 7% teljesen abbahagyta a sportolast. A nem sportol6
hallgatok esetében is lényeges visszaesés lathato, 24%-kal kevesebben végez-
nek még kevesebb sporttevékenységet mint azel6tt, 10%-a pedig abbahagyta,
igy a 6%-uk, akik elkezdtek sportolni elenyészé a visszaesés mértékéhez képest.

4. tablazat. 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%
g ot chi it R R B
Nem vilaszolt 0% 3 3%
Nem viltozott 23 46% 27 23%
Tébbet sportolok, mint kordbban 3 6% 18 16%
Végosszeg 50 100% 116 100%

Forras: Sajat kutatas

A virusidészakban a megvaltozott feltételek jelentés hatast gyakoroltak a va-
laszaddk sportoldi szokasaira, a megszokott edzésformak egy tGjabb szintérbe
léptek az online platformok nyujtotta lehet6ségeket kihasznalva az otthoni
kornyezet alternativajaként.

Kovetkeztetés
A f6iskolai hallgaték rendszeres edzése és sportolasa a testi-lelki egészségre
gyakorolt hatasat vizsgalva az 6nmindsitett egészségi allapotukrol vélekedve j6
eredményeket kaptunk, amelyet az egészségmagatartasi tényezékre vonatkozo
mérések tovabb erésitenck. A stresszhatiasok elemzése soran nem mutatott
egyértelm szignifikans 6sszefliggést az észlelt stressz nagysaga és a rendszeres
sportolas kozott. Viszont hatékony eszkézeként bizonyul a mentalis egészség
megGbrzésében, mivel a rendszeresen sportold didkok eszkozként hasznaljak
a sportolas valamely formajat a stressz csokkentése és a szellemi felfrissii-
lés érdekében. A sportolasi szokasokat figyelembe véve szamos vizsgalatbol
kidertlt, hogy az iskolai évek tanulmanyi haladtaval latvanyosan csékken a
sportban val6 aktiv részvételi arany. Mindamellett, hogy kotelezé jelleggel
biztositott a minimum ajanlott sportolasi lehet&ség féiskolankon, sajnos a ta-
nulmanyi évek el6rehaladtaval a sportban val6 aktiv részvétel lemorzsoloédasa
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erételjes, s a rendszeres testedzést 6ncéla raforditassal is csak a minta kozel
fele éri el. Habar a testsulyukkal a n6i hallgatok elégedetlenebbek, mint a férfi-
ak, a felmérés alapjan a férfiak nagyobb aranyban (kozel a kétszerese) is spor-
tolnak t6bbet ndi tarsaikhoz képest. Jelen eredmények azt is mutatjak, hogy a
sportolasra vonatkozoan 4j, divatos iranyzatok kertltek el6térbe a hén ahitott
vonzoé testalkat elérése érdekében — a klasszikus sporthagyomanyokat félre-
téve —, az egyik legkedveltebb sportolasi tevékenységnek 6rvendenek kondi/
fitnesz iranyzatok. A vilagjarvany okozta korlatozasok koévetkeztében még in-
kabb ranyomta bélyegét az inaktivitas novekedésére. A fizikai aktivitasnak, a
sportnak bizonyitottan jotékony hatisa van a mentalis egészség meg6rzésében
(Petrika 2012). Az észlelt stressz nagysaga hosszabb tavon fokozédhat a kor-
latozasok kovetkeztében beszikuls sportolasi lehet6ségek miatt, s a testi-lelki
egyensuly igy kénnyen megbomolhat.
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