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Absztrakt

Egészségi allapotunk megitélésének szamos modszere alakult ki a tudomanyos ismeretek béviilésével
parhuzamosan. Az orvostudomany objektiv modszerekkel, mérheté valtozokkal irja le egészségi allapo-
tunkat. Természetesen nekiink is van képiink a sajat egészségi allapotunkrol, mely minden szubjektivitasa
ellenére j6 indikatora a testi-lelki folyamatainknak. Az egészségérzetiink hiteles titkre lehet az egészségi
allapotunknak, mely kozvetlentl és kozvetetten is kihat a munkahelyi/iskolai teljesitménytnkre. A fizikai
aktivitas novekedésének az egészségre gyakorolt jotékony hatasairdl folyamatosan bévilé ismeretekkel
rendelkezlink, hatismechanizmusat szamtalan aspektusbodl értelmezhetjiik. A koézépiskolas korosztaly
egészségi allapotanak és fizikai aktivitasanak vizsgalata hasznos informaciokat hordoz az egyén, a sziilék és
az oktatds terliletén (oktataspolitikusok és pedagogusok) dolgozok szamara. Jelen kutatds soran a fizikai
aktivitas (WHO ajanlashoz viszonyitott) szintje és a kozépiskolasok egészségérzete, iskolai teljesitménye,
valamint a kilénb6z8 emociondlis tényezGk megjelenése kozti kapcsolatot vizsgalatira kertlt sor,
kiegészitve a 14-18 éves korosztaly mozgassal kapcsolatos motivacios hatterének tanulmanyozasaval. Az
elemzés soran szignifikins kapcsolat jelent meg a fizikai aktivitds magas szintje és az egészségérzethez
tartoz6 szamszersitett érték magas értéke kozott. Az iskolai teljesitmény és a fizikai aktivitds szintje
kozott nem talaltunk szignifikdns Osszefiiggést. Az emocionalis tényez6k kozott szignifikins kapcesolatot
tapasztaltunk a boldogsag, életkedv, energikussag, valamint a szomorusag és a faradtsag kategoriak fizikai
aktivitassal t6rténd Osszehasonlitiasa soran. A mozgisos motivumok koz6tt kiemelkedd helyet foglal el a
fizikai allapot javitasa, és egyértelmien elutasité ez a korosztaly a masoknak val6 megfeleléssel szemben.
Szintén tanulsdgos a testi nevelés tertletén dolgozok szamara, hogy a mozgas élményszerisége meg-
hatarozo a korosztaly tagjai szamara.

Kulcsszavak: szubjektiv egészség, fizikai aktivits, kozépiskolai tanuldk, emociondlis tényez6k, iskolai
teljesitmény, motivacié

Diszciplina: pedagogia
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Abstract

RESEARCH ON THE RELATION BETWEEN THE SUBJECTIVE SENSE OF HEALTH AND
PHYSICAL ACTIVITY AMONG SECONDARY SCHOOL STUDENTS

A number of methods have evolved for assessing our health in parallel with the expansion of scientific
knowledge. Medicine describes our health by objective methods and measurable variables. Of course, we
also have an image of our own state of health, which, for all its subjectivity, is a good indicator of our
physical and mental processes. Our sense of health can be a genuine reflection of our state of health,
which ditectly and indirectly affects our professional/academic performance. We have a constantly ex-
panding knowledge of the beneficial effects of the increase in physical activity on health, and its mecha-
nism of action can be interpreted from a number of aspects. The examination of the health and physical
activity of the secondary school age group provides useful information for individuals, parents and those
working in the field of education (education policy makers and educators). In this research, we examined
the relationship between the level of physical activity (relative to the recommendations of WHO) and the
sense of health of high school students, their school performance, and the appearance of various emo-
tional factors. Then we complemented it with a study of the motivational background for those aged 14 to
18. During the analysis, we identified a significant link between high levels of physical activity and the high
quantified value associated with the sense of health. We found no significant correlation between academ-
ic performance and physical activity levels. We experienced a significant relationship between emotional
factors when comparing the categories of happiness, mood, energy, as well as sadness and fatigue with
physical activity. Among the motivators for exercise, the improvement of physical condition is prominent,
and this age group cleatly rejects expectations of others. It is also instructive for those working in the field
of physical education that the experience of exercise is critical for members of the age group.

Keywords: subjective health, physical activity, secondary school students, emotional factors, academic
performance, motivation

Discipline: pedagogy

A fiatalok egészségi allapotanak ismerete és  -befektetés egyéni, vallalati és nemzetgazdasigi
javitasa kulcsfontossagu teriilet a politikai dontés-  szinten is béséges ,,profitot termel”. A 14-18 éves
hozok, az egészségligyi szakemberek, a testi fiatalok a kézeljové munkavallaldi és csalddalapitdi
neveléssel foglalkozé szakemberek, illetve az érin-  lesznek, ezért sem mindegy, hogy mekkora
tett korosztaly tagjai szempontjabdl egyarant. A fi- ,egészségtékét” halmoznak fel.
atalok egészségi allapotanak magasabb szintre eme- Az egészség és a rendszeres testmozgis kozott
lése stratégiai fontossagu az egyén, illetve a tir- meglévé pozitiv irdnyd kapcsolat régbta ismert
sadalmi-gazdasagi mikro- és makrokérnyezete tény. A neveléselmélet teriiletének egybehangzé
szempontjabol. Az egészséges életmédhoz (moz-  véleményét Babosik (2004,12.) fogalmazta meg: ,,az
gas, taplalkozas, mentalis egyensuly) kapcsolodd — egészség fenntartdsit szolgalé magatartasformak
pozitiv attitidok megerdsitése hosszutava befekte-  koziill mindenekel6tt a mozgast kell kiemelni”.
tésként is felfoghaté. Az id6ben, és megfeleld A mindennapos testnevelés bevezetésétdl (2012),
eszko-zokkel/maédszerekkel megalapozott egészség  illetve az ahhoz kapcsolddd paradigmaviltastol a
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tanuldk fizikai aktivitasinak novekedését, illetve a
motorikus képességek, valamint a kardiorespirator-
ikus rendszer fejlédését vartak a doéntéshozok.
Ezek a varako-zasok részben beigazolodtak: a
tanulok alloképessége, sziv- és keringési rendszere
javult, de az elhizas elleni kiizdelemben egyel6re
nem sikerilt attorést elérni. Megjegyzendd, hogy
utébbi teriileten a taplalkozas szerepe legalabb ak-
kora, mint a testmozgasé. Altalanos javulds az obe-
sitas és az azzal szoros Osszefliggésben all6 meta-
bolikus szindréma teriiletén leginkdbb az egész-
séges életmoddal kapcesolatos intézkedések holiszt-
ikus jellegének erésitésétdl varhat6, mellyel parhu-
zamosan a sziléi minta és a fogyasztasi szokasok
valtozasa is elengedhetetlen. Jelen kutatasban sze-
rettik volna megtudni, hogy Hajdubdszérmény
kozépiskolai tanuloi esetében milyen kapcsolat mu-
tathaté ki, a fizikai aktivitdsuk szintje és sajat
egészségi allapotuk megitélése kozott. Szeretnénk
igazolni — a hajdub6szérményi kozépiskolasokra
vonatkoztatva — a fizikai aktivitds egészségérzetet
(és egyben egészséget) pozitivan befolyasolo
hatasat. Az aktivitas és az iskolai teljesitmény kozti
szoros kapcsolat elemzése tovabb erésitheti a peda-
gbgusokban, a politikai dontéshozokban és tet-
mészetesen a tanuldkban a testmozgassal kapcsola-
tos pozitiv attitidoket.

A fizikai

musanak alaposabb ismerete eredményesebbé és

aktivitds Osszetett hatdsmechaniz-
hatékonyabba teheti a preventiv jellegl, rendszeres
testmozgast Osztdnzé programok megvaldsitasat.
A kutatasi eredményeket megosztva a teleptilésen
tanit6 pedagogusokkal, néhet az Osszehangolt
kezdeményezések szama, melyek a szabadidGsport

népszerlbbé valasanak folyamatat erésithetik.

Elméleti hattér

A fizikai aktivitas szerves részét képezi a min-
dennapi cselekvéseinknek, egyuttal biztositéka az
egészségiink megbrzésének (Laczkd és Rétsagi,
2015), helyreallitasanak és javitasanak, illetve a
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gyermekben és felnGttben egyarant jelen 1évé
jatékigény (Laczké és Melczer, 2015) kielégitésének.

Az emberiség mozgassal kapcsolatos attittidjeit
(kozlekedési

kényelmi szolgaltatasok, okoskésziilékek hasznala-

szamos negatfv hatas szokasok,
ta) érte az elmdlt évtizedekben, és ez a folyamat
jelenleg is tart. Az U6 életm6d (homo sedens)
kedvezétlen hatasai hatvanyozottan érvényesiilnek.
Az viszont nem egyértelmd, hogy az okoské-
sziilékek nagyobb aranyt hasznalata mindig egyet
jelent a kevesebb mozgasmennyiséggel (Németh,
2016). Bar a testmozgas pozitiv hatasairdl fo-
lyamatosan bévilé ismeretekkel rendelkeztnk, a

fizikai aktivitds 4altalanos szintje elmarad az
egészség  meglrzéséhez  szlikséges  szinttdl

(Guthold, 2018). A testmozgas hianya az BEgész-
ségiigyl Vilagszervezet becslései szerint 1,9 millio
haldlesetet okoz évente vilagszerte, a fejlett or-
szagokban a fizikai inaktivitast tartjak a halalozas 6-
6,7%-ért felel6snek. A rendszeres fizikai aktivitis
egészséget kedvezben befolyasolé hatasa leginkabb
a prevenci6 teriilletén érvényestl, de a terapias keze-
léseknél és a rehabiliticioban is fontos szerepet kap
(Laczké és Melczer, 2015).

A fizikai aktivitas, az egészség, valamint ezen két
teriillet kozti Gsszefliggések vizsgalata a hazai és a
érdeklédésének

kiemelkedGen fontos teruletévé valt. Az érdekl6dés

nemzetkézi  tudomanyos  élet

névekedésének hatterében a fizikai inaktivitas
negatfv kovetkezményeinek felismerése, illetve az
egyén egészségtokéjével kapesolatos ,,befektetések”
hasznanak szam-szerUsitése all (Grossmann, 1972).
Koénnyen belathatjuk, hogy mennyire fontos a
kozépiskolai korosztaly tagjainak egészségtOke-
allomanya (Pfau et al, 2018). Ha hosszativon
gondolkodunk, akkor szamitasba kell vennink azt
a mintaado szerepet, melyet a mai fiatalok jatszanak
a kovetkezé generacié életében. A témaval fo-
glalkoz6 szakemberek ramutattak, hogy az egészsé-
gi allapot és a termelékenység kozott milyen erds
kapcsolat 4ll fenn (Acs et al., 2011). Az egész-

ségben eltdltott életévek szamanak névekedése, bi-
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zonyos mértékben a képzett munkaer elégtelen
mennyiségének negativ hatasait is ellensilyozhatja.
A kilénb6z6 tipusu betegségek (sziv- és érrend-
szeri-, daganatos-, mozgasszervi- és pszichés meg-
betegedések, a cukorbetegség és a koros elhizas)
kialakulasaban az egyik f6 kockazati tényez$ a
fizikai aktivitds alacsony szintje (Apor, 2012). Az
aktivitas novelése, a szabadidésport jelentéségének
hangsulyozasa (Foldesiné, 2009), és az ezzel

kapcsolatos  allami  tamogatiasok rendszerének
kib&vitésének érdekében jelentds intézkedések tor-
téntek (Laczké és Rétsagi, 2015), ennek ellenére az
egészségiigyl mutatdk tovabbra is lestjté képet mu-
tatnak (ELEF, OECD, EU jelentések). A civi-
lizaciés betegségként is emlitett mozgasszegény
életmdd (Sods et al, 2011) negativ egészségiigyi
kovetkezményeivel — kapcsolatban — folyamatosan
bévilé szakirodalom all rendelkezéstinkre. Ezen
munkdk k6z0s vonasa (Gabnai et al.,, 2018), hogy
az Inaktivitasbol szarmazé terheket a gazdasag, a
tarsadalom tO6bb szintjén is azonositjak (Cheno-
weth, 2005).

A 14-18 éves korosztily abban a ,szerencsés”
helyzetben van, hogy a kilénb6z6 mozgasformak
elsajatitasanak és rendszeres gyakorlasanak utjaba

kevesebb akadalyt gbrditenek az életkor névekedé

sével természetesen kialakulé korlatok (Hamar,
2005). Az egyre bo6vilé mozgasos lehetGségek
kozil (Halmai és Németh, 2011) emociondlis és
racionalis érvek mentén valasztanak a fiatalok. A
tartés motivacié kialakuldsa a két komponens
egylttes hatasatél varhatd. A pedagégusoknak
kézponti szerepe lehet a fizikai aktivitds valtozasa
altal kivaltott hatdsmechanizmus (fittség, jollét,
arousal-szint szabalyozas), didkok felé torténd
kozvetitésében (Csanyi, 2010). Egy 2014-es vizsga-
lat (Boronyai et al., 2014) megallapitotta, hogy a 14-
18 éves korosztily megitélése szerint a test-
nevel6knek csak negyede () fordit figyelmet a
fizikai

hangsulyozasara, és csak harmada kezeli kiemelt

aktivitas ~ és  egészség  kapcsolatanak
szempontként a foglalkozasok élménykozponta-
sagat. Fiziologias hatas szerint is érdemes megvala-
sztani a testgyakorlatokat, figyelembe véve a
jogszabalyi hatteret (NAT, kerettanterv). Az eddigi
kutatasok igazoltak, hogy a serdilé populaciéban a
nagy intenzitasi aerob testmozgas pozitiv hatéssal
van a jollétre és a stressz-szint csOkkentésére is.
(Norris et al., 1992)

A kozépiskolas kord tanulok fizikai aktivitdsat
tobb tényez6 (1. abra) egyiittes hatdsa hatirozza
meg (Konczos és Szakaly, 2007; Ember, 2018).

1. dbra. A tanulok fizikai aktivitdsat befolydsold tényezdk. Forrds: Laczked és Rétsagi, 2015 alapjan, a Szerzd.
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A szul6i minta és az oktaté-nevels intézmények
(Révész et al., 2014) mellett a barati kapcsolatok és
egyéb kilsé faktorok (média,
portalok), valamint a szociodemografiai és szo-

az kozosségi
ciobkondémiai hattér és a motivacios szint (Piké et
al., 2004) is befolyasolja a fiatalok testmozgassal
kapcsolatos attitddjeit. KillénGsen fontos az a belsé
kész-tetést (altalanos aktivitds drive), amely azzal a
ténnyel all szoros Osszefiiggésben, hogy a mozgas
lételemiink.

Az el6bb felsorolt tényezSk, egyénre gyakorolt
hatasanak vizsgalata tovabbi kutatasok felé vezet
minket. A fizikai aktivitas és az objektiv egészségi
allapot  kozti
Osszefiiggést tart fel (Pluhar et al., 2004; Lampek és

kapcsolatok  kutatasa  szamos
Kivés, 2014), melyek kéz6s vonasa, hogy az ak-
tivitasi szint névekedésével szamos kronikus be-
tegség (sziv- és érrendszeri, az anyagcserét korosan
befolyasold,  pszichés,  daganatos,  mozgas-
kialakulasi
valészintisége csOkkenthet6. A Nemzeti Nép-
egészségligyl  Kozpont,
(COVID-19) kapcsolatos hivatalos tajékoztatdja
(2020. marcius 14.) is elsé helyen hivta fel a

szervrendszert  érinté  betegségek)

koronavirus-jarvannyal

figyelmet a fizikai aktivitas fontossagara, mely szet-
int: ,,A rendszeres fizikai aktivitasnak gyulladas-
csokkent$ hatasa van, befolyasolja a fehérvérsejtek,
azon belill a virusok elenni védelemben szerepet
jatsz6  sejtek  aktivitasat, fokozza  szamos
gyulladascsokkenté anyag termelSdését” (Nemzeti
Népegészségiigyi Kozpont, 2020. 03. 14.)

Bar szamos tényez$ befolyasolja az egészségi
allapotunkat, a legfontosabb tényez6 maga, az
egyén (Makai, 2019)(2.4bra). A szubjektiv egészségi
fizikai
kapcsolatanak vizsgalata sem ujkeletti (Barabasné és
Keresztes, 2017).

Ezek alapjan kijelenthetjiik, hogy azok, akiknek a

allapot  (egészségérzet) ¢és a aktivitas

mozgasmennyisége eléri/meghaladja a WHO ajan-
lasaban (WHO, 2010) megfogalmazott mértéket
(napi 60 perc mérsékelten intenziv vagy intenziv

mozgas), a sajat egészségi allapotukat is jobbnak
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itélik meg, mint azok, akiknek az aktivitasi szintje
elmarad az ajanlasoktdl.

Az is bizonyitott tény (Tahin et al., 2000), hogy a
sajat egészséglinkrdl alkotott kép az orvosi vizsga-
latokkal igazolhaté egészségi allapottal erésen
korreldl, pozitiv iranyban. Az egészségi allapot
lefrasara objektiv és szubjektiv modszerek allnak

rendelkezésiinkre.
El6bbi az egészséglgy terlletén dolgozo

szakemberek kompetencidja, utébbival kapcso-
latban pedig a vizsgalt egyén 6nbevallasin alapuld
vizsgalat soran nyerhet értékes informacidkat a
kutato.

Hazank, az egészségi allapotunk megitélésben, az
utolsé elétti helyen allt az Eurdpai Unié tagorszagai
kozott az ezredfordulé utan. (Tokajiné és tsai.,
2011). Latszolag a szubjektiv megitélés megis-
merése feleslegesnek tlnhet, ha egyszer objektiv
tudunk Ennek
lentmondanak azok a tudomanyos eredmények
(Dahlgren és Whitehead, 1991), melyek szerint az

egészség megitélését befolyasolja az egyén tar-

tényezGket is vizsgalni. el-

sadalmi, gazdasagi, kulturalis helyzete (pl. iskolai
végzettsége, foglalkozasa, jovedelme, lakohelye),
életkora. Minél id6sebb a vizsgalt korosztaly, annal
kevesebben tartjak jonak, és anndl tébben rossznak
az egészségl allapotukat. Ezt a képet tovabb ar-
nyalja, ha a nemek kozti kiilonbséget is figyelembe
vesszlik. Az 6tévente elvégzett Eurdpai Lakossagi
Egészség-felmérés (2009, 2014, 2019) eredményei
azt mutatjak, hogy a férfiak kedvezébben itélik meg
sajat egészségi allapotukat, mint a nék. A médszert,
szubjektivitasabol adédé torzité hatasai ellenére, a
nemzetkdzi gyakorlatban is ismétléd6en alkalmaz-
zak a kilonbo6zs egész-ségfelmérések (HBSC -
Health Behaviour in School-Aged Children) ké-
szitésekor. Egyszert, gyors modszer, és az ered-
mények megbizhatéan tikrézik az egyén valds
egészségi allapotat. Természetesen azt is figyelembe
kell venniink, hogy az egészségi allapot megitélé-
sekor nemcsak a tényleges betegségek (vagy azok
hianya) hatarozzak meg véleményiinket, hanem
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egyéb hatasok is befolyasolhatjak a valaszado6t, mint
példaul az iskolazottsdg, anyagi helyzet, lakéhely,
pszichés allapot, elégedettség-érzés, nemzeti-etnikai
hovatartozas. Elég, ha az egyes nemzetek au-
tosztereotipidival ~ kapcsolatos  kozvélekedésre
gondolunk; a magyarsig és a kollektiv pesszimiz-
mus azonositasa (Kopp és Skrabski, 2009).

A 2020-ban kialakult pandémia jelentésen be-
folyasolhatja a didkok véleményét, sajat egészségi
allapotuk szintjével kapcsolatban. A  szubjektiv
egészségi allapot kérdéskore pedig elvezet minket a
szubjektiv  jollét  (elégedettség,
témakoréhez (Kolté és Kokonyei, 2011). Hamvai
és Piko6 (2009, 56.) szerint: ,,a szubjektiv jollét egy-
szerlen a pozitiv érzelmek talsulyat jelenti a negativ

életmindség)

érzésekkel szemben.” A szubjektiv jollét és a
szubjektiv egészségérzet kozotti kapesolat két-
iranyu. Hosszatavon mindkét iranyban erés a
kolesénhatds  (endogenitas), révid-tivon viszont
inkabb jellemzi az egyiranydsag (exogenitds), azaz a
pozitlv egészségérzet pozi-tivan befolyasolja a jol

1ét, egyén dltali megitélését. Ha ezt a gondolatmene-
tet folytatjuk, akkor eljuthatunk az Eurépai Unié
altal is megfogalmazott megallapitashoz, miszerint
a magasabb szintl életmindség a nagyobb gaz-
dasagi novekedés iranydba mutat (Burépa 2020
Stratégia), vagyis a fizikai aktivitds névekedése fon-
tos el6feltétele a tartds gazdasagi névekedésnek.

A 2.
tényez6k és a fizikai aktivitds kapcsolatrendszerét,

abra vazolja az el6z6ekben felsorolt

de fontos kiegésziteni, hogy ezek nemcsak a fizikai
aktivitassal allnak kétiranyd kapcsolatban, hanem

egymassal is.

Kutatas

A vizsgalat részét képezte a fizikai aktivitas és az
iskolai teljesitmény kozotti szubjektiv kapesolat jel-
legének és erésségének feltarasa. A fizikai aktivitas
és az egyén érzelmi tényez6i koézotti pozitiv és ne-
testi-lelki-
szellemi ,,jollét” allapotanak kérdéskorét érintette.

gatlv  kapcsolatok  feltérképezése a

2. dbra: A fizikai aktivitds, ag egés3ség és a jollét kapesolata Forrds: Makai, 2019 alapjan a Szerzd.
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Feltarasra kertlt a betegségben eltoltétt napok és
a fizikai aktivitds kozti alapvetd Osszefiiggést. Arra
is kerestiik a valaszt, hogy az aktivitas, diakok altali
megftélése hogyan valtozik a szocidlis tavolsag
fiigevényében, vagyis a szubjektiv megitélést befo-
lyasol6 tényezSk szerepét is vizsgaltuk. A kutatasra
2020 tavaszan kertlt sor Hajdub6szérményben. Je-
len tanulmany egy nagyobb kutatis része, melynek
soran a hajdubdszérményi lakossag korében vég-
zett, (korra és nemre) reprezentativ vizsgalattal ki-
vanjuk feltérképzeni és modellezni a kilénb6z6
generaciok fizikai aktivitasinak fébb Osszetevdit.
Az 1. tablazat foglalja Gssze a jelenlegi kutatas so-
ran vizsgalt teriileteket a fizikai aktivitissal Ossze-
figgésben.

1.tablazat. A kutatds sorin vigsgalt teriiletek. Forrds: a
Szerzd.

egészség (tanulok altalanos és
aktualis egészségi allapota, tartds | fizikai aktivitas
betegség tipusai, egészségi alla- | (5sszetevdi, szint-

potban bekévetkezé valtozas) je, befolydsold

emocionalis jellemzdk (ideges- tényezbk, mo-

ség, életkedv, letargia, nyugalom, tivacios
ki-

meriltség, boldogsag, faradtsag)

energikussag, szomorudsag, jellemzEk)

szubjektiv munkahelyi/iskolai

teljesitmény

Hipotézisek

1. Azon tanuldk esetében, akiknek a fizikai ak-
tivitds szintje eléri/meghaladja a WHO ajanlasat,
azok egészségi allapotukat is  szignifikansan
jobbnak tartjdk, mint azon tanuldk, akik az
egészségmeglrzést jelent6 aktivitasi szintet nem
érik el.

2. Az iskolai teljesitmény megitélése és a fizikai
aktivitas szintje kozott szignifikans kapcsolat mu-

tathat6 ki, mely pozitiv iranyu.
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3. A tanulok emocionalis tényez6i kozil a pozitiv
OsszetevOk szignifikinsan nagyobb mértékben
jelennek meg azok esetében, akiknek a fizikai ak-
tivitdsi szintje eléri/meghaladja a WHO, test-
mozgassal kapcsolatos ajanlasat.

4. A valaszadék mozgassal kapcsolatos mo-
tivaciéi kozott meghatarozé szerepet kapnak az

egészséggel kapcsolatos tényezsk.

Anyag és modszer

A vizsgalat alapjat Hajdubdszormény egyetlen
gimnaziumanak (Bocskai Istvan Gimnazium) helyi
llet6ségli tanuldi korében végzett adatgyGjtés ké-
pezi. A 14-18 év kozotti korosztaly vizsgalatira az
intézményvezetdk, illetve a szil6k hozzajarulasaval
keriilt sor. A minta nagysiga N=302, mivel a
kiosztott 360 kérd6ivbdl kilenc darab nem volt ér-
tékelhet6. A minta 68,2 szazaléka lany, 31,2
fid. A kilonbozé  életkord  tanulok
szazalékos megoszlasa is megfelel az alapsokasagnal

szazaléka

tapasztalt adatoknak, igy a minta reprezentativnak
Az
atlagéletkor: 16,9 év. A megkérdezettek mindegyike

minésil nemre és korra vonatkoztatva.
nappali tagozatos kézépiskolai tanul6.

A kutatas soran Onkitolts kérdSivet alkalmaz-
tunk. A kérdbiv 22 itembdl 4all, melynek Osszeal-
litasakor felhasznaltam nemzetkézileg validalt kér-
déiveket (IPAQ- International Physical Activity
Questionnaire — short form, PALMS - Physical Ac-
tivity and Leisure Motivation Scale, EQ-5D - Eu-
roQoL skala - European Quality of Life, SF-36 -
36- item Short Form Health Survey), valamint sajat
szerkesztésl kérdéseket. A kérdések a szociodemo-
grafiai adatokon tul vizsgaljak az egyén altalanos és
aktualis egészségi allapotaval kapcsolatos meg-
itélését, a munkavégzéssel jard fizikai aktivitast, az
otthoni és a kézlekedés soran mutatott fizikai ak-
tivitast, a tanulok sajat iskolai teljesitményének
szintjét, a tanul6k emocionalis jellemzbit.

A kérdések kozott megtalalhatéak a nyilt végd,

illetve zart végl kérdések egyarant. TObb kérdés
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esetében Otfokozatu Likert-skalan adhaté meg a
valaszadoéra jellemz6 érték. Az adatok elemzéséhez
SPSS 22.0 statisztikai programot hasznaltunk. A
leit6  statisztikai eredményeken tal kereszttabla-
elemzést és khi-négyzet prébat végeztink, ér-
telmezve az asszociacids és korrelacids egyiitt-
hatékat.

Eredmények

A kérd6ivben 1-100-ig terjedd skalan kellett ér-
tékelni a megkérdezetteknek sajat egészségi allapo-
tukat (1=lehet6 legrosszabb egészségi allapot,
100=leheté legjobb egészségi allapot). FEletkor
alapjan 6t kategéria kialakitasara kertlt sor (1-20,
20-40, 41-60, 61-80, 81-100), és az egyes kategoria-
kra adott valaszok és fizikai aktivitais WHO
(napi 60 perc mérsékelten inten-

ziv/intenziv testmozgas) viszonyitott szintje kozott

ajanlashoz

kerestiik az 6sszefliggéseket (3.abra).

Az egészségi allapot esetében 1-20 kozotti értéket
adott meg a valaszadok 0,7 szazaléka, 21-40 kozot-
tit a 4,6 szazaléka, 41-60 kozottit a 8,6 szazaléka,
61-80 kozottit a 30,5 szazaléka és 81-100 kozottit
az 55,6 szazaléka. A didkok tobb, mint 85 szizaléka
jonak vagy kivalonak mindsitette az egészségl
allapotat. A valaszadok 21, 9 %-a 90-es értéket
jelolte meg (leggyakoribb). 17,8%-uk 95%f6l6tti
értéket jelolt meg.

A fizikai aktivitast tekintve, a tanuldék 35,1
szazaléka tartja ugy, hogy teljesiti a fizikai ak-
tivitasra vonatkozo6 ajanlasokat. Ha a ,,nagymérték-
ben” és a ,teljes mértékben” vélaszait egylittesen
nézzik, akkor ez az arany 57,6 szazalék, mely
pozitivnak tekinthetd, ha valoban teljestl.

A kereszttabla-elemzés soran szignifikins Gssze-
fiigeés mutathato ki az egészségi allapot megitélése
és a fizikai aktivitds szintje kozott (p=0,031). A
gamma értéke 0,414, mely kbzepesen erés kapceso-

3.dbra. Kozépiskolai didkok egészségi dllapot értékelése. Forrds: Sgerzd.
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egészségi allapot (1-100)
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latot jelez, a korrelacios egytitthat6 (r=0,302) pedig
gyenge-kdzepes pozitiv kapcsolatot erésit meg.

Ez a mintankra vonatkoztatva azt jelenti, hogy
azok a tanulok, akik teljesitik/talteljesitik a WHO
ajanlasban foglaltakat, azok szignifikinsan jobbnak
itélik meg sajat egészségi allapotukat.

A kereszttabla-elemzés alapjan nem mutathat6 ki
szignifikans kapcsolat a tanulék iskolai tel-
jesitményének szubjektiv megitélése (alulteljesit -
atlagosan teljesit — atlagon felil teljesit) és a fizikai
aktivitas szintje kozott. Az viszont jol lathatd (4.
abra), hogy a WHO ajanlast teljesité diakok szama
az atlagos és az atlagon feliili teljesitmény esetében
magasabb, mint azoknal, akik mozgismennyisége
nem éri el az ajanlott szintet.

Az aranyokat tekintve a legnagyobb kiilonbség az
atlagon feliili iskolai teljesitmény esetében figyel-
heté meg (18:36). Igy bizonyos erdsségii Gssze-
fiigaés feltételezhets a két vizsgalt teriilet kozott. A
késébbiekben érdemes lenne a szam-szertsitett is-
kolai eredményeket (tanulmanyi atlagok) a fizikai

aktivitasra vonatkozé véltozokkal vizsgalni.

Az emocionalis tényezokre adott valaszokbdl
(5.abra) kidertil, hogy a kilenc tényez6bdl (négy
pozitiv, négy negativ és egy semleges valasz) hat
atlaga haladja meg a 3,00 értéket (kGzepes/
nagy/teljes mérték), melyek kozil egy semleges
(faradtsag), egy negativ (kimeriltség) és négy
pozitlv faktor (életkedv, nyugalom/békés éllapot,
energikussag, boldogsag).

A kimeriltség és faradtsag kategériak esetében
elképzelhetd, hogy a tanuldk a ketté fogalom kozti
jelentésbeli kilénbségeket figyelmen kivil hagytak,
és szinonim kifejezésekként alkalmaztak.

A legmagasabb értéket a ,faradt vagyok” és a
,boldog vagyok” kategéria mutatja. Ebben az
(gyakran viharos) testi-lelki-
szellemi atalakuldson mennek keresztil a fiatalok.

életkorban  gyors

A faradtsagérzet természetes-nek mondhatd, és
oromteli tény, hogy emellett a boldogsag érzete a
meghatarozo.

4. dbra. Iskolai teljesitmeény és fizikar aktivitas kapesolata. Forrds: Szerzd.
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Ha az egyes kategériakra adott valaszok ér-
tékének
leginkabb a deprimaltsagra adott valaszok esetében

szorasat  vizsgaljuk, kideril, hogy a
értettek egyet a tanulok (SD=0,92), szerencsére egy
alacsony dtlagértékkel parositva (M=1,68), mely a
lehetséges 6t valaszlehetSség kozil a ,kis mérték-
ben” kategériaval mutat egyezést. A legnagyobb
véleménykilénbség a ,kimertlt voltam” esetében
tapasztalhat6 (SD=1,21), a harmadik legmagasabb
atlaggal (M=3,32).

Erdemes megvizsgalni, hogy mely kategoridk
esetében valasztottak a legnagyobb aranyban a tel-
jes mértékben jellemzé vélaszt. A valaszaddk 31,8
szazaléka a ,faradt voltam”, 23,8 szazaléka pedig a
,»boldog voltam” tényezbk esetében jellte a max-
értéket. Ez utalhat fizikai
faradtsagra egyarant, de mindenképp pozitiv ered-

imalis szellemi és
mény, hogy ezzel egytitt a didkok csaknem negyede
boldog. Ha chhez

hozzavessziik a nagymértékben lehetGséget vala-

teljes  mértékben még
sztokat is, akkor mindkét kategdria esetében 60
szazalék folotti értéket kapunk, vagyis a tanuldk
tobbsége egyszerre faradt és boldog. Ennck az
egyik legfébb magyarazatat

az iskolatipusban

kereshetjiik. A gimnaziumban tanul6 didkok kézott
tulnyomo tébbségben vannak azok, akik a kdzépis-
kolai tanulmanyaik befejezése utan a felsGoktatas-
ban kivannak tovabbtanulni. Ehhez j6 tanulmanyi
eredményre van szitkség, melynek elérése kitart6
munkat feltételez, amely faraszté is lehet.

A fizikai faradtsagot pedig a rendszeres, tanéran
kivili testmozgas magyarazhatja, melynek gySkerei
a tamogat6 szildi hattérben (példamutatas, anyagi
tamogatas) és az aktiv barati kérnyezetben kere-
senddk.

Az egyes kategoriakra adott valaszokat és a fizikai
aktivitas szintjét kereszttabla-elemzéssel vizsgaltuk.
A ,tele voltam életkedvvel” kategéria esetében
szignifikans kapcsolat mutathaté ki a fizikai ak-
tivitassal Osszefiiggésben (p=0,1). A gamma értéke
(0,353) pozitiv iranya kapcsolatot jelez. A korre-
lacios egyiitthatd értéke alapjan (r=0,277) gyenge
pozitiv kapcsolatra kévetkeztethetiink. A tele
voltam energiaval” kategéria esetében hasonld
szignifikans kapcsolat mutathaté ki, mint a ,tele
életkedvvel” (a  két
kolesénds asszociaciot feltételezek) a fizikai ak-

voltam fogalom alapjan

tivitassal Osszefiiggésben (p=0,11).

5. dbra. Emociondlis tényez0k megjelenése a didkok kirében. Forrds: Szerzd.
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A gamma értéke (0,409) itt is pozitiv irdanyd
kapcsolatra utal. A korrelacids egyiitthaté értéke
(r=0,353) gyenge
kapcsolatra kovetkeztethetiink. A ,,boldog ember

alapjan szintén pozitiv

voltam” kategoria esetében is szignifikans kapcsolat
mutathaté ki (p=0,41). A gamma értéke (0,337)
pozitiv iranyd kapcsolatot mutat. A korrelacids
(r=0,267) gyenge
kapcsolatként értelmezhetd.

egyltthatd  értéke pozitiv

Ko6z6s vonasa ezeknek a faktoroknak, hogy a
fizikai aktivitdas novekedésével parhuzamosan a
pozitiv érzelmi allapot stabilan jellemz6 a valasza-
dora.

A porzitiv toltetl valaszok utin a negatfv jelen-
téstartalommal biré tényezbket vettliik goresS ald. A
»Szomoru voltam” kategéria esetében szignifikans
a kapcsolat (p=0,003). A gamma értéke (-0,318)
negatfv iranyd kapcsolatot jelez. A korrelacids
egyutthatd értékébdl (1=-0,277) gyenge negativ
kapcsolatra kévetkeztethetiink. Ez azt jelenti, hogy
a fizikai aktivitas szintjének névekedésével egyiitt a
szomorusig ,,mértéke” csékkend értékeket mutat.
A faradt voltam” kategdria esetében szintén szig-
nifikans kapcsolat mutathaté ki a fizikai aktivitassal
Osszefiiggésben (p=0,07). A gamma értéke (-0,2706),
ez is negatfv iranyd kapcsolatot bizonyit. A korre-
lacios egyiitthat6 értéke (r=-0,235) alapjan gyenge
negatfv kapcsolatra kovetkeztethetiink. Bz azt je-
lenti, hogy a fizikai aktivitds szintjének névekedé-
sével egylitt a faradtsag csokkend értékeket mutat.
Ez a latszolagos ellentmondas azzal oldhaté fel,
hogy a megkérdezettek csaknem kétharmada (63,6
szazalék) szabadidGsport-tevékenységet folytat, me-
ly nem terheli tdl a szervezetet. A faradtsag érzése
atmeneti lehet, mig a mozgasos tevékenység altal
kivaltott 6rém- és boldogsagérzet tartés marad.
Ehhez tarsulhat még az aktivitas (fizikai-szellemi)
ellenallé-képességre gyakorolt pozitiv hatasa is.

A kovetkez6 kategoridk esetében nincs szignifi-
kans kapcsolat: ,,nagyon ideges voltam, annyira
magam alatt voltam, nyugodt/békés voltam, ki-
merilt voltam”.
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A tanulok mozgasos motfvumait tekintve felting
a fizikai allapot javitasanak fontossaga (M=4,47), a
tobbi tényez6 4,00 alatti értéket mutat. Ez a legfon-
tosabb a valaszadok szamara. Ebben az életkorban
a morfoldgiai atalakulds egy meghatarozé idészakat
élik a fiatalok, melyhez tarsul a kilsé kornyezet
(média) altal sugallt idealis testkép. A tarsas
kapcsolatok kialakitasdban/megdrzésében is fontos
szerepet tulajdonitanak a mozgasnak. Itt elsGsorban
az egyltt végzett mozgasos tevékenység kohézids
erejére, illetve a mozgas altal kivaltott pozitiv testi
valtozasokra (izomhipertréfia) kell gondolni.

Az ,Elvezet/élmény” magas értéke megerdsiti
azt a modszertani axiomat, mely a teljesitményori-
entaci6é helyébe az élménykoézpontusagot allitja. A
didkoknak olyan mozgasformakkal kell megismer-
kedniiik, melyek egyszerre hatnak a fizikai allapotra,
és ezzel egyid6ben 6romszerzés eszk6zévé is valik.
Ezeknek feltételeknek
kolesonos elégedettség alakul ki és erdsodik meg a

a a teljestilése esetén
pedagbgus és a didkok kozott.

A minta életévenként (15-19 év) kialakitott
csoportjaiban kereszttabla-elemzést végeztink a
motivacids faktorok és az életkor valtozasa kozti
szignifikans kapcsolatot keresve. Itt azonban nem
mutathaté ki ilyen jellegd kapcsolat, vagyis a
mozgasos motivumok hatasat tekintve homogén-
nek tekinthetjik a vizsgalt mintat. Kivételt képez a
,»Vetélkedés/versengés”, ahol p=0,036, az asszo-
ciaciés egylitthaté értéke 0,214 (Cramer’s V), a
korrelacios egytitthat6 pedig r=-0,097, mely gyenge
negatfv kapcsolatot mutat. Utobbibdl arra kévet-
keztethetlink, hogy az életkor ndvekedésével a
kompetitiv motivumok szerepe halvanyul. Ez is
megfelel a korabbi kutatasi eredményeinknek, mely
szerint az egyetemi hallgaték kozott a versengésnek
csokken a motivalé ereje. Az alacsony érték (kozel
a nulldhoz) viszont azt jelzi, hogy ez a folyamat

még a kezdeti fazisaban tarul elénk.
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Kovetkeztetések

A vizsgalat eredményei talnyomoé részt igazoltak
az elbézetes feltevéseket. A kozépiskolai tanulok
kozil azok itélték meg kedvez&bbnek az egészségi
allapotukat, akik sajat bevallisuk szerint a WHO
ajanlasnak megfelel6 mennyiséget mozognak. A
tanulok csaknem kétharmada szabadidé-sportold,
melynek egészségérzetet és egészségi allapotot be-
folyasolé pozitiv hatdsa ebben az esetben is bi-
zonyitast nyert. Bz az eredmény is alatimasztja azt
nézetet, miszerint a szabadid6sporttal kapcsolatos
lehetSségek korét béviteni kell a lakossag egészségi
allapotanak javitasa érdekében.

Szintén ebbe az iranyba mutat a mozgasos
motivumok feltérképezése és hatasuk vizsgalata is.
A didkok szamara az élményszerlség, a testi képes-
ségek fejl6dése a meg-hataroz6 a mozgas soran, de
szamos egyéb faktort is figyelembe kell venniink,
mikor a 14-18 éves korosztily szamara ter-
veziink/szetveziink mozga-sos tevékenységet. Ez a
munka kétiranyt, de idealis esetben a két irany
egymast kiegésziti.

A kivili

kolcsénhatasa hosszi-tavon hatarozhatja meg az

tanéran és a tanérai mozgas
egyén fizikai aktivitdsat. Az iskolai testnevelésben
tanitd szakembereknek be kell épiteni a pedagdgiai
munkdjukba (a didaktikai alapelvek megtartasaval
egyltt) az élmény-kézpontisag biztositasat és a
motoros képességek fejlesztését. BEzzel egyidében
viszont csOkkenteni kell a kompetitiv Ssszetevék
szerepét, hiszen az eredmények egyértelmiien bi-
zonyitottak, hogy a tanulék szamdra a masokkal
inkabb

csokkenti a mozgassal kapcsolatos 6szténzé erét.

valo vetélkedés nem noveli, hanem

Azt is figyelembe kell venniink, hogy a fiatalok
szamara a tarsas kapcsolatok hal6zatanak épitése, a
kils6 megjelenés és a pszichés allapot javitdsa
egyforman fontos szerepet kap, amikor déntenek a
kilonb6z6 mozgastormak kézott. A kutatasi ered-
ményekbdl egyértelmien kitdnik, hogy a fiatalok
szamara fontos a

sajat  egészségiik meglr-

zése/fejlesztése, és tisztiban vannak a rendszeres
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mozgas és az egészségi allapot kozti erés ok-
okozati kapcsolattal.

A kedvezé sportolasi arany (a tanulék haromne-
gyede szabadaid§- vagy versenysportold) részben
az ilyen iskolatipusban tanulék szociodemografiai
Mas

(szakgimnazium, szakkézépiskola) végzett hasonld

jellemz6ivel  magyarazhato. iskolatipusban
kutatasok nagy valdszinlséggel arnyalnak ezt a
pozitiv képet. A kézoktatasban jogszabalyok altal
meghatarozott testnevelés teriiletén kivanatos (és
folyamatban 1év6) megujulds hozzajarulhat a dia-
kokban hagyomanyosan meglévé negativ attitdok
ellensulyozasahoz, valamint a pedagégusokban re-
jI6  kreativitas és innovativ  képességek  ki-
bontakozasahoz.

Az is szamszerden megjelend eredmény, hogy az
iskolai teljesitmény és a fizikai aktivitds szintje
kozott is van Osszefiiggés, bar jelen esetben sta-
tisztikailag igazolhaté erésséglit nem talaltunk. A
szakirodalmi eredményekkel Gsszhangban éllnak a
teljesitményre vonatkozé kovetkeztetések, vagyis a
WHO fizikai aktivitisra vonatkozé ajanlasat tel-
jesit6 tanulék iskolai teljesitménye jobb, mint azo-
ké, akik kevesebbet mozognak.

ésszegzés

2020. marcius 16-t6l digitalis oktatasi munkarend
lépett életbe (1102/2020. sz. Kormény hatirozat) a
kozoktatasi intézményekben is, mely alapvetSen
megvaltoztatta ebben az atmeneti id6szakban a
tanulok sportolasi szokasait (tandrak, edzések,
osztaly- és edz6tarsak nélkili mozgas), mely akar a
motivacids szint csOkkenéséhez vezethetett, és az
akarati tényez8k maximalis mozgdsitasat kivanta. A
pedagbégusoknak 6ridsi szerepe lesz az elkévetkezb
id6szakban is abban, hogy a tanuldi érdekl6dést,
motivaciét megtartsak, helyreallitsak, illetve nével-
jék, az oktatdi kreativitas kiteljesitésével egyid6ben,
a modszertani megujulds jegyében. A koézOsségl
portalokon példamutatd Gsszefogast tanusitanak a
nevelés szakemberek,

testi teriletén dolgozé
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melynek célja: a jatékossag és élménykoézpontusig
biztositasaval fenntartani a fiatalok mozgaskedvét.
A didk — szilé — intézmény — kiilsé kérnyezet
kapcsolatrendszerének  erSsitésén  és  megszi-
larditasan kell dolgoznunk. Ez részben egyéni, ré-
szben 6ssztarsadalmi érdek, mind népegészségligyi,
Bz

alapvetd szemléletvaltast tesz sziikségessé az érin-

mind nemzetgazdasagi szinten. azonban

tettek részérdl.

A publikdcio elkészitéisét a ,,GINOP-2.3.2-15-2016-
00062  Eletmindség  fejlesztése  Kelet-Magyarorszdgon:
Tapldlkozds-, teljesitménybioligiai és biotechnoldgiai exper-
imentdlis kutatdsok és esgkizfeilesztések a humdin meg-
betegedeésefe megeldzésére és kezelésére” projekt tamogatta.
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