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Absztrakt

Hattér: Jelenlegi életiinkben a mozgasszegény, Gl6 életmdd egyre inkabb el6térbe keril. Szabadidénkben egya-
rant megjelennek a passziv és aktiv rekreaciés trendek és tevékenységek. Az aktiv mozgas és a prevencié szem-
pontjabdl a szabadid8s sportnak a szerepe egyre inkabb felértékel6dik az egészségtudatos fogyasztok korében.
TObb kutatas is bizonyitotta, hogy a rendszeres szabadidés sport projektiv tényezSt képez szamos életmddiiiged
betegséggel szemben, igy a prevenci6 egyik kival6 eszkéze. Modszer: Vizsgalatunk kérdéivvel vizsgalta a romaniai
és magyarorszagi lakosok szabadidés szokasait, a sportban vald aktivitdsukat, az aktiv rekredcids tevéken-
ységekhez valé hozzaallasukat, az 4j mddszerekhez vald nyitottsagukat. A kapott eredményeket SPSS szoftver
segitségével elemeztitk. Eredmények: Az eredmények azt timasztjak al, hogy a passziv szabadidés tevékenységek
(Tv nézés, zenchallgatds, olvasas, internetezés) népszertek az emberek életében, és a legtébben Ul6 életmédot
élnek. Azok az emberek, akik szabadidejiikben sportolnak tobb pozitiv hatast is észrevettek mar magukon. A
valaszadok 80-90%-a nyitott lenne az 4j modszerekre, szivesen venne részt a munkahelyen/iskolidban/egyetemen

sportos rendezvényeken.

Kulcsszavak: aktiv életméd, szabadidGsport, prevencio
Diszciplina: gazdasagtudomany, szociologia

Abstract

ACTIVITY, LEISURE SPORTS

Nowadays sedentary lifestyle is at the forefront. In our spare time, both passive and active recreational trends
and activities appear. The role of leisure sports is getting more and more appreciated among health-conscious
consumers. Several studies proved that regular sports activities are projective factors against lifestyle-dependent
diseases, so they are excellent means of prevention. Methods: Our study examined the leisure habits of Romani-
an and Hungarian residents, their activity in sport, their attitude towards active recreation activities, and their
openness to new methods. The results were analyzed by using SPSS software. Results: The results underline that
passive leisure activities (watching television, listening to music, reading, surfing the internet) are popular in peo-
ple's lives, although most people live a sedentary lifestyle. People, who exercise in their free time have noticed a
number of positive effects on themselves. 80-90% of respondents interested in new methods and would like to

take part in sports events at work, at school, or at university.

Keywords: active lifestyle, leisure sports, prevention
Disciplines: economics, sociology
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Olyan vilagban élink, ahol az emberek életét a tel-
jesitmény és munkakényszer jellemzi (Dajnoki és Hé-
der, 2017; Dajnoki et al, 2018; Héder et al., 2018). Mar
fiatalkorban szamos olyan betegség figyelheté meg,
mint példdul a stressz, a szorongas, az obesitas vagy
kilénb6z6 tartashibak és deformitdsok, amelyeket a
szabadidésport novelésével csokkenteni tudnank. A
szabadidésportnak rengeteg pozitiv tulajdonsaga van,
amelyet mar tObb hazai (Juhasz et. al., 2015, Miiller és
Bacsné, 2018, Simon et. al., 2018; Lenéné et. al., 2018)
és nemzetkozi (Dobay et. al., 2017, Bendikova et. al.,
2018) szakirodalom 1is igazolt. A sport rengeteg
dologra megtanit, mint példaul a kitartas, az Onfe-
laldozas, a sikerek és kudarcélmények feldolgozasa, a
faradtsagtlrés, a realis Onértékelés, és a tolerancia
ugyanakkor fejleszti az akarater6t, a szocializaciot, a
tarsas kapcsolatok alakuldsat, a batorsagot. Aktiv test-
mozgassal cs6kkenteni lehetne szamos betegség ké-
s6bbi kialakulasat (Bird, 2018). Sokan halnak meg sziv-
és érrendszeri megbetegedésekben, daganatos meg-
betegedésekben, korai koszoruér megbetegedésben,
ongyilkossagban. A sport altal megel6zhetSk lennének
kialakuldasa, tovabba

jellemzGen kevesebben dohanyoznak azok kozil akik

a  daganatos  betegségek
sportolnak, igy a dohdnyosok szama is cstkkenthet6
lenne. Gyermekkorban el6segiti a szellemi és testi
fejlédést. Ha kialakul a sport iranti szeretet, akkor
felnSttkorban is sportolni fog a felndtt gyermek, igy
egy sokkal egészségesebb életmddot fog élni.

Az emberek tisztaban vannak a sport pozitiv
hatdsaival, mégis inkabb szabadidejiket a passziv
rekredcios tevékenységekre forditjak (Horkai et al,
2018a). Mivel az emberek tobbsége nagyon leterhelt,
igy jellemz&en mar nincs kedve, motivacidja az em-
bernek egy hosszu, nehéz nap utan a sportra. A spor-
tolasi szokasokat Fenyves et al. (2019ab) vizsgalta
egyetemi hallgaték korében. A gyermekek korében a
telefon, internet vilaga egy id6 utan annyira lelancolja
Oket, hogy egyre kevesebb id6t toltenek a szabadban,
kevesebbet mozognak, amellyel parhuzamosan a
személyiségiik is negativ iranyba valtozhat. A szaba-
didé eltoltési szokasokat vizsgald kutatasok felhivijak a
figyelmet azokra a trendekre, melyek a szabadid6s
fogyasztast befolyasoljak (G6dény et al., 2018, Horkai
et al., 2018b; Fenyves et al, 2018; Bacsné et al, 2018a ).
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A rekreicibban még mindig erésen dominalnak a
passziv szabadidés (Tv nézés, olvasas, internetezés,
zenehallgatas) tevékenységek (Muranyi, 2010), melyet a
kutatasunk is megerdsit.

Ha névelni tudjuk az emberek aktiv testmozgasat,
illetve annak szintjét, akkor szamos megbetegedés me-
gel6zhet6 lenne. Nagy gond az egészségnevelésben,
hogy a betegséget vagy netin a komoly egészség-
karosodas (Dajnoki, 2012, 2014a, 2014b) veszélyét, az
emberek nem veszik észre, nem torédnek vele, amikor
még leginkabb tehetnének valamit, amikor még nem
késé életmodot valtoztatni (Buda, 1994). Olyan tar-
sadalmat kell kialakitanunk, amely tudatosan sportol,
és odafigyel az egészségére.

Anyag és modszer

A szabadidé eltoltés vizsgalatara kérdéives kutatast
terveztiink, amelyben a vizsgalatban részt vevé szemé-
lyek szabadidés preferencia-rendszerére voltunk ki-
vancsiak. A rekreacids szokasok teriiletén az aktiv és
passziv tevékenységi formak gyakorisagat is vizsgaltuk,
tovabba azt, hogy milyen pozitiv valtozast éreztek
sport utan, milyen témaban szeretnének fejlédni.
Rakérdeztink arra is, hogyan viszonyulnanak ha a
munkahelyen/iskoliban/egyetemen t6bb lenne a spot-
tolasi lehet6ség.

A kitoltok kozil 344 £6 (67,6%) né és 165 6
(32,%) ftérfi valaszadé volt. Lakohely szerint két
csoportba oszthatok a valaszadok: 63,1%-uk Magyar-
orszagon €16 (321 £6), 36,9%-uk pedig Romaniai lakos
(188 £6). Mindkét orszagban 1évé kit6lt6k koézil 203 £6
(39,9%) varosban, 161 f6 (31,6%) faluban, 126 6
(24,8%) megyeszékhelyen és 19 {6 (3,7%) f&varosban
él (1. tablazat).

A valaszadokat életkori kategéria szerint az alabbi
f6bb csoportba sorolhatjuk:72,9%-uk (371 £6) 19-25
év kozétti, 13,8%-uk (70 £6) 18 év alatti a tobbi kit6lt6
pedig 26- év feletti (168 £6). Az egy fére esé nettd
jovedelem alapjan két csoportra bontottuk az alanyo-
kat, annak fligevényében, hogy melyik orszagban
élnek. Magyarorszagon az egy fére juté netté havi
jovedelem kapcsan a leggyakoribb valasz a 101 000-
150 000 ezer Ft kozotti 6sszeg volt (129 £6, (25,3%),
kicsivel lemaradva a 151 000- 250 000 Ft koézott
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kategéria (94 6, 18,5%), majd ezeket kévetve a
100 000 Ft alatti (58 £6, 11,4%)), és a 250 000 Ft feletti
(44 16, 8,6%).

Romanidban az egy fére jut6d nett6 havi jovedelem
kapcsan a leggyakoribb valasz a 800-1400 lej, 58 £6
(11,4%), mig 1500-1900 lej k6zott 47 £6 (9,2%), 2000-
2400 lej kozott 35 £6 (6,9%), 2500 lej felett 31 6
(6,1%) és 800 lej alatt pedig 13 £6 (2,6%) keresett.

1. tiblagat. A minta telepiilés tipusa és orszdg szerinti

megoszlasa (Forrds: a Szerzok)

Melyik orszagban él?
Magyarorszag Rominia

Telepiilés tipusa £6 (%) f6 (‘”) Total
Falu 63 (19) 8(521)| 161 (316
Féviros 19(59) 0() 19(3,7)
Megyeszékhely 112 (349) 14(74) 126 (248
Viros 127 (39.6) 76 (404)| 203 (39.9)
Total 321 (100) 198 (100)] 509 (100)
Eredmények

A kitolték 67,2%-a (342 £6) végez testnevelés oran
kivili tevékenységet, melynek hossza minimum fél 6ra
(2. tablazat).

2. tablazat. A vdlaszadok sportoldsi sgokdsai a megkérdezés
alapjan. (Forrds: a Szerzik)

. Melyik orszagban €7
Sportol-¢? - —
(Toen= testneveles oran kivill tevekenység, Magyarorszag Romaia
egy alkalom hossza: minimum £] 6ra) 6 (%) 6 (%)
Loen W) 115612
New %)) 73 388)
Total 321 (100) 168 (100)

Ez az érték jobb, mint amit a hazai mért adatokrol
korabban publikalt az Eurobarométer 2018-as tanul-
manya, mely szerint az Eurépai Unidban a lakossagnak
csupan 7%-a sportolt heti 5 vagy annal t6bbszor, 33%-
uk heti 1-4 alkalommal, mig az ennél ritkabban sporto-
16k aranya 14% volt. 46%-os volt azoknak a felnét-
teknek az aranya, akik soha nem végeznek rendszeres
sporttevékenységet (Eurobarometer, 2018).
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Amennyiben 6sszehasonlitjuk a romdniai és a mag-
yar valaszadok eredményeit, ugy megallapit-hatjuk,
hogy a romanok szignifikinsan kevesebbet sportolnak
szabadidejikben, mint a magyar valaszadok. A ma-
gyarok 70,7%-a, mig a roman valaszadok csupan
61,2%-a sportol (chi2=4,901, df=1, p=0,018) szaba-
didejében (3. tablazat).

3. tablazat. Mennyi idét tolt dtlagosan egy héten sportoldssal
kérdésre adott vdlaszokbdl. (Forris: a Szerzik)

Heti sportolasi Magyarorszag Romania Total

eyakorisip £ (%) f6 ) £ (%)
2ion % 99 0015 | )
356n 0018 B4 | 98193
5Son BBY 31 (163) T4 (143)
$106n 50 1899 702
Tébb mint 10 o1 1969) 100 05)
Nem sportol 05(202) 61 (324) 126 (248)

Figyelembe véve azt is, hogy mennyit sétalnak,
kocognak, kerékparoznak, a valaszaddk 5,7%-a (29 £6)
sportol tébb, mint 10 6rat hetente, 9,2%-a (47 £6) 8-10
orat, 14,5%-a 5-8 orat (74 f6), 19,3%-a (98 £6) 3-5
orat, 26,5%-a (135 £6) pedig 2-3 6rat sportol hetente.
24,8%-uk (126 f6) azt valaszolta, hogy nem sportol,
néha sétal, kerékparozik hetente, vagyis maximum 1
orat tolt el egy héten sportolassal.

Amennyiben megnézziik a roman és a magyar vala-
szadok sportolasi gyakorisagat a chi2 préba alapjan el-
térnek a valaszok (chi2=14,05, df=5, P=0,015), a
romanok kézil tébben bizonyultak, akik inaktivnak (3.
tablazat.).

A szabadidejiiket az emberek leginkiabb passziv
szabadidds tevékenységekkel toltik. Nagyon népszerd
a média vilaga, amit bizonyit a kutatdsunk is, hiszen a
valaszadok 68%-a a
(szamitogép, mobil, tablet) tolti.

szabadidejét internetezéssel

A masodik legnépszeribb id6toltés is a passziv pi-
henés kategéridjaba tartozik, hiszen 63,3%-uk Tv-
nézéssel vagy zenehallgatassal prébalja kipihenni a
faradalmakat és prébal djra feltSltédni. 51,7%-a az
embereknek szereti passziv pihenéssel, lustalkodassal
az agyban eltolteni az idejét. A kutatds egybevag mas
hazai kutatdsi eredményekkel, ahol a fiatal felnSttek
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mintajaban szintén a passziv szabadidés tevékenységek
dominaltak (Miller et al., 2011, Mosonyi et al., 2013,
Boda et al.,, 2015, Boda et al., 2019, Laoues et al.,
2019) . Ezek utan kovetkezik az aktiv szabadidé eltol-
tés, a valaszadok 47,42%-a szabadidejikben sportol.
Népszeri szabadidé eltdltés még az olvasis vagy
meditaci6 41,5%, a hazimunka (takari-tas, f6zés,
mosas, kukaiirités, kertészkedés stb.) 37,1%, haziallat-
tal valé sétalas, jatszas 32,8%, a tanulas 26,9%, a
vasarlas 22,8%, mig kevésbé népszeri a sportese-
ményeken valé részvétel szurkoloként 20,2%, a val-
lasos tevékenységek (templomba jaras, egyhazmegyei
programokon valé részvétel, hittandra stb.) 16,5%;
egészségmeglrzés (szauna, firds) 13,4%; muzsikalas
9,4%; horgaszat 4,9%; vadaszat 1%. A meditacié és
spiritualitas felértékel6dését és keresletének novekedé-
sét erdsiti meg tobb kutatas (Lengyel, 2016, 2019).

A valaszadok nem minden esetben ugyanazokat a
szabadid6és tevékenységeket végzik, tébb valaszt is
jelolhettek, igy jottek ki ezek a szazalékos aranyok.
Ezekbdl a szamadatokbdl elmondhat6, hogy bar az
emberek 94,9%-a 4l6 munkat végez vagy mindkett6t
(416 és fizikai munkat is), mégis kevés id6t toltenek ak-
tivabb szabadidés tevékenységekkel. Erthetd, hogy aki
fizikai munkat végez, az szabadidejében inkabb olvas,
pihen vagy zenét hallgat.

4. tablazat. A szabadidi eltoltésének formadi. (Forrds: a Szerzik

Hol sportol?

Romainok ko6zott kevesebben vannak, akik fitnesz-
wellness kézpontban sportolnak (12,8%) és hajlanddak
fizetni szolgaltatasért, mint a magyar valaszadok
(22,7%), melyet a chi2 préba igazolt (chi2=11,2, df=5,
p=0,046) (4. tablazat). A valaszadok 90,4%-a (460 f6)
tisztaban van a kornyezetében talalhat6 sportolasi le-
het6ségekkel (egyestilet, kondipark, edzétermek, stb.),
helyekre. A
legnépszertibb sportok, amelyeket manapsag az em-

mégis keve-sen jarnak el ilyen
berek szivesen tznek az a fitness (Godény et al., 2018,
Miller et al., 2019b), a futds, az uszas, a zumba, az
aerobik, a futball (Bacsné et al., 2018b; Balogh et al.,
2019) mig kevésbé népszeriick a kosarlabda, a tenisz, a
kézilabda. Ezeket az allitisokat tdmasztja ald az elvég-
zett kutatasunk is. Az emberek kozil a legtobben
inkabb gyalogolnak, taraznak, nordic-walkingoznak,
futnak, kerékparoznak vagy fitness edzésekre jarnak.
Legkevésbé népszerG sport a kitolték kozott a
jégkorong, a golf, a sakk, az fjaszat, a tenisz, a vivas.
Eszrevehet6, hogy azok a sportok népszertibbek, ame-
lyeket az emberek a természetben, szabad levegén
vagy éppen
végezhetnek. A természeti sportok szintén fontos

iskolaba/egyetemre/munkiba menet

szerepet jatszanak a képességfejlesztésben és a stressz
oldasban is (Borbély és Miiller, 2015).

Mivel t6lti legszivesebben a szabadidejét? Fé Szazalék (%0)
Passziv pihenés, lustilkodas az, 4gyban 263 51,7
Twv nézés vagy zenehallgatas 322 63,3
Olvasas vagy meditacio 211 415
Egészségmegbrzés (szauna, fiirdd) 68 134
Vasarlas 116 228
Horgaszat 25 490
Vadaszat 5 1
Valamilyen sportolas, mint példaul kerékparozas, Uszas, futas vagy egyéb 240 472
Tanulas 137 26,9
Muzsikalas 43 0.4
Internetezés (szamitogép, telefon sth.) 346 68
Hazimunka (takaritas, f6zés, mosas, kukatirités stb.) 189 37,1
Vallasos tevékenység (templomba jaras, egyhazmegyei programokon valo 84 16,5
1észvétel, hittandra stb.)
Sporteseményen vald részvétel szurkoloként 103 202
Haziallattal vald sétilas, jatszas 167 328
Fgyeb 51 10
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A valaszadok 20%-a otthon szokott sportolni,
bizonyara, mivel nem szeretnek kimozdulni, emel-
lett ez koltséghatékony maédszer is egyben. 19,8%-a
a kitolt6knek a szabadban parkokban szereti elvé-
gezni a testmozgast. Ok ilyenkor atadhatjak magu-
kat a természetnek és jobban kikapcsolodnak.
Mivel a népszert sportagak kozé tartozik a fitness,
igy egyértelmd, hogy sokan a fitness-wellness
kézpon-tokban sportolnak. Tébb személy azért
nem sportol, mert nincs ra szabadideje, ennélfogva
sokan iskoldba/munkédba/egyetemre menet spot-
tolnak. HEgyesiiletben az emberek 14,5%-a sportol.

A valaszadok leginkabb abbdl a célbol szoktak
sportolni, hogy fenntartsak az egészségiiket és a jo
kozérzetiiket (231 £6), ugyanakkor a sport boldogga
teszi Gket (197 £6), tovabba azért, hogy fogyjanak,
javitsanak a kiillsé megjelenésitkén (189 £6), de az
izgalmas, szorakoztatd jelleget is sokan jelolték (148
£6). A kils6 tényez8k, vagyis, azért mert masok
elvarjak télik, nagyon kevesen sportolnak (15 £6).

Nagyon fontos a sporthoz a megfelel6 mo-
tivaci6 jelenléte (Fyodorov et al. 2019, Bendikova-
Dobay 2017). Sokan motivalatlansig miatt nem
sportolnak. Megkérdeztiik a valaszadokat, hogy
6ket ki motivalta arra, hogy elkezdjenek sportolni.
424 16 (83,5%) sajat elhatirozasabodl kezdett el
sportolni. A baratok 151 f6t (29,7%) buzditottak a
sportra, mig a szil6k 126 f6t (24,8%). Testvér, ta-
nar, edz6, orvos kevés embert motivaltak a sportra
(1. dbra).

Meglatasunk szerint mindenképpen 6szténozni
novelni kellene azt, hogy a sziil6k motivaljak a
gyerekeket a sportra, hiszen a csalad vagy szild
meghatiroz6 szerepérdl tébb kutatas ir (Laoues
2017, Mez6 és Mez6 2017, Herpainé 2018, Kénig-
Gorégh 2019). Véleménylnk szerint minél tSbb
tobb
gyermek kapcsolédna be a sport vilagaba. Mivel a
kitolt6k donté része (97,1%-a) tisztaban vannak a

szil6 végezne aktiv testmozgast, annal

sport pozitiv hatasaival (97,1%-uk), bizonyara emi-
att valaszoltak azt, hogy ha van vagy majd ha lesz
gyermekiik, akkor timogatni fogja abban, hogy

53

sportoljon (99,4%-uk). 379 {6 azt allitja, hogy van
lehet6sége arra, hogy azt sportolja, amit szeret. 101
t6 pedig azt, hogy lenne lehetGsége, de nincs elég
szabadideje az aktfv testmozgas elvégzésére. 51
személyt pedig az anyagi javai nem engedik, hogy
olyan sportot GzzOn, amit szeretne. A valaszadok
tobbsége egyedul szeret sportolni (323 6, 63,6%).
Barat/baratnével 250 £6, (49,2%), csapatban 214 £6
(42,1%) végzi szivesebben az aktiv testmozgast.
Egyestiletben, edzével relative kevesen szeretnek
egyltt sportolni. Ez bizonyara abbdl addédhat,
mivel tobb edzének még nem sikertlt szoros

kapcsolatot kialakitania a versenyz&ivel.

1. dbra. A sport irinti motivdciot befolydsolo sgemély.
(Forrds: a Szerzok)

il 126 (24.8%)

Testvér 53 (104%)

Baratok

151(29.7%)
Tandrok 28 (5.5%)
Edzg 3B(75%)

Orvos

-22(4.3%)

Sajat elhatdrozas —424 (83 5%)

100

20 300 400 500

Jol vitathaté téma, hogy az ember egyedill vagy
Mindkettének
elényei és hatranyai is. Akik egyedll szeretnek

csoportban  sportoljon. vannak
sportolni azok, szeretnek kiszakadni a sport altal a
mindennapokbdl, elmeriilnek sajat gondolataikban.
Ezek az emberek sajat maguknak allitjak Ossze az
edzésterviiket, azokat a gyakorlatokat végzik, ame-
lyeket 6k jobban szeretnek, nem kell alkalmaz-

kodjanak mas emberekhez. Az egyedil sportold
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embereket nincs aki Osztondzze az edzésre, igy
naluk észrevehet§, hogy néha elmarad az edzés
lustasagbol, motivalatlansagbo6l. A tirsas emberek
jobban szeretnek csoportosan edzeni. Az egyik
elénye a csoportos sportnak, hogy csokkentheti a
Egyutt
egyutt leklizdeni az edzés nehézségeit mégis csak

stressz-szintet. izzadni, egyitt faradni,
valahogy kénnyebb, mint egyedil. Motivalhatjuk a
masikat, vagy motivalhatnak minket is arra, hogy
jobban hajtsunk, ha észrevessziik, hogy valaki
gyorsabb, Ugyesebb, mint mi és nem szeretnénk
lemaradni a masiktol. Egy jo tarsasigban jobban
repll az id§, szinte észre sem vesszik, hogy mar
egy oraja sportolunk, vagy akar két ora is elrepiilhet
ugy, hogy fel sem tlinik. Vannak olyan esetek, ami-
kor bizonyos személyek csak az edzésen talalkoz-
nak, elGtte, utana beszélgethetnek, fgy egy ilyen
rendszer az életiinkben aldasos lehet, mivel tudjuk,
hogy egy héten egyszer-kétszer ott talalkozhatunk a
szamunkra fontos személlyel. Az edzés alatt két
személy sokkal szorosabbra flzheti a kapcsolatat,
mivel latjak egymast er6lkédni, kiizdeni, biztathat-
jak, tamogat-hatjak egymast.

A motivacié a sportban elengedhetetlen, hiszen
minden olyan tényezSre hatassal van, amely be-
folyasolja a teljesitményt: fizikai erénlét, technikai
és taktikai edzés, mentalis felkészilés, valamint a
mindennapi életstilus is ide tartozik.

A fontossaganak oka pedig nem mds, mint hogy
ez az egyetlen olyan tényez6, amelyet sajat magunk
kontrollalni tudunk. Magas motivacié esetén id6t és
energiat fektetiink a sportolasba, hogy még maga-
sabb szintekre emelhessiik az edzettségi fokun-
kat vagy a jaték szinvonalat. Viszont vannak napok,
amikor a legkevésbé sincsen kedviink edzéterembe,
futni vagy a mar el6re megbeszélt edzésre menni.
Ilyenkor j6, ha van egy edzotarsunk, aki segit
kilépni a komfortzénankbdl, és ra tud minket venni
a mozgasra. Hatranyként felsorolhatd, hogy a
csoportos edzés nem egyénre szabott, nem igazo-
dik a sajat ritmusunkhoz, edzettségi szintiinkhoz,
éppen ezért kevésbé lehet eredményes. Ilyenkor
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alkalmazkodni kell mas személyekhez, id6ponthoz
stb. Néhany esetben negativ hatassal lehetnek rank
masok, miattuk mi sem edziink hosszabb ideig,
nem figyeliink oda a gyakorlatok helyes elvégzésére
stb., ezért fontos, hogy olyan csoporttal eddziink,
akik pozitivan hatnak rank az edzés soran.
Mindenki el kell, hogy déntse sajat magaban,
hogy 6 hogyan szeretne jobban sportolni. Ha
egyedil, akkor fontos, hogy legyen elég mo-
tivacidja, kitartdsa az edzésekhez. Ha csoportosan,
akkor pedig meg kell talalni a megfelelé személye-
ket a k6z6s edzéshez, akik pozitiv hatassal lesznek
rank. Az emberek t6bbsége megtalalta azt a szemé-
Iyt, akivel szivesen edzene egyiitt, mivel 78,2%-uk a
valaszadoknak azt a valaszt adta, hogy van olyan
személy a kornyezetében, aki megkérhetne, hogy
motivalja 6t a sportra, vagy ha elhivna sportolni,
akkor szivesen tarsulna hozza. A fennmaradd
21,8%-uk

hozhatnanak valtozast. Ha részt vennének valami-

szamara a  csoportos  edzések
lyen csoportos edzésen, akkor biztosan lenne ott
mas olyan személy, akivel sszebaratkozna, késGbb
pedig motivalhatnak egymast. Ha mégsem lenne
ilyen személy, akkor pedig az ottani edzével lehet
kialakitani ilyen kapcsolatot és 6 az edzéseken mo-
tivalo szerepet fog betblteni az egyén életében.
Els6sorban azért nem sportolnak az emberek,
mivel nincs elég szabadidejik. Tébben azt allitjak,
hogy t6bbet sportolnanak, ha lenne olyan személy,
aki motivalja Sket, ha talalna egy olyan egyestletet,
kozbsséget, ahol jOl érzi magat.

Ha az egyetem/iskola/munkahely rendezne
kiilénb6z6 sportnapokat, akkor az emberek 78,6%-
a részt venne rajta. Szerintlk ezek a rendezvények
jo szoérakozasi lehetéségek lennének, erdsitené a
kapcsolatokat, segitene a kikapcsoldédasban, jobba
valna a ko6zOsség, egészségesebbek lennének az
emberek, feloltédnének. Hatisos moddszer lenne,
hogy a killénb6z6 vallalatok minél t6bb sportnapot
tartananak, ahol megmozgatnak az alkalmazottakat,
mellyel pozitiv hatast érnének el, mivel az emberek
sokkal  aktfvabban végeznék

a  munkajukat
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ugyanannyi id6 alatt (Hidvégi et al., 2017). Az em-
berek 89%-a szerint jobb lenne az emberek tel-
jesitménye a munkahelyen /iskolaban/ egyetemen,
ha a munka, tanulds kézben lenne valamilyen sport-
tal kapcsolatos tevékenység is (mint példaul, a 8 6ra
munkabdl 30 perc vagy 1 6ra allna rendelkezésiikre,
hogy részt vegyenek egy tornan, ritmikus gimnaszt-
ikan, valamilyen mozgisos tevékenységen vagy az
iskolaban/egyetemen is lenne olyan 30 perc, ami-
kor tobbet mozoghatnanak). Meglatasunk szerint
azért valaszolhattak ezt a megkérdezettek, mivel
akik sportoltak mar azok sportolas utin fel-
frissiiltebbnek érezték magukat, jobb volt a hangu-
latuk, pozitivabban gondolkodtak, sport utan sok-
kal hatékonyabb volt a tanulds, jobban tudtak
Osszpontositani az elSttiik all6 feladatokra (2. dbra).

2. dbra. Pozitiv valtozas sport utdan. (Forrds: a Szerzik)

509 vlasz

~43(9.4%)

Nem.

Igen, feffrissiitnek éreztem

327 (64.2%)
magam

Igen, jobb volt 3 hangulatom,

= 1A}
pazitivah H0(50.9%)

Igen, sokkal knnyebb volt uténa

14121.7%)
tanuln

Igen, uidna jobban tudtam

. 148 (29,1%)
fsszpontosita

200 300 400

Tovabba a valaszadok szerint azok akik spor-
tolnak egészsé-gesebbek, jobb hangulatuak, csinos-
abbak, 6sszeszedettek, jobban tudnak teljesiteni a
munkajukban és jobban be tudjik osztani az
idejiiket.

Szintén kivancsiak voltunk arra, hogy szoktak-e
kovetni valamilyen sportot a televizidban, inter-
neten, radiéban vagy él6ben a kitolt6k, tovabba,
hogy hozzajarultak-e ezek ahhoz, hogy elkezdjenek
sportolni vagy motivaljak-e ket ezek. A valaszadok
39,7%-a nem kévet semmilyen sportot, sportese-
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ményt. 33,2%-uk szamara motivalék ezek az
események és nagy figyelemmel kovetik Oket.
28,1%-uk pedig koveti ezeket az eseményeket, de

nem buzditotta ket a sportra.

Konklaziok
A

hasonléan kutatisunk is megerSsitette, hogy az

nemzetkézi  és  hazai  tanulmanyokhoz
emberek tEbbsége Ul6 munkat végez, melyhez
aranyosan kevesebb sporttal és fizikai aktivitassal
eltoltétt id6 tarsul. A vizsgalt magyar és roman
minta alapjan a megkérdezettek szabadidejiket
jellemzéen olyan tevékenységekkel toltik, melyek
passziv szabadid6s tevékenységek. Ezeknek az em-
bereknek t6bb id6t kellene szanni az aktiv szaba-
did&s (Bir6-Miller, 2017). A

fizikai aktivitas és sportolas Gsztonzése a munka-

tevékenységekre

helyeken is fontos, mivel egészségesebb és te-
herbir6bb munkaerét jelentve a termelékenység
névekedéséhez is képes hozzajarulni. A testnevelési
és sportprogramok Osztonzését (Hidvégi et al.,
2017) emeli ki t&bb szerz4, mivel a sport elGsegiti a
kikapcsolddast, a felfrissiilést, a jobb koézérzetet
biztosit ezért segit javitani az emberek kozérzetén,

csOkkenti a stressz szintet és prevencios eszkozként

funkcional  szamos  életmddfiiged  betegség
esetében.
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