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Széplaki lldiké

Az altalanos testnevelés mint

eszkoz az els6éves egyetemi hallgatok
egészségtudatos attitlidjének
megerositésében

A fiatal felndttek egészség-magatartdsinak vizsgilata, az egészségtudatos nemzedék
kinevelése az egyéni érdekeken tilmutatva tdrsadalmi és gazdasdgi hozadékkal is szolgal.
Az egyetem els éve tobb szempontbdl is érzékeny korszak, ekkor kezdédik az ondllésodss,
szdmos kihivds, stressz, kdros szenvedélyekre vald rdszokds éri a fiatalokat, de taldn ez az az
id8szak, amikor lehetdség van intézményes kereteken beliil az egészség-magatartishoz
val6 hozzddllasukat javitani és ttravaloként egy LLL (Lifelong learning) -koncepci6t
dradva nekik a fizikai aktivitds terén. Ennek érdekében 78 elsééves egyetemi hallgat6
longitudindlis vizsgdlatdt végeztiik el, illetve egy résziikkel fokuszcsoportos interji késziilt,
hogy elmondhassék, hogyan élik meg a késziil6d6 felnSttkor ezen szakaszdt. A fiataloknak,
ha még nem is statisztikailag egyértelmiien mutathaté ki, elmonddsuk alapjan igényiik
van a jobb életmindségre, és feleldsséget véllalnak ennek kialakitdsdére.

Bevezetés

Az egészségtudatos ember egy nemzet jovdjét jelenti. Az egészségtudatos életvitel és
egészség-magatartds szerves része a fizikai aktivitds, ennek testre és lélekre gyakorolt
hatdsa, személyiségfejlesztd hatdsa tobb tanulmdny édltal kutatott és bizonyitott
(Dajnoki et al., 2020; Balogh és Bdcsné, 2020). Az élethosszig tartd egészségtuda-
tos életvitel (Fintor, 2017) az egyéni érdekeken tdlmutatéan tdrsdalmi, gazdasdgi
érdekeket is szolgal (Voros et al., 2019, Szabd et al., 2019). Nefiodow mér 1996-ban
felismerte, hogy a humdn eréforrds, a testileg-lelkileg egészséges ember lesz a hatodik
Kondratyev-ciklus legf6bb mozgatérugéja. A fizikai aktivitds fejlesztd hatdssal van
a kognitiv, az affektiv és a pszichomotoros doménra is (Csdnyi et al., 2021). A mozgds
személyiségfejlesztd hatdsa segiti az inter- és intrapeszondlis kapcsolatok kialakuldsat
(Kovécs, 2020, Kovics et al., 2019), ami a fiatal felndttkorban kiiléndsen fontos.
A j6v6 generdcié egészségfejlesztésére és személyiségfejlesztésére intézményi keretek
kozote a kozoktatdsban és a felsGoktatdsban van lehetéség. Ennek biztositott térvényi
hatteret a kormdny azzal, hogy 2012-ben a kézoktatdsban bevezette a mindennapos
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testnevelést (Révész és Csdnyi, 2015), és erre alapozva, szintén 2012-ben lépett
hatilyba a felséoktatdsi torvény azon paragrafusa, mely kotelezi a fels6okrtatdsi intéz-
ményeket, hogy rendszeres sportoldsi lehetéséget biztositsanak a hallgaték szdmdra.
Ez utébbit szolgdlja a MEFS dltal kozzétett Hajés Alfréd-terv, ami az egyetemi
sport 2013-2020-as idészakdra vonatkozd sportszakmai program; a versenysport
tdmogatdsa mellett célul tlizte ki az egyetemi tomegsport élénkitését és a fizikai
aktivitdst elésegitd infrastruktira fejlesztését (Pfau, 2014).

A KSH 2015-6s adatai szerint a felndtt lakossdg 67%-a egyéltalin nem végez fizikai
aktivitdst, és a kozépiskoldt elhagyva a fiatal felndttek esetében ugrdsszert véltozds
kovetkezik be ezen a teriileten, aminek kovetkeztében megné a tulstlyosok ardnya
a 18-34 év kozotti korosztdlyban (KSH, 2015). Ezt tdmasztja ald az a négyévente
elvégzett ,Ifjisdg” nagymintds kutatds (Székely és mtsai., 2013) is, mely szerinta 2012.
évi vizsgdlat eredményei szerint a fiatalok csupdn 35%-a vallotta azt magardl, hogy
a kotelezd iskolai testnevelési 6rdn kiviil rendszeresen sportol.

Az egyetemista életvitel adaptdldsa kritikus pont a hallgaték szdmdra (Simkd,
2021): a sziil6krdl valé levalds, az 6ndllésodds, szimos addig nem tapasztalt kihivds
nehézséget, stresszt okoz szdmukra (Szlamka et al., 2021, Chaturvedi et al., 2021),
ami akdr pszichés problémakhoz és életvezetési nehézségekhez is vezethet. A WHO
2018-ban végzett nyolc orszdgot dtiveld kutatdst, és ebbdl kideriil, hogy az egyete-
mista populdcié mintegy egyharmadandl fordult mér el8 valamilyen mentdlis zavar
(Auerbach etal., 2018). Az inaktivitds terén megfigyelhetd negativ trend csak er8sddni
ldtszik, és ez egylitt jdr olyan egészségtelen életviteli szokdsokkal, mint az alko-
hol, a dohdnyzds, a kevés vizivds és a rendszertelen tdpldlkozds (Antal et al., 2003;
Konczos et al., 2012). Az wl6 életméd sajnos egyre gyakoribb a fejlett orszdgokban,
és az egyetemistik esetében az tilve toltott drak szima magasabb a fiatal felndttekhez
képest (Castro et al., 2020). Mindezek figyelembevételével kiilonssen fontos a hall-
gatok egészség-magatartdsinak a megfeleld irdnyba val terelése. Az egészségtudatos
magatartds fontos feltétele lehet a tdjékozottsdg, tudni kell, mik az egészséges életméd
feltételei. Harris és Guten (1979) az egészségtudatos magatartdsnak az aldbbi nyolc
dimenzidjdt kiildniti el:

Tudatos taplélkozds,

Személyi higiéné,

Rendszeres egészségiigyi onellendrzés,
Szerrel vald visszaélés elkeriilése,
Kiegyensulyozott lelki élet,

Pihenés higiénidja,

Sziir8vizsgalatok igénybevétele,

I N N S S

Fizikai aktivitas.
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Ezt Freyer (2019) tovabbi két dimenziéval, a megfelelé mennyiségli alvdssal és
az elegendé folyadékfogyasztdssal bévitette ki. A tanulmdny arra keresi a vdlaszt, hogy
mennyire sikeriil formdlni még a fiatalok attit(idjét az egészséggel, a fizikai aktivitdssal
kapcsolatban.

Anyag és médszer

Ennek érdekében az Eszterhdzy Kéroly Katolikus Egyetem nem sportszakos els6éves
hallgatéi korében tortént fékuszesoportos interja és kérddiv kitoltettetése. A longitu-
dindlis vizsgélat sordn 78 hallgaté toltdtte ki a kérdbivet a szorgalmi id8szak elején és
végén, illetve koziilitk 24 fvel késziilt f6kuszesoportos interju. A kérdéivben szubjektiv,
7-fokt intenzitdsskdldn kérdeztiink rd arra, hogy mennyire érzik j6l magukat a sajdt
bériikben, mennyire elégedettek az életiikkel, mennyire érzi stresszesnek a minden-
napjaikat, milyenek a tdpldlkozdsi szokdsaik, a fizikai aktivitdsuk és ennek kapcsdn
a testiikkel valé elégedettségiik. A félig strukeurdlt interju sordn a kérdiv kérdéseit
beszéltitk meg, illetve elmondték sajdt véleményiiket azzal kapcsolatban, hogy mit
jelentett szamukra az egyetemen az egészség, az egészségtudatos magatartds, és ehhez
az egyetem dltal biztositott testnevelés miben jdrul hozza.

A szdbeli, illetve az irdsbeli kikérdezés sordn az egészség-magatartas aldbbi dimenzidira
tértem ki: a lelki kiegyensulyozottsdgra a validdle WHO Jol-lét kérdivvel kérdeztem rd,
tovdbba a tdplilkozdsra, folyadékfogyasztdsra, a kdros szenvedélyekre, a testtartdsukra,
fiteségi dllapotukra és a fizikai aktivitdsukra voltam kivancsi. Ez utébbi fogalom tisztdzdsa
kapcsdn megbeszéltiik, hogy a , fizikai aktivitds” mint fogalom olyan mozgdsokra is vonat-
kozik, mint példdul a gyors gyaloglds, takaritds, kertészkedés vagy tinc, de a legalapvetébb
mindennapos tevékenységeket is, példdul sétalds, 1épcs6zés stb. is ide sorolhatjuk.

Hipotézisként azt fogalmaztam meg, hogy a hallgaték egészégtudatos magatartdsa
az dltaldnos testnevelés keretein beliil némileg formalhaté.

Eredmény

A kapott eredmények alapjin elmondhaté, hogy a jéllét tekintetében nem tapasztalhaté
szignifikdns kiilonbség a szorgalmi id8szak elején és a végén végzett felmérés kozott,
viszont a reziliencia tekintetében megosztott lett a tdrsasdg. A megkérdezettek koziil
16 hallgaté (20,5%) érzi azt, hogy kénnyebben til tudja tenni magit a nehézségeken,
mig a hallgatok egyharmada (26 £8) stresszesebbnek éli meg az év végét a szemeszter
elejéhez képest. Az interjin erre azt a valaszt adtdk, hogy az év végén felhalmozédott sok
feladat, hdzi dolgozat irdsa, kozelgd zdrthelyi dolgozat stb. miatt dllandé iddsziikében
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vannak. Azért azt is hozzdtették, hogy a jobb idégazdalkodds ezt megelézhette volna.
A tplalkozdsukra forditott figyelem a szemeszter végére a tobbség esetében romlott,
ami viszont egyértelmien korreldl (p = 0,001, r = 0,78) azzal, hogy stresszesebbnek
élik meg ezt az idészakot. A megkérdezett hallgaték 90%-a sziileihez megy haza hét-
végén, ekkor a csalddi mintdt elfogadva étkeznek, viszont hétkdznap a tdrsasdg 2/3-a
inkdbb ,,csak bekap valamit”, kisebb résziik 6z akar a lakétdrsakkal egytitt, vagy étkezik
kantinban. A folyadékfogyasztds alatt értik, hogy egészségiiket a vizfogyasztds szolgilja,
amibdl a napi ajdnlott 2-3 liter mennyiséget igyekeznek elfogyasztani, ami a 85,9%-nak
sikertil is. Kdros szenvedélye (dohdnyzds, alkoholfogyasztds) a hallgaték 17%-4nak
van, ami a félév sordn minimalisan, 1,5%-kal fokozddott. Erre a magyardzat a bulizis
és a bardtokkal valé tobb egyiitt ,16gds” volt. Hétkdznapokon az iilve toltott orak
szdma 18%-kal tobb a hétvégéhez képest, ami a mdr kordbban emlitett felhalmozdédott
feladatoknak koszonhetd. Testtartdsukat, fittségiiket meglepd médon a résztvevék
16%-a jobbnak tartja a visszamérést kdvetden, ami kozepesen erds (p = 0,056, r = 0,047)
osszefliggést mutat a heti egy testnevelésérdval. Elmonddsuk alapjdn érzik a fizikai
aktivitds adta jétékony hatdst mind testi, mind lelki szinten, és ,.a lustasdg legy6zése utdn,
csindlni is fogjak”. Az dltaldnos testnevelésen beliil vélasztott fizikai aktivitdsi formdt
szeptemberben még a hallgatdk t6bb mint fele (14 £8) tekintette ,,csak egy kdtelezben
teljesitendd tantdrgynak”, ami decemberben megviltozott, és szinte ugyanennyi hallgaté
nyilatkozott tigy, hogy a pozitiv élmények miatt szivesen folytatnd 6rai kereteken kiviil
is a sportot. A mdsik véglet, a megkérdezettek 10% -a teljesen mozgdsellenes, tgy
vélik, hogy az egyetem épiiletei kdzti mozgds szamukra megterheld, de ennek ellenére
a tépldlkozdsra, a vizfogyasztdsra tudatosan figyelnek. Egyontetten ,igen” valaszt kap-
tam arra a kérdésre, hogy , Kaptatok hasznos informdciét az egészséges életvezetéssel,
egészségtudatos magatartdssal kapcsolatban?”.

Fizikai aktivitdsuk alakuldsdt a szemeszter eleje és vége kozott az 1. dbra szemlélteti.

Fizikai aktivitds 2022. szeptember

29,4%

47,1%

‘ Egyaltalan nem, inkabb nem

23,5%

@ Rritkan Inkabb igen
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Fizikai aktivitds 2022. december

28,7%

43,4%

‘ Egyaltalan nem, inkabb nem

27,9%

@ Rritkan Inkabb igen
1. dbra: Sajdt szerkesztés

Ezt az eredményt némileg médositjék az interju sordn elhangzottak, hiszen tobbsé-
giik az dlland6 ingdzds és az 6nallé élettel jard bevdsarldst, takaritdst a kérddiv kitoltése

soran nem tekintette fizikai aktivitdsnak.

Megbeszélés, kovetkeztetés

A hallgat6k mindannyian észrevették, hogy az oktatk egyértelmten az élményszerzésre
torekedtek, és igyekeztek az egészséges életmddra nevelés bizonyos elemeit, pl. folya-
dékfogyasztas, fizikai aktivitds, pihenés, személyi higiénia, kdros szenvedélyek keriilése
foglalkozdsokba emelni, habdr ennek statisztikai szimokban kifejezhetd hatisa nem
is volt, elmonddsuk alapjan értik és tudjik, hogy ez egy életmdd, amit életiik végéig
lenne az igazi folytatni.

A hallgatdk tisztdban vannak vele a szemeszter végére, hogy az egészségmagatartds
minden olyan tevékenységet magdba foglal, ami befolydsolja az egyén egészségi édllapotit,
értve ezalatt példdul az egészséges tdplalkozast, fizikai aktivitds, mentdlis-pszichés jollétet,
a megfelel6 mennyiségli pihenést stb. Célja valamennyiiiknek egy jobb id6beosztist
megvaldsitani a jov6ben, és egészségtudatosabban élni. Ezek alapjdn igazoltnak ldtom
a hipotézist, miszerint az 4ltaldnos testnevelés keretein beliil lehet tenni a hallgaték
élethosszig tartd egészségtudatos magatartdsinak a kialakitdsiban. Tovabbi kutatdst
igényel annak kideritése, hogy lehet az intrinzik motivdciét még inkdbb felébreszteni
benniik az életmindségiik javitdsa érdekében. A jov generdcidjanak az egészségre nevelés
szempontjdbdl ez az utols6 lehetdsége formdlis keretek kozott, 6ndllé életiik megkezdése
el6tt, ezért ennek eredményesebbé tételéhez érdemes tudatosan kidolgozni egy egységes
modszert, hasonléan a kdzoktatdsban kidolgozott mindségi testnevelés mddszertandhoz.
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