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SPORTOLASI SZOKASOK A KULONBOZO ELETSZAKASZOKBAN
SPORT HABITS IN DIFFERENT LIFEPHASES
Makléri Eszter, Bartha Eva Judit
OSSZEFOGLALAS

Az utobbi idében a fizikailag inaktiv életmod negativ kdvetkezményei vilagszerte sulyos
problémat jelentenek. Az eclhizast, valamint az ezzel Gsszefliggésben allo betegségeket orsza-
gunkban is komoly népegészségiigyi kockazatként tartjak szamon. Magyarorszagon a nék 32%-
a szamit talsulyosnak, mig a férfiak korében megkozelitdleg ez az arany 40% (RURIK et al.,
2015). Ennek az egyik oka az, hogy az emberek jelentds része mozgashianyos életmodot folytat,
ami szamos betegség kialakulasat is eredményezheti. Mindezt elkeriilhetjiik, ha napirendiinkbe
beiktatjuk a rendszeres testmozgast.

Kutatasom elsddleges célja bemutatni, milyen fontos szerepet jatszik az emberek életében a
mozgas. Példakkal alatamasztva ismertetem a fizikai aktivitas el6nyeit, a mozgashianyos élet-
modd hatasait, és ezaltal probalom felhivni a figyelmet az aktiv életvitel kialakitasanak fontossa-
gara. Szakirodalmak, folyoiratok tanulmanyozasat kovetéen 0sszegyiijtéttem azokat az informa-
cidkat, amelyek segitségével igyekeztem bebizonyitani, hogy az emberi €let minden szakaszaban
nélkiilozhetetlen a rendszeres testmozgas. Interjut és kérdbiveket készitettem a kiilonb6z6 cél-
csoportok szamara. ,,2005-ben a betegségek gazdasagi terhei folyd aron Osszesen tobb mint
2526 milliard forintot tettek ki, amely az akkori GDP 11,49 szazalékara ragott” (ACS et al.,
2011, p. 696.). Ugy gondolom, hogy ezek alapjan kijelenhetjiik, hogy az egészséges életmod
folytatasa nemcsak egyéni, de tarsadalmi érdek is hazankban.

Kulcsszavak: életmod, kockdzat, betegseg, fizikai aktivitas
ABSTRACT

Recently, the negative consequences of physically inactive lifestyle cause serious problems
worldwide. Obesity and related diseases are recognized as a serious public health risk in our
country as well. In Hungary, 32% of women are overweight, compared to 40% of men (RURIK
et al., 2015). One reason for this is that a significant number of these people lead a sedentary
lifestyle, which can lead to the development of many diseases. This can be avoided by
incorporating regular physical activity into our agenda.

The primary purpose of my research is to show how important movement is in people's lives.
I present the benefits of physical activities as well as the effects of sedentary lifestyle with the
help of examples. The reason for this is to take an attempt to highlight the importance of
developing an active lifestyle. After studying specialized literature and magazines | conducted
interviews and questionnaires with various target groups. | used the collected information to
prove that regular physical activity is essential at every stage of human life. ,In 2005, the
economic burden resulting from disease amounted to more than HUF 2,526 billion at current
prices, which amounted to 11.49% of GDP at that time” (ACS et al., 2011, p. 696). Therefore,
my evidence based conclusion is that healthy lifestyle is not only self-interest but also collective
interest in our society.

Keywords: lifestyle, risk, diseases, physical activity
BEVEZETES

A Magyar Ertelmezd Kéziszotar (1987) megfogalmazéasa szerint ,,Az egészség az életmiiko-
dés zavartalansaga, a szervezet, illetve a szervek betegség nélkiili allapota”. Ennek fenntartasa-
hoz a megfelel taplalkozas mellett a rendszeres fizikai tevékenység végzésére is sziikség van.
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A nemzetk6zi sporttudomanyi szakirodalom szerint meg kell kiilonbdztetniink a fizikai aktivitas
és a testmozgas fogalmat (MAGYAR ELETMOD ORVOSTANI TARSASAG, 2019). A fizikai
aktivitas fogalmat tobbféleképpen definidlhatjuk. Kijelenthetjiik, hogy ,,az emberi léttel Gssze-
fliggd minden fizikai tevékenység fizikai aktivitissal jar” (CSANYI, 2010, p. 115).
Az Egészségligyi Vilagszervezet megfogalmazasa szerint fizikai aktivitdsnak nevezhetiink
»~minden olyan mozgast, amelyet a vazizomzat hoz létre, és energiafelhasznalas kisér”
(CSANYI, 2010).

A napjainkban vilagszerte jellemzé mozgasszegény életmod, valamint annak kovetkezmé-
nyei hatalmas problémat jelenthetnek a jové generacidira nézve. Magyarorszagon a lakossag
minddssze 20%-a sportol rendszeresen (PAVLIK, 2015) annak ellenére, hogy az inaktivitas
egészségre gyakorolt karos hatdsai mar széles korokben ismertek, ,,a fizikai inaktivitas a globalis
halalozas negyedik vezetd kockazati tényez6je (PFAU et al., 2018, p. 33.).

A mozgashianyos életmdd hozzajarul tobbek kozott a sziv- és érrendszeri betegségek, a 2-es
tipust cukorbetegség és a vastagbéldaganat kialakulasahoz (PFAU et al., 2018).

Emellett a fizikailag aktiv életmdd az ember mentalis egészségének a fenntartasahoz is nél-
kiilozhetetlen A fizikai aktivitas javitja a reakcioképességet, az alvas mindségét. Bebizonyitot-
tak, hogy a fizikai aktivitas segiti a feln6ttek tanulasi, itélkezo és eléadod képességének a fejlodé-
sét, valamint id3sebb korban csokkenti a demencia kialakuldsanak kockazatat (DAVID, 2015).

Annak ellenére, hogy a mozgashianyos ¢letmod szamos negativ kdvetkezményt von maga
utan, Magyarorszagon 2010-ben a lakossag tobb mint haromnegyede sportmentes életmodot
folytatott. Az Eurdpai Lakossagi Egészségfelmérés (ELEF) 2014-es vizsgalata soran kideriilt,
hogy a WHO altal kozzétett fizikai aktivitasra vonatkozo ajanlasoknak orszagunkban minden
8. ember tesz eleget. A felmérés eredményei igazoljak, hogy Magyarorszagon tobb férfi él fizi-
kailag aktiv életet, mint a lakossag néi tagjai. A régio szerinti megfigyelések eredményei azt
mutatjak, hogy a legkevésbé aktivak a Nyugat-Dunantalon él6k. A kutatas soran kideritették,
hogy a WHO altal ajanlott testmozgasmennyiségeknek leginkabb a kozép-dunantili nék és a
kozép-magyarorszagi férfiak tesznek eleget (PFAU et al., 2018).

Lényegesnek tartom, hogy a kiilonb6z6 korosztalyok tagjai megfelelé tajékoztatast kapjanak
az életkoruknak megfelel6 fizikai aktivitasra vonatkozd ajanlasokrol, megismerjék a rendszeres
testmozgas jotékony hatésait.

A legfobb célom, hogy eredményeim motivaciot nyujtsanak annak érdekében, hogy minél
tobben hagyjanak fel a sportmentes életmdddal, s a lehetdségeket kihasznalva minél tobbet mo-
zogjanak.

ANYAG ES MODSZERTAN

Dolgozatom elkészitése soran szekunder és primer kutatast is alkalmaztam. A szekunder
adatgylijtés soran a célom az volt, hogy minél t6bb relevans nemzetk6zi és hazai szakirodalmat
Osszegyljtsek, melyek segitségével megalapozhatom vizsgalatom elméleti hatterét.

Kutatdomunkam soran a primer kutatési eljarasok koziil a kérddives megkérdezést alkalmaz-
tam. A kérdbiveket papir alapon, illetve a digitalis technika segitségével juttattam el a valasz-
adoknak. Kérddiveket hat célcsoport szamara készitettem el. Az dvodas, az altalanos iskolés, a
kozépiskolas gyermekek esetében a sziileiknek készitettem kérddivet, hiszen ide tobbségében a
18 év alatti korosztaly tartozik. A kérdéives megkérdezettek listajan szerepelnek az egyetemis-
tak, a 25-65 év kozotti munkaképes korosztaly és a nyugdijas korosztaly tagjai is. A kérdéivek
demografiai kérdésekkel indulnak. A kérddivek nyilt és zart kérdéseket egyarant tartalmaztak.

Kutatasom soran a véletlen mintavételt alkalmaztam, igy ,,a populacié minden egyede egy-
forma valészintiséggel keriilt a mintaba” (LENGYELNE, 2013, 142.0.). A 6 kérdGivre 6sszesen
552 megkérdezettdl érkezett valasz. 43 ovodas, 87 altalanos iskolas, 106 kozépiskolas gyermek
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édesanyjatol és édesapjatol kaptam valaszt. Ezenkiviil 146 egyetemista, 131 25-65 év kozotti
felnott és 39 nyugdijas toltotte ki a kérddiveket.

EREDMENYEK ES AZOK ERTEKELESE
Ovodss gyermekek sportolasi szokasai

Els6ként az ovodas kort gyermekek sportolasi szokésait vizsgaltam meg. Ennél a korosz-
talynal nagy szerepet jatszik a sziilé testmozgasrol alkotott véleménye, hiszen a gyermekeknek
csak édesanyjuk és édesapjuk kozbenjarasaval van lehetségiik a fizikailag aktiv életmdd kiala-
kitasara. Emiatt fontosnak tartottam a kérddives felmérés soran megkérdezni a sziiléket arrol,
mennyire tartjak fontosnak a rendszeres testmozgast.

A valaszadok koziil mindenki ugy gondolta, hogy a rendszeres testmozgas sziikséges az
egészséges ¢letmod fenntartasahoz, amit meg is indokolt. Akadtak olyan sziil6k, akik a gyerme-
kiik testi és szellemi fejlédéséhez nélkiilozhetetlennek tartjak a sportot. Erkezett olyan vélasz is,
ami arra utal, hogy a gyermekek kitartasra, rendszerességre neveléséhez elengedhetetlen a test-
mozgas, olyan azonban nem volt a megkérdezettek kozott, aki ne lett volna tisztdban a sport
jelentéségével, senki nem valasztotta azt a valaszlehetOséget, hogy nem tartja fontosnak a spor-
tolast. Ez feltehetden az egészséges ¢letmdd népszerlisodésének, az egészségtudatossag napja-
inkban megfigyelhet6 térhoditasanak is kdszonhetd.

Az évodas koru gyermekek sportolasanak

gyakorisaga
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19%
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30%
21%
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= Hetente 2-3 alkalommal = Hetente 4-6 alkalommal = Minden nap

1. abra: Az évodas koru gyermekek sportolasanak gyakorisaga
Forras: Sajat vizsgalat, 2019 (N=43)

A valaszado sziildknek azonban csupdn 7%-a sportol napi rendszerességgel, mig a gyerme-
kek 18,6%-a végez testmozgast napi szinten az évodai tornafoglalkozasokon tal (1. dbra). Meg
kell jegyezni, hogy mind a sziilok, mind a gyerekek kozott 51% volt azoknak az aranya, akik
hetente legalabb két alkalommal sportolnak.

Az 6vodasok tobbsége édesanyjaval és édesapjaval kozosen végez rendszeres testmozgast.
Ezenkiviil a megkérdezett sziilok negyede azt valaszolta, hogy gyermeke egyesiiletnél sportol.
A legtobb 6vodas kort gyermek leginkabb a labdajatékokat kedveli (60,5%). Emellett sokan
szeretnek Uszni (32,6%) és tancolni (37,2%) is.
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Altalanos iskolas gyermekek sportolasi szokasai

Az altalanos iskolas gyermeket neveld sziilok tobb mint haromnegyede nagyon fontosnak
tartja, hogy gyermeke fizikailag aktiv életmddot alakitson ki. 96,4%-uk 0sztonzi gyermekét a
rendszeres testmozgasra. A szilOk ezt az egészség megdrzésén tll azzal indokoltak, hogy a
fizikai aktivitas nélkiilozhetetlen a kiegyensulyozottsag, a megfeleld alloképesség, fizikai erénlét
fenntartasahoz. A tanulok tobb mint fele az iskolai testnevelésérakon kiviil hetente 2-3 alka-
lommal sportol. Mindéssze 4,8%-uk nem sportol soha szabadidejében (2. dbra). A legtobben
(53,6%) egyesiiletnél sportolnak, de sokan jarnak mas helyszinen privat edzésekre (17,9%) is, és
akadnak olyanok is, akik a sziileikkel k6z6sen mozognak (20,2%).

Altalédnos iskolds gyermekek spotoldsénak
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2. 4bra: Altalanos iskolas gyermekek sportolasanak gyakorisaga
Forras: Sajat vizsgalat, 2019 (N=87)

Kozépiskolas gyermekek sportolasi szokasai
Megfigyelhetjiik, hogy a kozépiskolas korosztalynak sajnos csak 9,4%-a sportol naponta az

iskolai testnevelés oran kiviil.

Kozépiskoldsok sportoldasanak gyakorisdga
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3. abra: A kozépiskolas diakok sportolasanak gyakorisaga
Forras: Sajat vizsgalat, 2019 (N=106)
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A legtobb tanuld csupan heti egy alkalommal végez rendszeres testmozgést. Megallapithat-
juk, hogy az életkor elérehaladtaval a diakok atlagosan egyre kevesebbet mozognak, hiszen az
altalanos iskolasok tobbsége heti 2-3 alkalommal sportol, a kozépiskolasoknal ez a szam heti
1 alkalomra csokkent (3. dbra).

A kozépiskolas tanulok tobb mint fele azért végez rendszeres testmozgast, mert szeret spor-
tolni (53,8%). A didkok nagy részének szdrakozast, kikapcsolodast jelent a mozgas (49,1%).
Es természetesen sokan tudatosan az egészségiik megdrzése érdekében folytatnak fizikailag
aktiv életmodot (47,2%). A kozépiskolas tanuloknal az addig kozkedvelt labdajaték hattérbe
szorul (31,1%). El6térbe kertil az iszés (20,8%), az atlétika (16%), illetve az edz6termi mozgas-
formék is hatalmas szerepet jatszanak, hiszen legtobben (34%) a fitnesztermeket jelolték meg
sportolasuk helyszineként.

Egyetemistak sportolasi szokasai

Az egyetemistak 58,2%-a nagyon fontosnak tartja a rendszeres testmozgast. Ennek ellenére a
megkérdezettek csupan 5,5%-a sportol naponta. A legtobb egyetemista heti egy alkalommal
végez rendszeres testmozgast. 5,5%-uk nem sportol (4. dbra).

Egyetemistak sportoldsanak gyakorisdga
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4. dbra: Az egyetemistak sportolasanak gyakorisiga
Forras: Sajat vizsgalat, 2019 (N=146)

A legtobb egyetemista id6hidny miatt nem sportol. A hallgatok 39%-anak a tanulés, 16,4%-
nak a didkmunka vallalasa miatt nem jut elegend6 ideje a sportra. Az egyetemi testnevelés ora-
kon kiviil a tanuldk tobbsége fitneszterembe jar (40,1%), de népszerii az egyesiiletnél torténd
sportolas (17,7%) is.

25-65 éves korosztaly sportolasi szokasai

Az egyetemi hallgatok utan a 25-65 éves személyek sportoldsi szokasait vizsgaltam. A va-
laszadok tobb mint 60%-a nagyon fontosnak tartja a fizikailag aktiv életmod kialakitasat, a meg-
kérdezettek tulnyomo része heti 2-3 alkalommal végez testmozgast. Naponta minddssze 4,6%
sportol (5. abra).

A legtobb 25-65 év kozotti személy az egészségének a megbrzése érdekében folytat fizikai-
lag aktiv életmodot (67,2%), sokan stresszlevezetés céljabol (36,6%). 63,8%-uk nagyon fontos-
nak tartja a rendszeres testmozgast.
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25-65 évesek sportolasanak gyakorisaga
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5. abra: 25-65 évesek sportolasanak gyakorisaga
Forras: Sajat vizsgalat, 2019 (N=131)
Nyugdijasok sportolasi szokasai
A nyugdijas korosztaly 50%-a fontosnak tartja a fizikailag aktiv életmdd kialakitasat, mig
2,6%-uk gy gondolja, a testmozgas egyaltalan nem fontos. A nyugdijas megkérdezettek 42,1%-

a nem sportol (6. dabra). Ennek oka lehet egészségi allapotuk is, hiszen a valaszadok 60,5%-nak
van egészségiigyi problémaja.

Nyugdijasok sportoldaséanak gyakorisaga
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6. abra: Nyugdijasok sportoliasanak gyakorisaga
Forras: Sajat vizsgalat, 2019 (N=39)

A legtobb (42,1%) fizikailag aktiv nyugdijas az egészségének ¢és a fizikai képességének a
meglrzése, fejlesztése érdekében mozog. A nyugdijasok koziil sokan sétalnak, tiraznak. Megfi-
gyelhet6 tehat, hogy sportolasi szokasaik inkabb az egészség megbrzésére iranyulnak, aktivita-
suk mar kevésbé a teljesitményhez, mint inkabb az egészségfejlesztéshez, a jo kozérzet megte-
remtéséhez kapcsolodik.

A kiilonb6z6 korosztalyu tanulék sportoliasanak helyszine

Végiil eredményeim alapjan 0sszehasonlitottam azt, hogy a kiilonb6z6 korosztalyokba tarto-
z6 tanulok mely helyszineket részesitik elényben a sportolashoz, a sportegyesiileteket vagy az
tizleti alapon mitk6dé szolgaltatd cégeket, a fitnesztermeket. A valaszok azt tiikrozik, hogy az
életkor eldrehaladtaval az egyesiiletek helyét egyre inkabb atveszik a nagy szabadidésport szol-
galtatd cégek, a fitneszkdzpontok. Ez magyarazhato azzal, hogy az egyetemistak idobeosztasa-
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hoz jobban alkalmazkodnak ezek a sportlétesitmények, hiszen viszonylag tag nyitvatartasi id6-
ben, tarsasaggal vagy egyediil, 6nalldan vagy edzo6i segitséggel is ki lehet hasznalni a fitnesz-
termek nyujtotta sportolasi lehetdségeket.

KOVETKEZTETESEK ES JAVASLATOK

Munkam soran elséként az 6vodas kora gyermekek sportolasi szokasait vizsgaltam. A kérdo-
ives megkérdezés soran kideritettem, hogy a gyermekeknek csupan 14%-a nem sportol. Az 6vo-
dasok majdnem fele a sziilovel kdzdsen végez rendszeres sporttevékenységet, ami felhivja a
figyelmet arra, hogy a személyes példamutatas 6sztonzbleg hat a gyermekek sportolasi szokasa-
inak kialakitasara.

Ezt kdvetden az altalanos iskolas didkok sporthoz fiiz6d6 viszonyat mértem fel. Ennél a kor-
osztalynal az 6vodasokhoz képest csokkent a mozgasszegény életmodot folytatok aranya, és nott
a heti 2-3 alkalommal sportolok szama. A pozitiv fejlddéssel ellentétben a napi rendszerességgel
testmozgast végzék szama csokkent. Ugy gondolom, hogy a sportegyesiileteknek tobbféle prog-
ramot kellene szervezniiik a didkok szamara. A sportszervezetek a versenysportot helyezik el6-
térbe, és kevés olyan kozosséget alakitanak ki, ahol a gyermekek hobbiszerien kosarazhatnak,
futballozhatnak, roplabdazhatnak. Ha a sportegyesiiletek biztositananak ilyen jellegi programo-
kat is a didkok szamara, akkor talan novekedne a napi rendszerességgel sporttevékenységet
végzOk szama. Fontos, hogy olyan edzéseket szervezzenek az erre felel6s szervezetek, amelyek-
re a didkok szivesen jarnak, hiszen azok a didkok, akik gyermekkorukban megszeretik a moz-
gast, feln6ttként is torekednek majd az aktiv életmod kialakitasara.

A kovetkezd célcsoportba a kdzépiskolas koru tanuldk tartoznak. Ennek a korosztalynak a
70%-a sportol. A legtobb didk fitneszterembe jar, de sokan sportolnak egyesiiletnél is. Ugy gon-
dolom, a kozépiskolasoknak a lehetdségek tarhaza adott, hiszen az egyesiileti, a fitnesztermi
testmozgas végzése mellett az iskolai sportlehetéségeken is részt vehetnek.

Az egyetemistak korében mar csékken a naponta testmozgast végzOok szama a kozépiskolas-
okhoz képest, és valamennyivel né a rendszeresen sporttevékenységet végzok aranya. A legtob-
ben 2-3 alkalommal sportolnak, de nagy az aranyuk a heti egy alkalommal testmozgast végz6
diakoknak is. A nem sportold fiataloknak jellemzGen a tanulas és a didkmunka miatt nem jut
elegendd idejiik a testmozgasra. Az egyetemi testnevelésorak sokféle sportag kiprobalasat lehe-
tové teszik, igy mindenki megtalalhatja a szamara megfeleld intenzitasu edzést.

A kovetkez6 célcsoport a 25-65 éves, jellemzden dolgozo korosztaly volt. Az 6 életmodjuk
kiilonbozik a diakokétol, igy sportolasi szokasaik is eltérnek a tanulokétol. A legtobben heti 2-3
alkalommal végeznek testmozgast. A naponta sportolok aranya nem éri el az 5%-ot. Jo 6tletnek
tartom a munkahelyi sportlehet6ségek bevezetését, hiszen a nyugodt dolgozoéi légkér megterem-
tése nemcsak az alkalmazottak, hanem a munkavallalo érdeke is. Bizonyara tobben sportolna-
nak, ha a munkaidd lejarta utdn helyben lehetdségiik lenne testmozgas végzésére, példaul a
munkahelyen kialakitott edzdterem, vagy a helyszinen megszervezett csoportos 6rak biztositasa-
val.

Végiil a nyugdijas korosztaly sportolasi szokasait igyekeztem felmérni. A megkérdezettek
talnyomo része fontosnak tartja a rendszeres testmozgast, azonban a valaszadok 42,1%-a nem
sportol. Pedig ennek a korosztalynak kifejezetten ajanlott az egészségiigyi allapotnak megfeleld
sporttevékenység végzése. A nyugdijasok nagy része nehezen kozlekedik, ezért fontos lenne,
hogy szamukra a lakohelylikdn biztositsanak ilyen lehetdségeket. A nyugdijas klubok, dnkor-
manyzatok, egyhazak altal szervezett turakat, kdzos sétakat kitind kezdeményezéseknek tartom,
hiszen ezeken a programokon a 65 év felettiek is batran részt vehetnek, hogyha egészségi allapo-
tuk ezt engedi. Az idések szamara egyre tobb fitneszterem szervez csoportos foglalkozasokat,
amely szintén segithet ennek a csoportnak az akitivizalasaban.
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A kutatasi eredmények azt mutatjak, hogy a hetente legalabb 2 alkalommal sporttevékenysé-
get végzok aranya az altalanos iskolds gyermekek csoportjaban a legmagasabb. Oket kovetik
sorrendben a kozépiskolas diakok, az 6vodas gyermekek, az egyetemistak, a 25-65 év kozotti
korosztaly és a nyugdijas korosztaly tagjai. Ez alapjan azt feltételezhetjiik, hogy a sporttevé-
kenység végzésére a legtobb motivacioval rendelkezé korosztaly az altalanos iskolas tanulok
csoportja, mig a legkevésbé motivalt korosztaly tagjai a nyugdijasok. Ugy gondolom, hogy ép-
pen ezért hazankban az idGsebb korosztaly korében lenne érdemes minél szélesebb korii motiva-
cios vizsgalatokat végezni, és ezek eredményei alapjan 6sztondzni a nyugdijasokat, valamint
lehet6séget biztositani szamukra a rendszeres sporttevékenység végzésére.
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