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Absztrakt

A szerz6k kérdbivek segitségével tanulmanyozzak, hogy a Szent Istvan Egyetem Alkalmazott Bolcsészeti
és Pedagdgiai Karanak féiskolai hallgatéi (n=127) mennyi id6t toltenek a testhigiénia, az alvas, az étkezés,
a tanulés, a szabadid aktiv és passziv kiaknazasival. Eredmények: Ftkezés — a diakok nagy mennyiségben
csokoladét, chipset fogyasztanak, mig a gyimoles- és zoldségfogyasztasuk ezzel ellentétes. Mozgas — a
rendszeres testnevelésen részt vevs hallgatok ardanya nem tébb mint 21%, 55% nem vesz részt sporttevé-
kenységben, 13% -uk nem végez testmozgast. Egyebek — a hallgatok 39%-a naponta to6bb mint 1-2 érat
toltétt szamitdgép vagy TV-késziilék elétt. Az eredmények azt sugalljak, hogy a tanarjelSltek értékrend;jé-

ben az egészség helye tilsagosan elmarad.

Kulcsszavak: életmdd, egészségtudatossag, sport
Diszciplina: Egészségtudomany

Abstract
COLLEGE STUDENT’S LIFE STYLE AND THEIR ATTITUDE TO SPORTS

The authors studies by using questionnaires the amount of time spent by college students at the Applied
Humanities and Pedagogy Faculty of Szent Istvan University (n=127) on body hygiene, sleeping, meal,
participation in lessons, active-passive exploitation of free time. Results: Meal — the students consume in
great amount chocolates, chips while their fruit and vegetable consummation seem backward.
Move — proportion of students doing regular physical education is no more than 21 %, 55% are not in-
volved in any sporting activities, 13 % do not like any body movement. Others — 39 % of the students
spent more than 1-2 hours daily in front of a computer or TV set. The results suggest that in the teacher
candidates’ scale of values the place of health falls too much behind.

Keywords: lifestyle, health consciousness, spott
Discipline: Health Science
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Napjainkban Magyarorszagon nincs igazan értéke
a helyes életviteli szokasoknak, ezen belil a rend-
szeres testedzésnek. Ennek kévetkezményeként,
batran mondhatjuk, hogy nincs értéke az
egészségnek sem, s mindez egyiitt jar a mozgassze-
gény életmoddal. A tapasztalat azt mutatja, hogy a
téiskolakon is rendkiviil sok az olyan hallgat6, aki
sajat bevallasa szerint nagyon keveset mozog,
holott egyes kutatasok (Galdi, 2002) szerint az
iskolai végzettség ndvekedésével egylitt né a fizikai
aktivitast végzOk gyakorisagi arinya. Ennek az
ellentmondasnak a feloldasa érdekében végeztiik el
jelen vizsgalatunkat, mivel ugy véljuk, hogy az
életmdd megvaltoztatasaban jelentGs szerepe van a
pedagégusnak. Jogosnak tinik, hogy megkér-
dezziik: a pedagdgusijeldltek hogyan vélekednek az
egészségrdl, szannak a test-

milyen szerepet

mozgasnak a sajat életiikben.

Az életmodrol altalaban

Az életmdd a szitkségletek kielégitése érdekében
végzett tevékenységek rendszere, tehat konkrétab-
ban az, hogy a tarsadalom tagjai mindennapi
életikben milyen tevékenységeket végeznek, hol
végzik ezeket, kik vesznek részt ezekben, miért
végzik ezeket, mit jelentenek szamukra ezek (An-
dorka, 2006). Az életmédnak, mint jelenségnek
nincs egységes elnevezése gyakran azonos értelem-
ben hasznaljak az életstilus, az életvitel és az
életmindség fogalmat is.

Az ember legf6bb élettevékenységei a munka, az
alvas, a jaték, a szabadidé aktiv eltSltése, a tanulds,
a tarsas egyuttlét, a fogyasztas stb. Az, hogy az
egyén hogyan osztja el az élettevékenységeit egy
napon belil, tdbbek kézott az id6tdl fige. Az id6
szubjektiv megélését befolyasol6é hatiasok — az id6
mulasanak modja és a benne elvégzett csele-
kvéseink, tevékenységeink értékelése — szemé-
lyfliggd.
tulajdonsagokkal,
attol,

Attol figg elsGsorban, hogy milyen
rendelkezunk,
értékeljiik
Korunk

emberének alapvetd id6élménye az id6 felgyor-

képességekkel

hogy
tulajdonsagainkat és tevékenységeinket.

valamint hogyan

sulasa, mely mindennapjaink valamennyi teriiletére
hatassal van (Mez6, 2017).
Az egyén aktivitdsit az emberi természet tot-

vényei hatarozzak meg, mivel az ébrenlét és az

20

alvas, illetve éber allapotban az aktivacios szint is
ciklikusan valtozé periédusokra tagolédik. Az alvas
a tudat fiziologiai beszlkiilése, normalis nyugalmi
allapot, amelynek soran a szervrendszerek vissza-
nyerik mukodésképességliket. Az ébrenlét és az
alvas napi ciklusokban ismétlédik, ez a legfon-
tosabb biologiai ritmus. A faradtsagi és aktivitasi
szint gorbéje pedig a napszakok, hetek, hénapok,
évszakok és életperiddusok fiigevényében is valto-
zik. Ezt a biologiailag egyedi adottsagoktdl és kiilsé
tényez6ktdl is meghatarozott, ritmikusan véltakozo
aktivitasi szintet nevezik bioritmusnak.

A sport életmoddformalé funkciéja
A
segitségével torténik (ha éhesek vagyunk, élelmet

sziikségletek  kielégitése  tevékenységek

keresiink, ha kulturdlédni akarunk, szinhazba
megylnk vagy olvasunk). ,,A sport az ember éle-
tében az alapvetd szikségletek kielégitésére szol-
gal6 alkalmas eszkoz” (Bironé, 2004). Ennek azon-
ban — mint minden tevékenységnek — ,értékma-
gasnak” kell lennie az egyén szamara, hogy a
szitkségletek kielégitését, mint tevékenységet, tuda-
tosan valassza a sokféle lehet6ség kozil. Igaz
ugyan, hogy a jelen feltételek nem minden esetben
biztositanak megfelel6 alapot a sport iranti
szitkséglet kielégitésé¢hez - példaul: uszodak, palyak,
csarnokok, termek szdma - mégis gy gondoljuk,
hogy komolyabb akadalyokkal kell megkiizdeni
akkor, ha a szikségletek hianyoznak a sport-
tevékenység valasztasahoz. Egyes vizsgalatok (Bi-
réné és mtsai, 2011) azt mutatjak, hogy a sport-
tevékenység nem kielégité modon épilt bele az
emberek életmoddjaba. Ugyanez elmondhaté a
testkultdra egyes elemeirdl is. Felmérések (Perényi
és Petridis, 2015) igazoljak, hogy a sport helye és
jelentGsége az egyéni, emberi viszonylatban nem
ilyen egyértelmd.

Ez a hatas érvényesil a f&iskolai hallgatok
esetében is: a magyar f&iskolai hallgaték t6bb mint
40 %-a szabadidejében aktiv mozgast nem végez,
egyedili mozgaslehetdsége a heti 1-2 kotelez6 test-
nevelési 6ra (Sebokné, 1999). Ez a szam az életkor

el6rehaladtaval jelent6sen csékken. Az egyetemek,

téiskolak utolsé évfolyamain az ul6életmdd
jellemz6, melynek egyenes kévetkezménye a
testosszetétel és a  kardio-respiratorikus  tel-
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jesitmények valtozasa (Frenkl és Mészaros, 1979).
Holott a rendszeres fizikai aktivitasnak rendkiviil
sok kedvez6 élettani és pszicholdgiai hatdsa van
példaul el6ny6s hatdssal van a mozgasszervi, vala-
mint a sziv — érrendszeri betegségek gydgyitasara,
emellett cs6kkenti az elhizast, az egészségre artal-
mas szokasokat, s javitja az altalainos kozérzetet.
(Apor, 2005)

Az életmddbeli mintak gyermekkorban alakulnak
ki, amikor az egészséghez valé hozzaillis még
kedvez6. Az iskolai testnevelésnek, melynek {6
nevel§ hatasi eszkézei a személyi és a targyi
kornyezet, a természeti erdk, az életmdd, illetve a
taplalkozas (Prisztoka, 1998) — meghatarozé hatasa
késébbi  feln6ttkori
mindségére. (Bognar és mtsai, 2005). Nem lehet

van a fizikai  aktivitas
elégszer hangoztatni, hogy a felsGoktatas az utols6

nevelési szintér, ahol a testnevelés és sport
miveltségi terliletének tanitisi-tanuldsi folyamatan
keresztll az egészséges életmdd iranti értékitéle-
tének és bedllitddasok tudatositisira, a tokéletes
kozérzet, a testi-lelki harmonia igényének a kiala-
kitdsaira még lehetGséglink van (Frenkl és Szabd,

1995).

Kutatasi cél

A vizsgalat célja, informdcidk gydjtése a hallgatoi
életmdd tartalmardl, formajardl, melyek értékesek
lehetnek az oktatas tervezéséhez is.

1. dbra. Eletkor szerinti megoszlds. Forrds: Szerzik.

48 fo, 38%

= 18-20 éves

= 21-22 éves
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A hallgatok életritmusa, életstilusa sajatos jellegzet-
ességekkel bir, amelyek eltérnek a tarsadalom
nagyobb részében elfogadott normaitol. Empirikus
vizsgalatunk sorin arra torekedtiink, hogy a hall-
gat6l életmod orakban mérhet$ kvantitativ leirasa
mellett az id6felhasznalds magyaraz6 tényezSinek
rendszerét feltarjuk. Munkankban arrél kivanunk
szamot adni, hogy a fels6oktatasi intézmények
hallgatéi, koézelebbrdl: a Szent Istvan Egyetem
Alkalmazott Bolcsészeti és Pedagdgiai Karanak
téiskolai hallgatéi hogyan rendezik hierarchikus
rendbe a tevékenységek strukturajat.

A tevékenységrendszertk tekintetében vizsgaljuk
a munkaidét, a munkahoz kapcsoloédé idét, a sza-
badid6t és a fiziologiai sziikségletekre forditott
idStartamot.

Anyag és modszer
Vigsgdlati helysgin.  Vizsgalatunkat a Szent Istvan
Egyetem Alkalmazott Bolcsészeti és Pedagogiai
Karan végeztiik.

Vigsgalati személyek Bzen intézmény 18 és 25 év
kozotti nappali tagozatos hallgatéit (n=127) kér-
deztik életmédbeli és sportolasi szokasaikrol. A
megkérdezettek 55%-a a 18-20 éves korosztalybdl
keriilt ki. S mind&ssze a megkérdezettek 7%, azaz
9 16 tartozott a 23-25 éves korosztalyba (1.abra).

® 23-25 éves
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Vigsgdlati mddszer

140 kérdSiv kiosztasiara kertlt sor a kar
kiilonb6z6 évtolyamos hallgatok kézott. Ebbol 127
kérdbiv érkezett vissza.

Eredmények

Vizsgalataink sordn a kévetkez6 eredményeket
kaptuk.

Az élettani sziikségletekre vonatkozd kérdéskirbil Al-
vasra szant id6 tekintetében: a hallgatok nagy
tObbsége napi 6-8 orat alszik, ami életkornak
Ugyanakkor 43 %-uk
dohanyzik, ami kedvezétlen adat. Vajon hogyan hat
akik
»egészségik érdekében” végeznek aktiv  fizikai

megfeleld. naponta

a dohanyzas azoknak a szervezetére,
tevékenységet nap, mint nap? A valasz: abszolut
kirosan. Eppen a mozgds szempontjabol egyik
legfontosabb  szervet- a tidét — timadja a
dohanyzas. Masik megd6bbent6 adat a rendszere
sen sportolok korében, hogy 65%-a alkalmanként
iszik alkoholtartalmi készitményeket. Az alkohol
amellett, hogy kérositja a majat, az agyat és az ide-
geket, még hizlal is: valodi tapértéke nincs, az altala
bevitt kaléridk az izomzat névelése helyett a zsir-

parnak kialakulasat eredményezik.

A felmérésbdl egyértelmten kideriil, hogy a hall-
gatdék zoménél a pedagégus palyara készilés nem
vagy csak nagyon kis mértékben befolyasolja az
életvitelt. Jelenleg értelmiségi életvitelre, atadasra
alkalmatlan életmédminta jellemz a hallgatékra.

A kovetkezd kérdés a tisztalkoddsra vonatkozott
(2. abra). A megkérdezett hallgaték tébbsége (56%-
a) naponta legalabb egy 6rat tolt tisztalkodassal. Ez
az idémennyiség elegendd napi szinten a hallgatok
higiéniai ellatasara. Azt is meg kell emliteniink,
hogy viszonylag nagy szazalékuk (31%) minddssze

napi fél 6rat szan ezen tevékenységekre.

Egészséges taplalkozasra vonatkozé kérdéstink:
Hanyszor étkezik napontar Itt kiilon kérdeztik ra a
hideg és meleg ételek fogyasztisara. Napi 1-szer
mindossze 4-en étkeznek, 6k minden esetben
meleg ételt fogyasztanak. Ez nem felel meg az
egészséges taplalkozas feltételeinek.  Napi 2-szer
étkez6k kozott mar valtozatosabb képet mutatott
az eredmény. Kiilon vettik azokat, akik reggelit és
ebédet fogyasztanak, akik reggelit és vacsorit, il-
letve akik ebédet és vacsorat fogyasztanak (1.
tablazat). Az egészségesebbnek tekinthet6 a reggeli
és ebéd fogyasztis, bar a napi 2-szeri étkezését-
kezés nem elegendd.

2. dbra. Tisztdlkoddsra szant idi megoszlasa. Forrds: Szerzok.

8 6, 6%

40 16, 31%

13 16, 10%
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1.tablazat. Az étkezés rendszeressége. Forrds: Szerzik.

Napi 2-szer étkezdk (n= 62)

Napi 3-szor étkez8k (n= 61)

reggeli-ebéd: 16 £6, ebbdl...

e meleg ételt fogyaszto: 5 £6,
e hideg ételt fogyaszto: 11£6
reggeli-vacsora: 6 £6, ebbdl. ..

e meleg ételt fogyaszto: 6 £6,

e hideg ételt fogyaszto: 0 £6
ebéd-vacsora: 40 {6, ebbdl...
ebédre hideg ételt fogyaszto: 23 £6
ebédre meleg ételt fogyaszto: 17 £6
vacsorara hideg ételt fogyaszto: 26 £6

vacsorara meleg ételt fogyaszto: 8 £6,

meleg és hideg ételt is fogyaszt: 6 £6

reggeli
ebédnél

vacsorara

hideg ételt eszik: 16 £6

e meleg ételt eszik: 38 £6

e aki meleget és hideget is fogyaszt: 7 £6

hideg ételt eszik: 38 £6

e meleg ételt eszik: 14 £6

e meleg és hideg ételt egyarant fogyaszt: 9 £6.

A nap elsé és egyben legfontosabb étkezése a
reggeli. Ebredés utén a legalacsonyabb a vércukor-
szint, ezért nagyon fontos, az elsé étkezés. A hall-
gatok nem mindegyike reggelizik. A reggeli a két
tanéra kozott, sziinetben szokott megtorténni tiz
6ra magassagaban, de gyakran eléfordul az is, hogy
étkezést hagynak ki és ezaltal az els étkezéstik az
ebéd. Nincs ideje a hallgatéknak reggelit késziteni,
mivel megprébaljak az alvasid6t kinygjtani. A
reggeli étkezést gyakran egy kavé, egy szal cigaretta
biztositja.

A féiskola a hallgatéi szamara ebédsziinetet nem
biztosit, ennek okai leginkdbb a tanérak mennyi-
ségében keresendék. Igy a legtobb hallgaté szamara
az ebéd elfogyasztasa sem kap nagyobb hangsulyt,
mint a reggeli. A hallgatoknak lehetSségiik van a
menzan étkezni, ugyanakkor a fiatalok gyakran
id6hiany miatt az otthonrdl hozott ételeket kény-

3.dbra. Etkezési szokdsok. Forrds: Szerzik.

1516, 8%

128, ﬁ%N
816,4%—___

55,3%

4116, 21%

mcsoki mchips = joghurt zdldség
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telenek, akar hidegen is elfogyasztani. Abban az
esetben, ha valaki mégis a menzat veszi igénybe,
tobb étterem valtozatos meniii kézil valaszthat, A
szervirozott ételek lehetGséget adnak az egészséges
ebéd elfogyasztasara és az araik is kedvezok. A

kils6  kornyezet  tanulmdnyozasa  alapjan
megallapithat6, hogy a lehet6ség megvan az

egészséges taplalkozasra, csak a hallgaték nem
élnek vele vagy azért, mert nincs elég idejik ra,
vagy azért, mert nem forditanak kell6 figyelmet az
étkezés mindségére.

Az egészséges taplalkozas témakorén belil ki-
vancsiak voltunk az étkezési szokasokra is. Erre
iranyuld kérdésiink: A fGétkezések kozott az ala-
bbiak kozil melyiket fogyasztod? (3. abra).

/— 7316, 38%

38 16, 20%

gylumdlcs zdldség-gyliméles megyéb
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Az eredmények alapjan megallapithat6, hogy a
étkezik
egészségesen, mivel sokan (38 %) csokit, mig 20%-
uk
gyumélesét  fogyasztok aranya.

megkérdezettek tObbsége nem

chipset fogyaszt. Alacsony z6ldséget és

Gyumoélesot  a
megkérdezettek 4%-a
z6ldséget 3%-uk. Egyéb ételeket is felsoroltak, itt

minddssze fogyaszt,
szerepelt puding, puffasztott rizs, keksz, ezt 8%-
ban jel6lték. Mindemellett meg kell emliteniink,
hogy az egészséges taplalkozas nem olcsé. Sok
hallgaté nem engedheti meg maganak a rendszeres
z6ldség és gyimoles fogyasztast az anyagi vonzat
miatt.

Tanoérakra val6 felkésziilés témakorben a kévet-

kezére voltunk kivancsiak:  Mennyi id6t vesz

(4.4bra).

igénybe a tanérakra vald felkésziilés?

4.dbra. Tandrikra vald felkésziilés. Forrds. Szerzdk.

20 6, 16%

58 6, 45% /

m <napi 1-2 éra

Jelenlegi vizsgalatunkban megkiilonboztettik a
szabadid6

passziv eltdltését. Az aktiv pihenésre vonatkozo

szabadidé aktiv kihasznalasit és a
kérdés a sportolasra vonatkozott (5. abra), a
passzivpihenés esetében a TV nézési és szamitogé-
pezési szokasokra kérdeztiink ra (7. abra).

A hallgaték tobb mint fele csak akkor sportol, ha
kedve wvan, pedig tudjuk, hogy az egészséges
életmdd fontos feltétele a sport. A Pedagogiai Ka-
kotelez6  testnevelés  Orak

ron vannak.

® napi 1-2 éra
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A valaszadasokbdl kittinik, hogy a hallgatok kozott
nagyon kevesen vannak, akik napi 1-2 6ranal t6bb
id6t forditanak a felkésziilésre (minddssze 16%).
Atlagosan napi 1-2 6rat szannak a felkésziilésre,
amennyit az 6rarendben foglalt targyak sziikségessé
tesznek. Természetesen azt is figyelembe kell venni,
hogy ez a felmérés szorgalmi id6szakban késziilt,
bizonyosan mas eredményeket kaptunk volna, ha
vizsgaidGszakban kérdezziik errdl a hallgatdkat.

Az eredmények tikr6zik, hogy a hallgatok
viszonylag kevés id6t toltenek a tanéran kivili
tanulassal Lehetséges okok: 1) a kredit rendszer,
mely lehet6vé teszi a nem teljesitett tantargyak Gjra
felvételét, 2) a hallgaték hozzaallasa, 3) a sok
vizsgajavitasi lehetGséget, 4) el6fodulhat, hogy a
tanulok megfelel$ tanulasi stratégiakat alkalmaznak.

4916, 39%

® >napi 1-2 éra

Megallapithaté, hogy ez igen hasznos, hiszen a
megkérdezettek 11%-a azt a vélaszt adta, hogy csak
akkor sportol, amikor kotelezé. Aggodalomra ad
okot, hogy a megkérdezettek minddssze 21%-a
sportol rendszeresen. Azok a hallgatok, akik nem
végeznek rendszeres fizikai aktivitast szabadidejiik-
szabadid6hianyt
tényezGket, masrészt kornyezetbsl ered6 objektiv
akadalyokat emlitenek indokként, kifogasként.

ben, egyrészt és  motivacios
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A Kar kilénb6z6 sporttevékenységekre nyujt
lehetSséget: roplabda, aerobik, kosarlabda, floor —
ball, asztali tenisz, teremfoci, zenés torna.

Kivancsiak voltunk még arra is, hogy a rend-
szeresen sportolok kozil ki milyen sportot Gz (6.
abra). Sokan kerékparoznak, ami annak is be-
tudhato, hogy sokan bejardsok, igy a lakéhelytktél
a buszmegall6ig, vasutallomasig kerékparral tudnak
kijutni. Az egyik legfontosabb és legegészségesebb

sportot, az uszast kevesen Uzik, a megkér-

5. dbra. Sportolds gyakorisaga. Forrds: Szerzik

17 18, 13%\

69 16, 55% /

m rendszeresen
u sportolok, ha kedvem van

6. dbra. Sportoldsi tipusok. Forrds: Szerzok.

2815,14%

i

516, 25% \

13 16, s%/

gimnasztika = futas = aerobik

dezetteknek mindéssze 6%-a. Ezzel kapcsolatban
arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy az uszas
pénzhez kotott, igy sokan nem biztos, hogy me-
gengedhetik maguknak, masik indok, hogy nem
minden telepiilés rendelkezik uszodaval. Egyéb
sportok kozill emlitették még a gdrkorcsolyazast,
testépitést, zumba és joga ordkat. A hallgatok a
labdajatékokat nem részesitették elényben a tSbbi
sportaggal szemben.

/27 6,21%

/—14f6, 1%

= sportolok, ha kételezo
nem szeretek sportolni

{71 6, 9%

4416, 22%

256, 12%

2515,12%
labdajatékok m Uuszas
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kerékparozas = egyéb
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7. dbra. Passziv pibenéssel toltort idd. Forrds. Szerzok.

49 16, 39%

m <1-2 éra
A passziv  pihenésre vonatkozé 1d6 mas
tétevékenység — csoportokhoz képest megle-

het6sen magas id6tartamban jelentkezett. A passziv
pihenésre vonatkoz6 kérdéstnk {gy hangzott:
Mennyi id6t t6ltesz naponta szamitogép, tv elStt?

Frdekes eredményeket kaptunk ennél a kér-
désnél, hiszen lathattuk, hogy a tanérakra vald
felkésztlésre a hallgatdk minddssze napi egy két
orat szannak, a szamitégép, illetve tv el6tt a
megkérdezettek 39 %-a t6bb, mint 2 6rat tolt. Ez
valamelyest megmagyarazza azt a tényt is, hogy
nagyon keveset mozognak, az ul6 életmdd valik
jellemz6vé az utolsé évfolyamokon. A mozgassze-
gény életmod szamos betegség kialakulasat ered-
ményezi. Mindezek alapjan lathatéan nagy szikség
van tovabbi vizsgalatokra, hogy a hallgatok fizikai
aktivitas és inaktivitds kérdéseinek hatterét és prob-
lémarendszerét tisztazzuk.

Zarégondolatok

Az eredmények arrdl tanuskodnak, hogy a peda-
gogusképzésben résztvevé hallgaték nem  fo-
glalkoznak eleget a sajait magukra vonatkozo
egészséges €letmod kialakitasaval. Felmertl a kér-
dés, képes lesz e a tanitdjelolt az egészségnek, mint
értéknek a kozvetitésérer Kap-e annyi informaciot,
ismeretet a tanulmanyai soran, ami elegend6 ahhoz,

hogy
életmédra nevelést hitelesen kozvetitse? Sajnos

az altalinos iskolaban az  egészséges
nem. A féiskolan elvégzett vizsgalatunk eredményei
mind azt mutatjak, hogy a leend6 pedagdgus még
sajat egészégének tényezlivel sincs tisztaban, ugy

tinik valtoztatni sziikséges a pedagogusképzés

m 1-2 éra

26

3216, 25%

w >1-2 ora

rendszerében, annak érdekében, hogy a tudatos
egészségnevelés magas szinti értékké valjon a hall-
gatok értékrendjében.
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