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1. Bevezetés

Napjainkban a kozépiskolas fiatalok életében kevésbé meghatarozo szerepet tolt be a fizikai
aktivitassal toltott id6. Az elmult évtizedekben sajnos vilagszerte tapasztalhatd egy aggaszto
tendencia, ami azt mutatja ki, hogy a fiatalok egyre kevesebb idot toltenek aktiv mozgassal,
mig ezzel parhuzamosan né a mozgas szegény életmdd és az elhizds eléforduldsa (Németh,
2024). Tapasztalatom szerint a fiatalok szabad idejének nagy részét elviszi a kozosségi média
¢és a szamitogépes jatékok hasznalata. Ebbdl kifolyolag kevesebb id6t toltenek sportolassal,
testmozgassal, pedig ez az ,,egészséges életmod” egyik alappillére. Magyarorszagon a kormany
nagy hangsulyt fektet a sportolds, az aktiv mozgas hangsulyozéasara. Szamos tarsadalmi,
(stadionok fejlesztése) jogi és gazdasagi (pl. TAO bevezetése) 1épést tett a fejlesztések
iranyaban. Rendeletet hozott annak érdekében, hogy az iskolakban bevezetésre keriiljon a

mindennapos testnevelés.

Az 116 életmdd és a helytelen taplalkozasi szokasok sajnos egyre inkabb el6térbe keriilnek.
Ezek nagyban befolyasoljak a fiatalok egészségét. Az elhizas és a tllstly az egész vilagon
folyamatosan novekvé tendenciat mutat minden korcsoportban. Az Egészségiigyi
Vilagszervezet (WHOQ) adatai alapjan jelentésen ndvekedett a talstulyos gyermekek és fiatalok

szama is (Chaput és mtsai., 2020).

A fejlett orszagokban azon beliil is a joléti tarsadalmakban egyre nagyobb figyelmet kap az
egeszseéges ¢letmod €s a fizikai aktivitas, kiilondsen a fiatal korosztaly korében. A kozépiskolas
fiatalok esetében kiemelten fontos, hogy megfeleld szokdsokat alakitsanak ki ezen a téren,
hiszen ez az idGszak dontd jelentdségili a késobbi életmindségiik szempontjabol. Ebben az
¢életkorban alakulnak ki azok a szokasok, értékrendek, attitidok, amik nagyban meghatarozzak
hosszu tdvon a fiatalok egészségét, jollétét. A fizikai aktivitds segit hozzdjarulni a mentalis,
lelki, és érzelmi egyensuly fenntartasahoz. Kikapcsolodast nyujt a hétkdznapi problémak

kezelésében, és segit a fesziiltség levezetésében (Zullig & White, 2011).

A fiatalok fizikai aktivitasa nem csak a jelenlegi élethelyzetiikben t6lt be fontos szerepet, hanem
hosszl tavon is segithet megeldzni a kronikus megbetegedéseket, egészségiigyi problémakat.
Ezért a rendszeres aktiv mozgds, valamint a fiatalok taplalkozasi szokasrendszere kozotti
kapcsolat, prevencios szempontbdl is nagy jelentéséggel bir. A rendszeres testmozgas, valamint
a helyes taplalkozas, olyan alapvetd tényezdk, amelyek nagyban hozzajarulnak az egészség
megorzésehez. Az egészséges étrend biztositja a szervezet szamara sziikséges tapanyagokat,
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amelyek elengedhetetlenek a novekedéshez, fejlédéshez, valamint az energiaellatashoz (Harsha

& Berenson, 1995).

Az optimalis taplalkozas hozzdjarul a megfeleld testi és mentalis fejlodéshez, a jobb
koncentracidhoz ¢és tanulmdnyi teljesitményhez, valamint az erés immunrendszer
kialakulasahoz. A rendszeres zoldség- ¢€s gylimolcsfogyasztas elésegiti az egészségi allapot
fenntartasat, kiilondsen a sziv- ¢és érrendszeri betegségek, valamint bizonyos rakos
megbetegedések kockazatanak csokkentésében jatszik fontos szerepet (Rucklidge €s mtsai.,

2021).

A kozépiskolas fiataloknak ebben az érzékeny életszakaszban szamos biologiai és szocialis
valtozassal kell —megkilizdeni. Csaladi  kapcsolatok  megvaltozasa, az  iskolai
kovetelményrendszerekben valé megfelelés, tarsas kapcsolatokban valdo megfelelés, média
hatasa. Ezek mind hatassal vannak az életmodjukra, és nagyban tudjak befolyasolni taplalkozasi
szokasaikat, valamint fizikai aktivitasukat. A fizikai aktivas szamos formaban végezhet6. Lehet
ez barmilyen fizikai munkavégzés, futas, edz¢s, kirandulds és még a napi rutinhoz kapcsolodo

tevékenység (Settersten & Ray, 2010).

Dolgozatom célja, hogy bemutassam a kozépiskolas fiatalok fizikai aktivitasi szokasait és
testsilymenedzsmentjét. Az adatgyiijtés célja egy kdzépiskola didkjainak felmérése volt, mivel

kevés a kozépiskolasokra vonatkozd mért adat ebben a témaban.



2. Irodalmi Attekintés

2.1 Fiatalok fizikai aktivitasanak fontossaga

A, fizikai aktivitas” fogalma sokkal szélesebb kor(i, mint amit sokan elsére gondolnak. Amikor
fizikai aktivitasra gondolunk a legtobb embernek egybdl a rendszeresen végzett sportolasi
tevékenység jut eszébe. Azonban ez a fogalom sokkal egyszeriibben definialhato, vagyis az
emberi létezés minden mozgasos tevékenysége, fizikai aktivitassal jar. Az Egészségligyi
Vilagszervezet (WHO) a fizikai aktivitdst a kovetkezOképpen hatarozza meg: ,, Barmely
testmozgas, amelyet a vazizmok végeznek, és amely energiafelhasznaldst igényel.” (Chaput és
mtsai., 2020). A fizikai aktivitas az egyik legfontosabb dolog, amit az emberek tehetnek fizikai
¢s mentalis egészségiik javitdsa érdekében. Segit megeldzni szdmos betegséget, javitja a

kognitiv funkciokat, az alvas mindségét, valamint csokkenti a depresszio és szorongas tiineteit.

2.2 Fizikai aktivitasra vonatkozo ajanlasok az érintett korosztalyban:

Gyermekek és serdiilok (5-17 év) részére

Az Egészségiigyl Vilagszervezet (WHO) és mas sportorvosi és egészségligyi szervezetek

......

javasoltak:

e Napi 60 perc kozepes vagy erételjes intenzitasu fizikai aktivitas: A tevékenységek
lehetnek mozgasos jatékok, sportok, szabadidés tevékenységek vagy iskolai
testnevelés. Az aktivitdsok kozott szerepeljenek aerob gyakorlatok (pl. futas,
kerékparozas) és az izomerdsitd tevékenységek (pl. sajat testsilyos gyakorlatok,
maszokazas) is.

e Hetente legalabb harom alkalommal végezzenek erételjes intenzitasu
tevékenységeket: Olyan tevékenységek, amelyek a sziv- €s érrendszert, valamint az
izmokat és a csontokat terhelik, izzadast valtanak Ki, mint példaul futas, ugralas,
csapatsportok.

e Hetente legalabb harom alkalommal végezzenek izomer6sité és csontépitd
tevékenységeket: Példaul sajat testsulyos gyakorlatok, sulyzos edzések, ugralasok,

sportjatékok (Bull és mtsai., 2020).



2.3 Fiatalok testi és mentalis egészsége a fizikai aktivitas tiikrében

A kozépiskolas korosztaly szamara a fizikai aktivitas szamos szempontbol kulcsfontossagu. A

rendszeres testmozgas nemcsak az aktualis egészségi allapotot javitja, hanem hosszu tavon

pozitiv hatasokkal is jar.

2.3.1 Fizikai Egészség

A fizikai aktivitas az életkorral csOkken ezért kiemelten fontos annak fenntartasa. A fizikai

aktivitas kozvetlen hatassal van a fiatalok testi egészségére (Zullig & White, 2011):

Sziv- és érrendszer egészsége: Az egészséges €s kiegyenstlyozott étrend betartdsa, a
rendszeres aerob testmozgas, mint példaul a futds, uszas vagy kerékparozas, erdsiti a
szivizmot ¢€s javitja a vérkeringést. A dohanyzas és a talzott alkohol fogyasztas
mellézése is csokkenti a magas vérnyomds és a szivbetegségek kialakuldsanak
kockazatat. Példaul heti legalabb 150 perc kozepes intenzitast testmozgas jelentdsen
csOkkenti a kardiovaszkularis betegségek elofordulasat.

Izom- és csontrendszer fejlédése: A fizikai aktivitas, kiillondsen a sulyzos edzés és a
sajat testsulyos gyakorlatok, elésegitik az izomtomeg novekedését és a csontok
erdsodését.

Anyagcsere szabalyozas: A testmozgas serkenti az anyagcserét, ami elengedhetetlen a
vércukorszint szabdlyozasdban. Ez kiilondsen fontos a 2-es tipusi cukorbetegség
megeldzésében, amely egyre gyakoribb a fiatalok korében is az 1l6 életmdd és a
helytelen taplalkozas kovetkeztében.

Sulykontroll: A fizikai aktivitas segit az energiaegyensuly fenntartasaban, mivel noveli
a kaldriafelhasznalast. Példaul egy oranyi intenziv sporttevékenység, mint a kosarlabda
vagy a futball, akar 500-700 kaloriat is elégethet, ami hozzajarul az egészséges testsuly

megorzéséhez.

2.3.2 Mentalis Egészség

A rendszeres testmozgas jelents hatassal van a mentalis és érzelmi jollétre (Zullig & White,

2011):

Stressz csokkentése: A fizikai aktivitas csokkenti a stresszhormonok szintjét és noveli
a boldogsaghormonok (endorfinok) termelését. Példaul a joga és a meditaciods
gyakorlatok segitenek ellazulni és csokkenteni a stresszt.
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Depresszié és szorongas megel6zése: Kutatdsok kimutattdk, hogy a rendszeres
testmozgas hatékonyan csokkenti a depresszio €s a szorongas tiineteit. A kozépiskolas
fiatalok, akik hetente legalabb héaromszor sportolnak, jelentésen kisebb eséllyel
tapasztalnak mentélis egészségiligyi problémakat.

Jobb alvasmindség: A testmozgas javitja az alvas minOségét €s segiti az elalvast. A
fizikailag aktiv fiatalok altalaban gyorsabban, mélyebben alszanak és frissebbnek
¢brednek. Az alvasmindség javuldsa pozitiv hatassal van a napi teljesitménytikre és

kozérzetikre.

2.3.3 Szocialis elényok

A fizikai aktivitas tarsadalmi szempontbol is elényos (Janssen & LeBlanc, 2010):

Csapatmunka és egyiittmiikodés: A csapatsportok, pl. a kosarlabda, a futball vagy a
roplabda, fejlesztik a csapatmunka és az egyiittmiikodés képességét. A fiatalok
megtanuljak, hogyan dolgozzanak egyiitt egy kozos cél érdekében, hogyan
kommunikéljanak hatékonyan és hogyan tdmogassdk egymast a csapatban. Ezek a
készségek nemcsak a sportban, hanem az ¢élet mas teriiletein is hasznosak lesznek
szamukra.

Onértékelés és onbizalom: A fizikai aktivitds és a sportolas javitja a fiatalok
onértékelését és Onbizalmat. A sportteljesitmények elérése, a versenyekben valo
részvétel €s a fizikai képességek fejlédése pozitivan befolyasoljdk az onértékelést.
Példaul egy sikeres sportteljesitmény vagy egy elnyert érem ndvelheti az dnbizalmat és
az Onbecsiilést.

Kozosségi élmény: A sport és a testmozgas kozosségi élményt is nyajthat. A k6zos
sportolas, a csapatversenyek és az edzések soran baratsdgok alakulnak ki, amelyek

hosszu tdvon erdsithetik a tarsas kapcsolatok haldjat.

2.3.4 Tanulmanyi teljesitmény

A fizikai aktivitas pozitiv hatassal van a tanulmanyi teljesitményre is (Janssen & LeBlanc,

2010):

Fokozott koncentracié és figyelem: A testmozgas javitja az agy vérellatasat és az

idegsejtek kozotti kapcsolatok hatékonysagat, ami ndveli a koncentracids képességet és



a figyelmet. A sportban is aktiv fiatalok jobban tudnak 6sszpontositani az érakon és a
tanulas sordn.

e Jobb memoria és kognitiv funkciok: A rendszeres mozgas serkenti az agy miikodését,
javitva a memoriat. Kutatasok szerint a fizikailag aktiv fiatalok jobb eredményeket
érnek el a tanuldsban.

o Stresszkezelés és érzelmi egyensily: A fizikai aktivitas segit a stressz kezelésében ¢€s
az érzelmi egyensuly fenntartasdban. Az iskolai stressz és a vizsgaiddszakok soran a
rendszeres mozgés lehetdvé teszi a fiatalok szamara, hogy jobban megbirkézzanak a

nyomassal és fenntartsak érzelmi egyensulyukat.

2.4. A fiatalok egészségi allapota Magyarorszagon

A fiatalok egészségi allapotat leginkabb meghatarozo tényezok: kornyezet, taplalkozas,
mozgas, ellatas, és lakohely (Beregi & Bognar, 2023). Az egyik leggyakoribb egészségiigyi
probléma az aktiv mozgashidny, és a helytelen taplalkozasi szokdsok altal létrejott elhizas/
tulstly. Az elhizas (Obezitas) egy kronikus zsirfelhalmozodas a szervezetben, amely sulyosan

karositja az egészséget. Az elhizast két okra vezethetjiik vissza.

1. Az esetek 90%-ban az exogén folyamat érvényesiil. Ezt a zsir- szénhidrat dis
taplalkozas valtja ki. Tovabbiakban a faldnksag, folyamatos késztetés érzése a
taplalkozas irdnt. Meghatarozo szerepet jatszik mellé az ilé életmdd, inaktivitas. Az
ember a munkdja sordn minimalis fizikai aktivitast végez. Ezaltal alacsony
energiafelhasznalas  torténik, amely hozzajarul az egészségtelen életmod
kialakulasdhoz. Az elmult évtizedben az 1l6 ¢€letmod egyre inkabb novekedett. Ez
részben a technologiai és digitalis eszkozok fejlodése miatt alakult ki. Az irodai
munkak, a jarmiivek kényelmi funkcioi, a televiziok megjelenése mind hozzajarulnak
ehhez az életvitelhez.

2. Az esetek koriilbeliil 5-10%-aban az endogén folyamat érvényesiil. Ide soroljuk a foként
genetikai okokbol fakadoan 1étrejott idegrendszeri, pszichés megbetegedéseket. Ilyen

példaul a neurosis, depresszio.

A tulstly és az elhizas definicidja és jelentésége eltéré gyermekek esetében. Kiskoruaknal,
pontosabban 5-19 éveseknél akkor beszélhetiink talsulyrol (illetve elhizasrol), ha az életkor
szerinti testtomeg-index tobb, mint 1 (illetve 2) szoérasnyival meghaladja a referenciaértéket

(Lim és mtsai., 2020). A kdzépiskolas fiatalok elhizasi aranya folyamatosan névekvd tendenciat



mutat. A legfrissebb adatok szerint az elhizas és a talsuly jelentds problémat jelent ebben a
korosztalyban. Az orszagos statisztikdk alapjan a kozépiskolas fiatalok korében a talsuly és
elhizads aranya folyamatosan novekszik, ami komoly egészségligyi kockazatokat hordoz

magaban (Lim és mtsai., 2020).

2010-ben Magyarorszag csatlakozott a WHO gyermekkori elhizas ellen kiizdd6 (WHO COSI,
Childhood Obesity Surveillance Initiative) programhoz, melynek célja a gyermekek
talsulyanak és elhizasanak monitorozasa. A vizsgalat kimutatta, hogy minden negyedik 7 éves
koru lany és miden 6tédik fiu tulsulyos vagy elhizott. A tulsuly/ elhizas kialakulasdban a
képernyd elott toltott ido is kiemelt szerepet jatszik, nem véletlen, hogy a gyermekekre
vonatkozo6 fizikai aktivitasi ajanlasok integrans része a képernyd elétt eltoltott ido csokkentése
napi két 6ra ald (Wijnhoven és mtsai., 2014). Az egészségtelen életmdd eredményeképpen
folyamatosan novekszik a mozgéasszervi elvaltozasokkal €16 gyermekek szdma. A 12. osztaly
elérésére megduplazodik a tartasi rendellenességgel, illetve gerincferdiiléssel kiizdé didkok

szama. (1.abra) (Wijnhoven és mtsai., 2014)
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1. abra: Az iskolaorvosok vizsgalataival kisziirt, mozgasszervi rendellenességgel kiizd6
gyermekek szama 2010/11. tanév
(Wijnhoven és mtsai., 2014 alapjan sajat szerkesztés)

A WHO COSI felmérése szerint, az OECD orszagokban a felndttek tobb mint fele talsulyos
vagy elhizott volt. 2021-ben az OECD 32 orszagénak atlaga szerint a feln6tt lakossag 54%-a
volt talsulyos, és 18% volt elhizott. Sajnos, a magyar lakosok koriilbeliil 58%-a ttlstlyos, ebbdl
24%-a elhizott. Ezzel Magyarorszag a 9. helyen all a kutatisban résztvevd orszagok
rangsoraban. Hazankrdl is elmondhatd, hogy a férfiakra nagyobb aranyban vonatkozik a

tulstly/ elhizas, mint a nékre.



A mért testmagassadg- ¢és testsulyadatok megbizhatobb mutatok, de csak egy sziikebb
orszagcsoportra allnak rendelkezésre. Azon OECD orszagok koziil, amelyek rendelkeznek mért
adatokkal, 2021-ben vagy a legutobbi elérhetd évben a felnbttek 60%-a volt talsulyos vagy
elhizott és 26%-a elhizott. Ezen orszagok koziil tizenharomban a felnétt lakossag tobb mint fele
volt talsulyos vagy elhizott. Mexikéban, az Egyesiilt Allamokban és Costa Ricaban ez az arany
meghaladta a 70%-ot. Ezzel szemben Japanban és Koreaban a felnéttek kevesebb, mint 40%-a
volt tulsulyos vagy elhizott. A legtobb orszagban a férfiak nagyobb valdszintiséggel voltak

talsulyosak vagy elhizottak, kivéve Lettorszagot, Mexikot és Torokorszagot.

A serdiildk tulstilyossaga és elhizasa szintén jelentds népegészségiigyi probléma: az OECD 27
orszagéanak atlagaban a 15 éves serdiilok 18,3%-a volt talsulyos vagy elhizott 2017-18-ban.
Minden orszagban megfigyelhetdek voltak a tarsadalmi egyenldtlenségek, és a fitk mindig
nagyobb valoszintiséggel voltak tilsulyosak, mint a lanyok. A 15 évesek tulsulyos vagy elhizott
aranya 23-bol 27 orszagban n6tt 2009-10 6ta az Iskolaskoru Gyermekek Egészségmagatartasa
felmérés alapjan (Inchley és mtsai., 2020).

2.5 Korabbi kutatasok a gyermekek fizikai aktivitasarol, testsulyuk
megitélésérol és testképiikrol

A fizikai aktivitds és taplaltsagi allapot, valamint a testkép a testi €és lelki egészséghez
kapcsolodo nemzetkozi vizsgalatok részét képezik évtizedek 6ta. A 2022-es adatok alapjan a
magyar fiatalok 22%-a talstlyos vagy elhizott, a talstilyosak aranya az elmult hisz évben
novekedett és a talsuly a fitkkra nagyobb aranyban jellemz6 (Németh, 2024). Szamos korabbi
kutatas sziiletett mar, amelyek a fiatalok fizikai aktivitasat és a testképiikkel valo elégedettséget,

valamint az ezek kozotti kapcsolatot mérték (példaul: Zullig & White, 2011; Inchley €s mtsai.,
2020; Michael, 2023).

Kutatdomunkam masodik f6 része a testsulymenedzsmenttel kapcsolatos kérdésekre alapult. A
munkdm egy 2007- be publikalt tudomanyos cikkre épiilt, melynek magyarra forditott cime: ,,A
testsuly onértékelése, kezelési modszerek és célok, valamint egyéb testsulyhoz kapcsolodo
tényezok kozép- és kelet-eurdpai serdiil6knél”. A kutatist 2566 diakkal végezték el. Osszesen
30 kozépiskolabol érkeztek be adatok, amelyek kozott szerepelt magyar, szlovak, cseh és roman
intézmény is. A korabbi adatok alapjan a fiatalok kozel fele vagy kevesebb mint fele volt

elégedett a sajat teststilyaval, taplaltsagi allapotaval (Page, 2007; Németh, 2024).



3. Hipotézisek
3.1 Hipotézis 1.
Feltételezem, hogy a vizsgalt didkok az orszagos atlaghoz képest nagyobb aranyban teljesitik a

fizikai aktivitasra vonatkozo ajanlast, kisebb aranyban jelenik meg a tulsuly €s elhizés.

3.2 Hipotezis 11.
Feltételezem, hogy a didkok tobbsége realisan itéli meg a sajat testképét és ennek megfeleld

célt tiiz ki.

3.3 Hipoteézis 111
Feltételezem, hogy a fitk és a lanyok leginkabb edzéssel probaljak meg testsulyukat

befolyasolni.



4. Vizsgalt személyek és modszerek

A kutatomunkam soran kétféle kutatasi modszert alkalmaztam. Els6dlegesen konkrét
méréseket végeztem kozépiskolas tanulokon. A méréseket a 2023/2024-es tanév masodik
felében kezdtem meg, a Térokbalinti Balint Marton Altaldnos Iskola Es Gimnéziumban, 9., 10.,
11. és 12. évfolyamos didkokon. A méréseket csak azokon a fiatalokon végeztem el, akiknek
sziiléje/ gondviseldje hozzajarulasat adta, vagy a tanuld 18. életévét betdltotte. A
hozzéjarulasok a mellékletekben megtekinthetdek. A mérések soran testmagassagot, testsulyt,

illetve testzsirszazalékot mértem a Netfit méréshez kapott Tanita BC-545N késziilékkel.

A kutatisom masodik része kérdéives modszer volt. Osszesen 134 tanuldn végeztem el a
sziikséges méréseket, 6k a kérdoivet is sikeresen kitoltotték. A tanulok szamara osszeallitott
kérdések folyaman igyekeztem figyelembe venni a kiilonbozé kérdéstipusokat. Ezeket

igyekeztem funkciojuk alapjan csoportositani.

A kérdéiv soran a legtobb kérdésem zartvégii volt, ami azt jelenti, hogy a megadott valaszokbol
tudtak jelolni a didkok. Voltak azonban nyitott kérdések is, ahol sajat szavaikkal kellett
megfogalmazniuk a valaszt. A kérdéivet a Global Matrix 4.0-ben megfogalmazott indikatorok
mentén Excel programmal szerkesztettilk. Az adatok feldolgozdsa TIBCO 14.0 Statistica

programmal tortént.
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5. Eredmények és megbeszélés

5.1 Demografiai adatok

A kérdbivet 134 fiatal toltotte Ki. A vizsgalt személyeknél (fiuk=18,2+0,9 év, lanyok=17,2+1,4
év) kozel azonos volt a nemek aranya (68 fia, 66 lany), valamint az életkor-skala minden
csoportjaba legalabb 11 személy esett. A kutatasban résztvevd didkok csupan 30% volt
torokbalinti lakos (40 f6). A 4 budapesti lakos mellett mindenki mas (90 {6) az Egyéb opciot

jelolte, ami a Budapest kornyéki kisebb telepiiléseket jelenti.

A 134 tanuld koziil 14-en (10%) estnek a Sovdny, 28-an (21%) a Tulsulyos és harman (2%) az
Elhizott kategoriaba. A résztvevok legnagyobb része (67%, 89 f6) pedig Normalis BMI-vel
rendelkezett.

A résztvevOk kozott nemenként megvizsgaltam a kiilonbségeket. Kor, testtomeg, testsuly, BMI,
¢és testzsirszazalék tekintetében is megvizsgaltam, hogy a fiuk és lanyok értékei kozott
igazolhaté-e kiilonbség. A vizsgalatot kétmintds t-probakkal végeztem. A t-probak minden
egyes valtozo esetében szignifikans kiilonbséget jeleztek. A probastatisztikdk p-értékeit a 1.

tablazatban feltiintetettem.

Fiu Lany p
Kor (év) 18,2 0,9 17,2 £ 1,4 < 0,01
Testtomeg (kg) 78,8 +13 59,7+9 <0,01
Testmagassag (cm) | 183,5 + 6,6 167,6 + 5,2 <0,01
BMI 23,3+3,0 21,3 +£3,0 <0,01
F% 17,4 + 6,8 27,7+7,1 <0,01

1. tablazat: Vizsgaltak antropometriai adatai nemi bontas szerint

Az ¢életkort tekintve a méréseken résztvevo tanulok korében a fitik atlagosan 1 évvel idésebbek
voltak, mint a lanyok. Az elvartaknak megfeleléen a fidk nemcsak magasabbnak, de
nehezebbnek is bizonyultak a lanyoknal. A testzsirszazalék az egyetlen, ahol a lanyok

magasabb értéket képviselnek, mint a filk, azonban ez a tény a biologiai felépitésbdl fakad.
5.2 Fizikai aktivitas

Kérdéivemben arra voltam kivancsi, hogy a WHO altal javasolt napi 60 perc kdzepes és/vagy
magas intenzitast fizikai aktivitasi ajanlast hdnyan tudjak teljesiteni a mindennapok soran.
Sajat bevallasuk alapjan a tanulok legnagyobb része heti 5 alkalommal tudja teljesiteni a
megadott ajanlast. Ez valoszintileg lefedi a hétkoznapokat, mivel ekkor vannak a sportedzések

¢és a testnevelésorak is. Nagyon biztatd, hogy a kitoltdk 69%-a azt valaszolta, hogy tudja
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teljesiteni a fizikai aktivitdsi ajanlast. Ez lényegesen jobb eredmény, mint a HBSC 2022-es
kutatasaban publikalt (Németh, 2024).

5.3 Sportolasi szokasok

Kutatdsom soran kivancsi voltam arra, hogy a didkok koziil hanyan sportolnak egyesiileti
keretek kozott. Emellett, a nem egyesiiletben végzett mozgésokat is vizsgaltam. A
varakozasoknak megfelelden, magas sportoldi aranyt mérhettem: a kitoltok 38%-a tagja volt
valamilyen sportegyesiiletnek. Az aktiv kozlekedés, mint a fizikai aktivitast ndveld eszkoz is
szerepelt a kérdéseink kozott. Eredményeink szerint a fiatalok 87%-a szokott aktivan

kozlekedni, ami magasabb arany a korabban publikaltakhoz képest.

5.4 Testsulymenedzsment

Kutatasomat a testsulymenedzsmentre vonatkozo kérdéssorozattal zartam. Itt foleg a fiatalok
taplalkozasi szokésainak vizsgalata volt a fokuszban. Napjainkban egyre inkabb eldtérbe kertil
az étkezés kiemelten fontos szerepe az egészség megdrzésében. Kérdéseimmel azt vizsgaltam,

hogy a mai fiatal generacié mennyire tudatos a sajat étkezésével és teststilyaval kapcsolatban.

Az eredmények azt mutattak, hogy a valaszadok 53%-a (71 f0) sajat bevallasuk szerint

tudatosan odafigyel a taplalkozasara 2. abra.

migen =nem
40
35 34 34
30
25
20
15

10

ol

fi lany

2. abra: Odafigyelés a tudatos taplialkozasra, nemek szerint
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A nemek kozotti csoportositast tekintve a fiiknal teljesen megoszlik, 34-34 valasz érkezett
mindkettd lehetdségre. A lanyok nagyobb aranyban jelolték meg az odafigyelést de e nemek

kozott nem volt szignifikans kiilonbség.

Az étkezési szokasok mellett, arra voltam kivancsi, hogy a didkok mennyire elégedettetek sajat
magukkal. A tanulok 60%-a (81 f0) testsulyat pont jonak tartja, ami magasan kiemelked6en jo
adat (3. abra).

45 42
40 39
35
30
25
20 17
15 12 11
10 8
1 1
) — . O

Nagyon vékony  Kicsit vékony Pont jo Kicsit tulsulyos Nagyon tulsulyos

mFiuvk = Lanyok

3. abra: A tanuldk sajat testképének onértékelése

A tanuldk csupéan 2%-a gondolja magat nagyon tulstlyosnak, vagy éppen nagyon vékonynak.

Ezt az egyének testtomeg indexe alapjan konnyedén igazolhatjuk.

A diagramot megnézve elmondhat6, hogy a lanyok nagyobb aranyban gondoljak sajat
testalkatukrol, hogy az pont jo, mint a fitk. Mindkett6 nem esetében magasabb mutatok jottek
ki erre vonatkozdan, mint a 2007-ben publikalt cikk adatainal, ahol a fiak 53%-a, a lanyok 56%-
a gondolta testsulyat pont jonak. (Page 2007) A korabbi adatok alapjan a fiatalok kozel fele
vagy kevesebb mint fele volt elégedett a sajat testsulyaval, taplaltsagi allapotaval (Page, 2007,
Németh, 2024).

A testsulymenedzsment egyik legfontosabb kérdése, hogy milyen modszerekkel igyekeznek a
fiatalok elérni a kivant eredményt. A 3. hipotézisemben azt feltételeztem, hogy legnagyobb
részben edzéssel teszik ezt meg a résztvevok. A 4. dbra mutatja a beérkezett valaszokat.
Latvanyos, hogy mennyire beigazolddott a feltevésem, mivel az edzés messzemenden a

legnépszertibb testsulymenedzsment modszer a didkok kozott.
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4. abra: Testsuly befolyasolasi modszerek az elmult 30 napban a két nemi csoport
osszehasonlitasat tekintve

Mindkét nem esetében elmondhatd, hogy a leginkdbb edzéssel probaljak befolyasolni
teststlyuknak mértékét. Azonban ez a mutat6 a fiaknal kétszerese a lanyokéhoz képest. A 2007-
ben publikalt adatokhoz mérten azonos mutato sziiletett, ahol szintén mindkét nem esetében az
edzéssel probaltak meg befolyasolni leginkabb testsulyuk mértékét. (Page, 2007) A lanyok

esetében a tobb vizfogyasztas, valamint a kevesebb étkezés volt még dominans mutato.

B Magas testzsizszazalékkal
rendelkezd

B Normal testzsirszazalékkal
rendelekzd

2. abra: Testzsirszazék aranya a kutatasban résztvevo diakok kozott
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A didkok antropometriai adatait elemezve megvizsgaltam, hogy mennyi olyan tanuld volt,
akinek a testzsirszazaléka magasabb volt az atlagosnal (5.4bra). Ennek meghatarozasdhoz az
ACSM (American College of Sports Medicine) ajanlasat vettem alapul, mi szerint a lanyoknal
31% felett, a fitknal 24% feletti testzsirszazalék mindsiil magasnak. A kutatdsomban résztvevd
134 diak koziil 29 tanulonal mértiink magas zsirtartalmat. Ebbdl 10 fiu és 19 lany. Nemek
szerint a fiuk 15%-a, a lanyok 28%-a volt érintett. A magas testzsirtartalmt didkok 75%-a a
fogyast jelolte meg céljaként, vagyis realisan itélte meg onmagat. Tovabba azt is vizsgaltam,
hogy a magas testzsirtartalmu didkok milyen stratégiakat valasztottak a teststilyuk csokkentése
érdekében. Az érintettek 34%-a az edzést valasztotta fogyasi modszerének, emellett a
,kevesebbet evéssel”, valamint az ,egészséges ¢tkezéssel” valaszlehetOségre érkezett a

legnagyobb ardnyban a valaszadas.
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6. Kovetkeztetések:

A kutatdsom soran felallitott hipotéziseim a kdvetkezéképpen alakultak:

Hipoteézis 1.
Elso feltevésem sordn azt feltételeztem a vizsgalt didkok az orszagos atlaghoz képest nagyobb

aranyban teljesitik a fizikai aktivitdsra vonatkozé ajanlast, kisebb aranyban jelenik meg a

talsuly és elhizés. Ez a feltevés beigazolodott.

Hipotézis I1.
Masodik feltevésem sordn azt feltételeztem, hogy a didkok tobbsége realisan itéli meg a sajat

testképét €s ennek megfeleld célt tiiz ki. Az eredmények azt mutattdk, hogy a tanulok 75%-a

helyesen latja magat, igy ezt a hipotézist is el kell fogadjam.

Hipotezis I111.
A fiuk és a lanyok leginkabb edzéssel probaljak meg testsulyukat kontrolalni, befolyéasolni. Ez

a felallitott hipotézis is beigazolddott, mivel a legtobben (47%) ezt az opciot jeldlték meg, mint

elsddleges testsilymenedzsment eszkozt.
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7. Osszefoglalé

Kutatd6 munkdm sordn a kozépiskolas fiatalok fizikai aktivitasat, és testsulyukkal vald
elégedettségét mértem, vizsgaltam. Azért volt szamomra érdekes ez a téma, mert képet
szerettem volna kapni arrél, hogy a mai kozépiskolas didkok milyen aktivan mozognak, és hogy

milyen stratégidkat alkalmaznak a sajat teststlyuknak befolyasolasara.

A szakirodalmi attekintés részben igyekeztem azokat a meghatarozo tényezdket bemutatni,
amivel az egészségesebb ¢életmodra vald torekvést lehet el0segiteni. Tovabba, hogy milyen

jelentdsége van a fizikai aktivitasnak a sajat testiinkre nézve.

Kutatdsi eredményeim Osszefoglaldsa alapjan megallapithatd, hogy a vizsgalt diakcsoport
esetében kimagasldan pozitiv eredmények sziilettek a fizikai aktivitas, sportolasi szokasok ¢€s

testkép/tomegkontroll szempontjabol.

A testképpel és testsullyal kapcsolatos kérdések is kedvezd eredményeket hoztak, ami jelzi,
hogy a didkok tobbsége tudatosan figyel testi allapotara, elégedett megjelenésével, és fontosnak
tartja a testsulykontrolljat. Az eredmények megfeleltek az elvardsaimnak, és megerdsitettek
abban, hogy az iskola és a kornyezet nagy hatassal van arra, hogy a didkok mennyire figyelnek
az egészségiikre. A kutatasban résztvevé iskola tornacsarnoka és szertaranak felszereltsége
szintén kiemelkedd mas intézményekhez képest, amikkel eddigi munkam sorén taladlkoztam, és
ez nagymértékben hozzajarul a didkok motivaciojahoz és rendszeres sportolasi lehetdségeik
bovités¢hez. A legtobb sportagban képviseltetik magukat a didkok a didkolimpidkon, ahol

atlagosan kivalé eredményeket érnek el.

Emellett figyelemre méltonak tartom a csalddok szocidlis ¢és gazdasagi helyzetének
hozzajarulasat az eredményekhez. Az anyagi és szocidlis stabilitds kedvezden hat a didkok
¢letmddjara, mivel eldsegiti az egészséges étkezési és sportolasi szokdsok fenntartasat.
Ugyancsak kiemelkedd jelentdsége van a fejlett iskolai kornyezetnek és a telepiilés
infrastrukturalis szinvonaldnak, amelyek tamogatjdk a didkok egészséges ¢letmdodhoz

sziikséges lehetdségei
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