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BEVEZETES
Manapsag egyre tobb id6t toltiink iilé életmoddal munkavégzés soran. A Covid-19 jarvany ezt

csak eldsegitette, hiszen el6térbe keriilt tdvoktatds és az otthoni munkavégzés. Mindezt
ellenstlyozni kell a szabadidében. Ilyenkor lehetéleg aktiv cselekvéseket kell megprobalni
valasztani, lehet6leg olyat, ami noveli az alloképességet (Driver és Taylor, 2000). Az
egészségre pozitiv hatast gyakorol a fizikailag aktiv életmod. A passziv tevékenységek nagy
mértékben rontjak a fittségi allapotot, ezaltal a n6 a BMI. Szamos tanulmany igazolja tobbek
kozott, hogy az aerob teljesitmény romlas globalisan megfigyelhet valtozas (Tomkinson,
2007).

2006 6ta az American Collage of Sports Medicine (ACSM) évente vilagszerte felmérést
végez az egészségligyi és fitneszipar trendjeirdl. Bar a fitneszipar folyamatos ndvekedést mutat
az egész vilagon, az inaktivitas és elhizas mégis nagyobb aranyban fordul el napjainkban. A
rendszeres fizikai aktivitdsnak minden korosztdly szdmara fontosnak kellene lennie
(Batrakoulis, 2019). Ezaltal nagymértékben csokkenthetd lenne jo néhany betegség, mint
példaul a sziv- és érrendszeri problémak €s cukorbetegség, valamint a mentalis problémakra.
Ilyen a szorongas és depresszi6 (Ferrari e tat., 2015).

Az egészséghez tobb definicid és megkozelités tartozik. A legtobbet emlegetett
meghatarozast az Egészségiligyi Vilagszervezet fogalmazta meg, amely a kovetkezd képen
hangzik: ,,Az egészség a teljes fizikai, mentalis és tarsadalmi jollét allapotat jelenti, és nem

csupan a betegség vagy fogyatékossag hianyat” (WHO, 1948).

1. TEMAFELVETES

A mozgés népszerlisége napjainkban ¢€s szabadidds tevékenységek viszonya a kutatdsom
témdja. A felmérésem céljaként megvizsgaltam a sportolasi szokasokat, mennyi id6t toltenek
mozgassal és azt, hogy milyen fajta edzést részesitenck el6nyben. Az edzétermekhez
kapcsolodoan tobb kérdést tettem fel, mivel atfogd képet szerettem volna kapni ezek
helyzetérol.

Feltérképeztem a pandémia hatasat az edzési helyszinekben tortént valtozéasrol, ami
segitett megallapitani a jarvany el6tt és utan hol végeztek szivesebben edzést a megkérdezettek.
A virushoz kapcsoldoddan vizsgaltam a megvaltozott rekredcids szokasokat is. Kivancsi voltam
rd, hogy a karantén helyzet és a bezardsok milyen hatassal voltak a megszokott elfoglaltsagokra.

Az aktiv €s passziv szabadidds tevékenységekhez kotddden szerettem volna megtudni,

hogy milyen tevékenységekkel toltik a valaszadok a mindennapjaikat.



A kovetkez6 hipotéziseket fogalmaztam meg a vizsgalatom soran.

Hipotézisek:

H1: Egyre népszeriibbek manapsag a fitnesz mozgasformak, melyek elsésorban a véarosi
lakossag korében elterjedtebbek.

H2: A Covid-19 jarvany befolyasolta az edzések helyszinét. A jarvany utan ezek a
valtozasok allandosultak.

H3: A szellemi ¢és fizikai szabadidds tevékenységek egyarant jelen vannak a

mindennapokban, azonban a szellemi rekreacios tevékenységek dominalnak.

2. SZAKIRODALMI ATTEKINTES

2.1. Fizikai aktivitas egészségre gyakorolt hatisa
A mindennapi életiink soran egyre tobb id6t toltiink mozgasszegény életmoddal, az emberek

altalaban kevésbé aktivak, mint korabban. Azonban a testiink sziiksége van arra, hogy aktiv
tevékenységeket végezziink.

Az il életmod miatt nagyobb hajlandosdg van arra, hogy iddvel betegségek alakuljanak
ki. A fizikai aktivitas segithet a jO egészség megbrzésében. A testmozgas pozitiv hatassal van
a mentalis egészségre, csokkenti a stresszt €s a depressziot. Megeldzheti a 2-es tipust
cukorbetegséget. Jotékony befolyasa van a képességek megérzésére iddskorban. Egy jol
megalkotott étrenddel tarsitva a mozgast, akar a tulsulyt is tudjuk csokkenteni, valamint
megeldzhetd az elhizas. A sziv- és érrendszeri megbetegedések kialakuldsdban meghataroz6
szerepet tolt be a testmozgés hianya. Mindezeket szem el6tt tartva a fizikai aktivitas pozitivan
hat arra, hogy a népesség nagy részét érintd betegségek €s allapotok megeldzését célzd
népegeészségligyl szemléletek és é€letmodvaltasnak kétségteleniil jelentds szerepe van a
mozgasban (Jako, 2012). A megfeleld6 mennyiségli ¢s mindségli fizikai aktivitast mar
kisgyermek korban el kell kezdeni beépiteni az életliinkben, hogy aztan természetes cselekvés
lenyen életiink végéig (Pavlik, 2015).

A gyakran ismétlodo testmozgas jobb életmindséggel jar és megfeleld kozérzetet biztosit.
A kéros stresszhatasok csokkentésével segit az egészségmeglrzésben, az egyensuly

fenntartasaban és a hatékony regeneracioban (Taylor et al., 2004).

2.2. Fitnesz trendek napjainkban
A fitnesz trendeket tobbféle teriiletre lehet bontani, nem csak egyféle megkozelités 1étezik.

Gyorsan valtozik az is, hogy éppen mi a divat. Ezért folyamatosan figyelni kell és kovetni az
aktualis iranyzatokat. A fittségnek két tipusa kozott tudunk kiilonbséget tenni. Az egyik az

egészségszempontu edze€s, a masik a teljesitményorientalt mozgas (Miiller et al., 2013).



Jelen esetben a rekreacio teriiletéhez kapcsolodd egészségkdzpontu szemlélet kertilt
kozéppontba (Miiller et al., 2013). Itt az egészségmegbrzés a fontos, hogy mindennapi
tevékenységek soran fitten érezziilk magunkat.

Az American College of Sports Medicine (ACSM) kutatoi a jelenlegi évre is elkészitették
a tiz legnépszertiibb fitnesz irdnyzatot tartalmazo6 listat. Az elso helyet a viselhetd technologia
foglalja el. Ezek olyan okos eszk6zok, mint példaul az aktivitdsmérdk €s az intelligens orak,
alkalmasak a 1épések szamolasara, a pulzus mérésére, kaloria kiszamitasara és az alvasidd
figyelésére. Masodik helyen az otthon végzett edzések szerepelnek. Ezek az edzéstipusok kevés
felszerelést igényelnek. A harmadik a szabadtéri tevékenységek, ami kisebb sétakat, tirakat és
biciklizést foglal magaba. Id6tartamuk lehet rovid vagy akér egész napos elfoglaltsag. A
negyedik a szabad stulyokkal végzett erdsités, ahol stlyzok, kettlebell vagy medicinlabdaval
lehet a feladatokat végezni. Az 6tddik helyet a fogyas érdekében végzett gyakorlatok foglaljak
el. A hatodik trend a személyi edzések lettek. Ezen edzések soran felmérésre keriil az er6lét és
az edzdvel kozosen kell kidolgozni egy edzéstervet az egyéni igényeknek megfeleléen. A nagy
intenzitasu intervallum edzések, roviden HIIT a hetedik helyen all. Rovid aktivitasi idobdl all,
amelyet rovid pihené kovet. A nyolcadik iranyzat a sajat testsulyos edzések, ami minimalis
felszerélést igényel. Kilencedik helyen az online €16 és lekérhet6 edzésérak vannak. Itt az edz6
digitalis és streaming technoldgiat hasznal csoportos és egyéni edzésprogramok online
kozvetitésére. Tizedik helyén az egészség/wellness coaching szerepel. Az oktaté a
viselkedéstudomanyt integralja az egészségfejlesztési €s életmod-gyogyaszati programokba.
Az egyéni és kiscsoportos megkozelités timogatjak, célmeghatarozast és batoritast nyljt ez az
iranyzat (Thompson, 2022).

2.3. Rekreacios tevékenységek
A mai rohano vilagban a munka mellett egyre kevesebb szabadidénk van. Ezt a maradék 1d6t

el lehet tolteni akar passziv, akar aktiv tevékenységekkel is. A rekreécios elfoglaltsagok célja,
hogy kikapcsolodjunk, 1d6t forditsunk a pthenésre, meg0rizziik az egészségiinket €s biztositsuk
a munkaképességet (Boda el at.,2019).

Figyelni kellene arra is, hogy a rendelkezésre allo id6t megfelelé mennyiségii és
mindségii tevékenységgel toltsiik ki (Boda el at., 2015). A mozgasszegény és 1il6 életmod miatt
a testi és lelki feltoltddés biztositasanak érdekében szamos fizikai aktivitast lehet végezni (Bird
— Miiller, 2017), példaul kirandulni és tirdzni menni egyediil, csaladdal baratokkal vagy
kutyaval. A rekreacios tevékenységeket tekintve azonban talsulyban vannak a passziv

cselekvések (olvasas, zenehallgatas) (Boda el at., 2019).



3. ANYAG ES MODSZERTAN

3.1. A kutatias médszertana
A kutatasom soran egyarant alkalmaztam primer és szekunder modszereket.

A primer kutatast egy kérd6iv segitségével hajtottam végre. A Google Forms online
feliilet hasznalataval készitettem el a kérdéssort. Ezt a kdzosségi médidban tettem kozzé. A
kitoltés névteleniil és onkéntes modon tortént. Azért az online kérddives felmérés mellett
dontottem, mert konnyen elérheté modszer hiszen manapsag a legtobb ember rendelkezik okos
eszkozzel és internetkapcsolattal, ami nélkiil lehetetlen lenne a sikeres valaszadas. Az internetes
felmérés elénye tovabba az, hogy koltséghatékony. Nem sziikséges papirt hasznalni, ezzel is
hozzajarulva a kornyezetvédelemhez. Az eredmények szempontjabol konnyebb elemzési
lehetdséget ad. ROgton visszajelzést kaptam az adatokrol. Az beérkezd valaszokat egy Excel
tablazat formdjaban toltottem le. Ezeket az adatokat SPSS segitségével értékeltem ki.
Lekérdeztem az alapstatisztikat, moduszt, mediant, ch? és t probat. A pandémidra vonatkozo
kérdésnél hasonlitottam Ossze az adatokat t proba segitségével.

A szekunder kutatas részeként tobb hazai és nemzetkézi tanulmanyt vettem alapul. Igy
szélesebb korl sszehasonlitast tudtam végezni.

A kérddiv Osszeallitasakor torekedtem arra, hogy minden fontos dologra rakérdezzek.
Nyilt és zart kérdéseket tettem fel. Az elsd részben demografiai adatokra vonatkozdan tettem
fel kérdést. Szerettem volna megtudni a kitoltdk nemét, életkorat, lakohelyét, iskola
végzettségét, {0 tevékenységét és anyagi helyzetét. Ezek a kiértékelés soran a segitségemre
voltak. A kovetkezd par kérdés a sportolasi szokdsokhoz kotddtek. Megkérdeztem, hogy
rendszeresen sportol-e, mennyi id6t tolt atlagosan mozgassal, milyen tipusu edzést részesit
elényben és mi befolydsolja az edzdterem valasztdsakor. Az elmult éveket meghatarozé
jarvanyhoz kapcsolodoan az edzés helyszinére voltam kivancsi, hogy ez hogyan véltozott. A
kérddiv végén a mindennapi szabadidds tevékenységekhez kapcsolddoan tettem fel kérdést.

A kérdésekhez kiilonbozé valasztipusok voltak megadva. Volt, ahol egyéni széveges

visszajelzést kértem, legdrdiild listabol kellett valasztani, illetve likert-skalat alkalmaztam.

3.2. A kutatas anyaga
A kérddivemet leginkabb azok az emberek toltottek ki, akik érdeklédnek a sport irant és szoktak

mozogni. Osszesen 343 f6t6] érkezett valasz. A valaszadok tobbsége nd (247 6, 72,0%),
azonban szamos férfi is részt vett a kutatasban. A kitoltok 28%-a (96 6) volt férfi. Az életkori
megoszlast tekintve az deriil ki, hogy a valaszadok majdnem fele 18-25 év (49%, 168 {0)
kozotti, ezt az 1. abra szemlélteti. Ez j6l mutatja, hogy a fiatal korosztaly érdeklddik leginkabb



az edzések irant és szivesen megosztjdk a szabadidd eltoltési szokasaikat. A valaszadok

¢letkora atlagosan 29,548 év. Szérasa: 11,9559.

Eletkorok

L2%  7,6%

15,5%

H18évalatti m18-25év W 26-35év 36-45év MW46-55év  M56-65év

1. abra: A valaszadok életkor szerinti megoszlasa
Forrés: Sajat forras, 2022

A lakohelyet tekintve 48,4% varosban, 22,2% megyeszékhelyen, 19,0% kozségben vagy
faluban és 10,5% a févarosban éli a mindennapjait.

Kivancsi voltam a valaszadok legmagasabb iskolai végzettségére is. Ez alapjan
elmondhat6, hogy a kitoltok tobbsége rendelkezik érettségi bizonyitvannyal (164 £6, 47,8%),
vagy fOiskolai/egyetemi végzettséggel (136 16, 39,7%).

Fontosnak tartottam megkérdezni a valaszadok f6 tevékenységét, mivel ezaltal hasznos
kovetkeztetést lehet levonni az edzéseken val6 részvétellel kapcesolatban. A tobbség tanuld (149
6, 43,4%) vagy szellemi munkat (136 6, 39,7%) végez, ez lathaté a 2. dbrdn. Ezek
egyértelmiien az kevés fizikai aktivitast igényelnek, igy 6k a napkdzbeni mozgésszegény

életmodot ellenstlyozni probaljak a mozgassal.



F6 tevékenység
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2. abra: Fo tevékenységek szazalékos aranya a mintaban
Forras: Sajat forras, 2022

A csaladi allapotot tekintve kozel azonos aranyban vannak az egyediilallok (113f06),
parkapcsoltban él0k (123 £0) €s a hazas/élettarsi kapcsoltban élok (103 £6).

Szerettem volna megtudni a valaszadok anyagi helyzetét, mivel ez egy befolyasolo
tényez0 lehet a csoportos edzéseken vald részvételnél. Konkrét 6sszegre nem szerettem volna
rakérdezni, mert ez sok embernél érzékeny rész. Ezért egy szoveges megfogalmazast
valasztottam. Ennek ellenére még mindig 23 f6 nem kivant valaszolni a kérdésre. 157 f6
(44,9%) valaszolta a kovetkez6t: megélek beldle, de keveset tudok félretenni.

A demografiai adatokhoz kdtddden kivancsi voltam arra, hogy a valaszadok élnek e karos
szenvedéllyel, ha igen akkor mi az. A kitdltok 77%-a (264 £0) karos szenvedélyek nélkiil €li az
¢letét. A dohanyzas a megkérdezettek korében 14%-ban van jelen, ez 48 fot érint. A

cigarettazas befolyasolhatja az életmodunkat a sport teriiletén.



4. EREDMENYEK ES AZOK ERTEKELESE

4.1. A mozgas népszeriisége
Minden ember ¢letének a része kellene lenni az aktiv életmddnak, azonban 73 6 jeldlte be,

hogy heti 3 alkalommal sportol. 54 f6 heti 2 alkalommal, 48 6 heti egyszer végez edzést. 34-
en jelolték a heti 4 alkalmat és 42-en a heti 5-6t vagy annal tobbet. A mozgas rendszeressége
telepiilések szerinte lebontva a kovetkezd. A legtobben, azaz heti 5 vagy tobb alkalommal a
fovarosban sportolnak. Ez 16 {6 (44,4%). A heti 4 alkalommal valéo mozgast 5 f6 valasztotta.
Tehat elmondhato, hogy a Budapesten €16k nagyrésze hetente minimum 4-szer végez edzést
szabadidejében. A falvakban ¢és kozségekben a heti sportolas szama kevesebb. Ez
magyarazhatd a magasabb fizikai aktivitassal. Szignifikans eltérés figyelhet meg (ch?=64,463,
df=15, p=0,000).

Mindezek utan szerettem volna megtudni, hogy atlagosan mennyi idot toltenek az
emberek mozgassal. A legtobb valasz az 1 és 2 6ra kozotti idopontra érkezett (177 6, 51,8%).
Ez az id6 kell6 képen tudja fedezni a napi mozgéssziikségletet.

A sportolasi szokdsokhoz hozzétartozik, hogy ki milyen mozgast részesit elényben. Ez a
3. abran lathat6. Ennél a kérdésnél fontosnak tartottam, hogy tobb valasztds megjelolésére is
legyen lehetdség. A legnépszeriibb a fitnesz (188 {6, 54,8%) és a life-time/ciklikus sportok (185
6 53,9%) voltak. Az 0j tipusu mozgasformak a fovarosban (38,9%) vannak leginkabb jelen
azért, mert ott van kiépitett infrastrukturalis hattér és nagyobb a kereslet ra. A kdzségekben ¢és

falvakban a leginkabb hagyomanyos sportokra van lehetdség.

Sport tipusa

60,0% 53,9% 54,8%
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sport mozgdasformak
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3. abra: A sportot iz6k sporttevékenységeinek alakulasa
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Forras: Sajat forras, 2022

225 f6 mondta azt, hogy legalabb egy csoportos 6éran mar vett rész. Ez a szdm lehetett
volna magasabb is, azonban nem csak olyanok to6ltétt ki a kérddivet, akik érdeklédnek az ilyen
edzések irant. Azt tapasztaltam, hogy az edzOteremben megvalosuldo csoportos oOrakat a
fovarosiak részesitik elonyben, 83,3% nyilatkozta. A kozségekben ¢lok 53,8%, a
megyeszékhelyen ¢l0k 65,8%, a varosiak 66,3% vesz részt, amely szignifikans eltérést mutatott
(ch?=9,030, p=0,029). Megkérdeztem az is, hogy ki milyen csoportos oran vett rész. Itt egyéni
valasz kellett irni. A legtdbben az aerobik (59 16, 17,2%) és zumba (59 16, 17,2%) 6rat adtak
meg valaszként. Ezt kdvette a joga (48 {6, 14,0%), majd a spinning és koredzés, amit egyarant
27-27 16 jelolt meg a vélaszaban. Ezek utan is ugyan annyian mondtdk az alakformal6 orat,
mint a pilates orakat (25-25 £6). Kicsit kevesebb valasz érkezett a TRX-ra, amit 21-en irtak. A
dance ¢s step aerobik is 16-16 f6 valaszaban szerepelt. Ezt szorosan kovette a 15-15 0, aki a
kangoo ¢és a kick-boksz orat irta, majd a 14 {6 crossfit kedveld.

A mozgas mellett kiegészité lehetdségként igénybe Ilehet venni kiilonbozo
szolgaltatasokat. Ez altalaban plusz koltséggel jar. Ezért szerettem volna megtudni, hogy
havonta mennyit hajlandéak az emberek erre kolteni. A fOvarosiak tobbet koltenek havonta
edzOtermi szolgaltatdsra, mint a falun ¢l0k. Ez Osszefiigg azzal, hogy falun az emberek az
anyagi helyzetiiket rosszabbnak itélik meg. Havi szinten maximum 10 ezer forintot kolt a
fovarosban €16k 25,0%, még a falun lakok korében ez 12,3%.

Az edzbterem kivalasztasa kiilonb6zé szempontok szerint szokott torténni. Ezért
kiilonboz6 lehetdségeket soroltam fel és az 1-t6l 5-ig terjedd skalan kellett értékelni minden
lehetdséget. Az 1-es a legkevésbé és 5-0s a leginkabb fontost jelolte. Az edzbéterem
valasztasdnak az éarak figyelembevételekor szignifikdns eltérés nem figyelhetd meg. A
févarosban ¢éloket kevésbé befolyasolja a jegyek és bérletek koltsége (22,2%). A falun és
kozségekben lakok jobban odafigyelnek arra, hogy a lehetdlegjobb aron jussanak edzési
lehetdséghez (32,3%). A gépeket, felszereltséget tekintve is hasonlo a helyzet. 5-0s értékelést
111 8 adott, 4-est pedig 99 f6. Igy ez 210 megkérdezett szamara fontos. Az edzés helyszin
kivalasztasa soran fontos szempont, hogy milyen a terem mindsége, szinvonala. A valaszadok
tobb, mint fele adott erre 4-es vagy 5-0s értékelést. 4-esre 34,7%, 5-6sre 34,1% szavazott. Ez
68,8%. Napjainkban egyre nagyobb szerepet kap a higiénia, ez valosziniileg a vilagjarvany
egyik hatisa. A takaritds és fert6tlenités fontossaga az edzétermekben is kiemelt fontossagu,
melyet a 4. abra jol szemléltet. A valaszok is igazoljak, hogy kiemelt szerepet kap a tisztasag.

163 10 tartja ezt a leginkdbb lényeges szempontnak.
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Higiénia és tisztasag
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M Higiénia és tisztasag

4. abra: A kondicionaléterem valasztas motivaciojanak alakulisa a
higiénia és tisztasag alapjan (Likert skalaval értékelés, ahol 1= kevésbé fontos, 5=
teljes mértékben fontos)

Forrés: Sajat forras, 2022

A szolgaltatdsok mennyiségére a 4-es pontozds volt a legtobb (107 {6, 31,2%). A
szolgéltatasok mindsége eltérd lehet az egyes helyek kozott, ami 0sszefliggésben lehet arakkal.
Fontosnak tartottam megtudni, hogy mennyire figyelnek a megkérdetettek a szinvonalra. A
varosiak szdmara 44,6%-ban lényeges szempont, még a fovarosban 44,4%, kozségben 38,5%,
megyeszékhelyen 31,6% ez a szdm. Az edz6teremben 1évd kiegészitd szolgaltatasokat kevésbé
tartjak fontosnak a véalaszadok (131 16, 38,2%). Ezek k6z¢é sorolhatjuk példaul a szauna ¢€s biifé
igénybevételét. A parkolasi lehetdség €s megkozelithetdség a fovarosban éloknek meghatarozo
jelentdségli, amit az 1. tablazat mutat. Koziilik 47,2% a legmagasabb helyre sorolta ezt a
kritériumot. A tobbi telepiilés tipusndl ez a szam koriilbelil a fele (varos: 26,5%,
megyeszékhely: 22,4%, falu: 20,0%), ez az 1. tabldzatban lathaté. Osszefiiggés figyelhetd meg
a telepiilések nagysagaval, minél nagyobb egy telepiilés annal tobb parkolohelyre van sziikség.

Lényeg a tomegkozlekedéssel vald megkozelithetdség szerepe is.
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1. tablazat: Edzoterem valasztas megkozelithetoség és parkolas alapjan
telepiilésekre bontva (Likert skalaval értékelés, ahol 1= kevésbé fontos, 5= teljes

mértékben fontos)

Edzdterem Kozség .
valasztas Foévaros falu ? Megyeszékhely Varos Osszesen
megkozelithetéség (foé (5 (fo (fo (fé
és parkolas (szazalék)) Do (szazalék)) (szazalék)) | (szazalék))
alapjén (szazalek))
1 2 19 5} 23 49
(5,6%) (29,2%) (6,6%) (13,9%) (14,3%)
2 ) 7 15 18 45
(13,9%) (10,8%) (19,7%) (10,8%) (13,1%)
3 ) 12 21 40 78
(13,9%) (18,5%) (27,6%) (24,1%) (22,7%)
4 7 14 18 41 80
(19,4%) (21,5%) (23,7%) (24,7%) (23,3%)
5 17 13 17 44 91
(47,2%) (20,0%) (22,4%) (26,5%) (26,5%)
Osszesen 36 65 76 166 343
(100,0%) | (100,0%) (100,0%) (100,0%) | (100,0%)
ch?=29,255
Eltérés df=12
p=0,004

Forrés: Sajat forras, 2022

Az edzbterem valasztast a higiénia €s tisztasadg befolyasolja a legjobban. Itt az atlag 4,009
¢s a szoras 1,2390. Parkolas és megkdzelithetoség szempontjabol 1,3719 a szoras, amibdl
kideriil, hogy a valaszadok fontossagi sorrendjében ez kiilonbozé helyen all. A
szolgaltatdsokndl a mennyiség kevésbé fontos, mint a mindség. A kiegészitd szolgaltatasok
megléte kevésbé gyakorol hatést a terem kivalasztasa sordn.

4.2. A pandémia hatiasa az edzés helyszinére
A Covid-19 jarvany az élet minden teriiletén valtozast hozott. A pandémia az edzés helyszinét

is megvaltoztatta, amelyet a 2. tabldazat szemléltet. Az otthoni edzés a jarvany elétt gyakoribb
volt, de mivel utdna jottek a bezarasok, igényelték azt, hogy ne csak otthon tolték az emberek
az idejiiket. Ezért valosziniileg valtottak. Csokkent az otthoni edzések szdma. Bar nem volt
szignifikéans, de ez tendencidjat tekintve igaz. Az edz6teremben végzett edzésben szignifikans
eltérés figyelhetd meg. A jarvanyt kovetden tobben vették igénybe a kondiciondlod termek
hasznélatdt, mint a pandémia el6tt. A virust kdvetden nodvekedett az igény arra, hogy
kimozduljanak otthonrél, igy sokan a valasztottak a konditermi edzést. A szabadtéri edzések
szama a pandémiat kovetden is novekedett. Viszont itt mar nem figyelhetd meg szignifikans

valtozas.
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2. tablazat: Edzés helyszinének valtozasa Covid-19 jarvany elott és utan (Likert
skalaval értékelés, ahol 1= egyaltalan nem jellemzé, 2= kismértékben jellemzo, 3=

kozepesen jellemzd, 4= jellemzo, 5= teljes mértékben jellemzo)

Likert-skala | Likert-skala Sig. (2-
. i N .
atlag szOras tailed)
.érvifl"'gwtt 3,499 1,5080 343
Otthoni edzés [ Co\y/i : 0,094
ooV 3,373 1,4929 343
jarvany utan
|, Covid 2338 1,6229 343
Edz6termi jarvany elott 0.032
edzés | Covid 2510 1,6327 343
jarvany utan
.| Covid 3.184 1,4260 343
Szabadtéri jarvany elott 0.553
edzés ., Covid 3.216 1,4750 343
jarvany utan

Forrés: Sajat forras, 2022

A jarvany eldtti id6szakban az otthoni edzéseket a legtobb telepiilésen kedvelik az
emberek, kivéve a fOvarosban. Itt 19,4% végez edzést az otthondban. A megyeszékhelyeken
36,8%, varosban 37,4%, kdzségben 44,6%. A budapesti lakosok korében ez valdszintileg azért
ilyen alacsony, mert kisebb lakdsban ¢lnek az emberek és nincsen elég hely az otthoni
mozgasra. A Covid-19 jarvany hatassal volt az edzéterembe jarasra. Miel6tt kitort a pandémia
a fovarosban €16k 47,2%-a jart konditerembe. A megyeszékhelyeken 23,7%, varosban 13,9%,
faluban 7,7% (ch?=40,207, df=12, p=0,000). Szabadban végzett edzést kozségekben él6k
kevesebben végeznek (15,4%), mivel itt nagyobb a fizikai aktivitds a mindennapok soran. A
varosokban (28,3%) €s a fovarosban (25,0%) nagyobb szdmban a kinti mozgast valasztottak.
Mivel itt tobben 1il6 munkat végeznek, valamint kevesebb iddt tdlteni a levegdn.

A pandémia utan az edzétermi edzés ugyan Ugy a fOvarosiakra igaz (47,2%), 6k a
legtobben visszatértek a régi edzési szokasaikhoz. A vilagjarvany utan a szabadban torténd
edzést a varosokban €10k kedvelték jobban tendenciajat tekintve. Varos 27,1%, févaros 27,8%,
megyeszékhely 30,3%.

4.3. Rekreacios tevékenységek
A szabadid6 vizsgalatat 5 tevékenységben hataroztam meg. Az 1-t6] 5-ig terjedd skalan kellett

értékelni a felsorolt aktiv és passziv rekreacids szempontokat. Ennek eredményét a 3. tablazat

mutatja.
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3. tablazat: Szabadidds tevékenységek megoszlasa a mintaban (Likert skalaval
értékelés, ahol 1= egyaltalan nem jellemzd, 2= kismértékben jellemzo, 3=

kozepesen jellemzd, 4= jellemzo, 5= teljes mértékben jellemzo)

sy 1 2 3 4 5
tevekenysegek | B | ® | @ @ @
(szazalék)) | (szazalék)) | (szazalék)) | (szazalék)) (szazalék))

Olvasas 62 49 85 77 70
(18,1%) (14,3%) (24,8%) (22,4%) (20,4%)

Tv nézés 67 54 78 66 78
(19,5%) (15,7%) (22,7%) (19,2%) (22,7%)

Kirdndulas 68 85 113 60 17
(19,8%) (24,8%) (32,9%) (17,5%) (5,0%)

Sportolds 39 40 84 96 84
(11,4%) (11,7%) (24,5%) (28,0%) (24,5%)

Zenehallgatas 19 37 65 %9 123
(5,5%) (10,8%) (19,0%) (28,9%) (35,9%)

Forras: Sajat forras, 2022

Az olvasés, mint passziv cselekvés, koriilbeliil azonos ardnyban oszlik meg a
megkérdezettek korében. 24,5% valasza a harmadik fokozatra esett. Ez azt jelenti, hogy né¢ha
olvasnak, de nem rendszeresen. Azonban a negyedik és 6tddik szint egyiitt mar 42,8%, ami a
jellemzd értékelés mutatja. A mai modern vildgban az olvasds mar nem csak nyomtatott kdnyv
formajaban tud megvaldsulni, hanem okos eszk6zok segitségével, példaul ebook olvasd. A Tv
nézése volt a kovetkezd szempont. Ezt a tevékenység egyre kevesebben valasztjak napjainkban.
Ezzel ellentétben a zenehallgatis a legtobb ember mindennapjaira jellemz6. A negyedik €s
otodik fokozatot a skalan dsszesen 222 {6 jelolte, azaz a megkérdezett 343 £6 64,8%-a. Dalok
szamos helyen elérhetéek. Radioban, telefonon, interneten keresztiil. Része a
hétkdznapjainknak. Akér autoban, akar otthon legyiink, még a bevasarldo kozpontokban is
halljuk a zenét. Ezeknek koszonhetéen nem meglepd, hogy ennyi ember €letének a része.

Az aktiv tevékenységek kategoriaba soroltam a kirdndulést és sportolast. A kirandulas
kevésbé kedvelt szabadidd eltoltési forma a megkérdezettek korében. 19,8% egyaltalan nem
szokott elutazni pihenésképpen uj helyekre. Azonban ez jo hatdssal van a testre és 1¢élekre,
valamint egészségmegOrzés szempontjabol is fontos lenne. A sportolds mar inkabb jellemz6
volt a kérddivet kitdltdk korében. 52,5% jelolte a négyes és Otds fokozatot. Ebben a
kikapcsolddasi formaban szivesebben vesznek részt az emberek. Véleményem szerint ez azért
lehet, mert konnyebben kivitelezhetd a hétkdznapok sordn és egyszeriibb beilleszteni a napi

rutinba, mint a kirandulast.
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5. KOVETKEZTETESEK ES JAVASLATOK

Kutatasom célja az volt, hogy felmérjem a sportoldsi szokasokat ¢s szabadidds
tevékenységeket. A kérdéivemet 343 6 toltotte ki Osszesen. Véleményem szerint kell szamu
ember toltotte ki. Olyan kérdéseket allitottam Ossze, amibdl atfogd képet kaptam a sportolasi
szokasokrol és szabadidd eltoltésrdl. Sikeresen elértem ezzel a célkitlizéseimet. Valaszt kaptam
minden olyan kérdésre, ami tiikrozi a felmérésem céljat. Kimutatasok alapjan az edzés
helyszinében torténdt valtozasokat is eredményesen vizsgaltam meg.

Eredményeim alapjan elmondhatd, hogy a kitoltok kozott nagytobbségben ndk
szerepeltek. Ez betudhatd annak, hogy 6k hajlandobban rész venni a kutatdsokban, még a
férfiak kevésbé tolti ki a kérddiveket. A felmérés szerint a kérddivet kitdltok majdnem fele a
18-25 év kozotti korosztalyba tartozott. Valosziniileg azért 6k vannak nagyobb szdmban, mert
a kozosségi médiaban osztottam meg a kérdéssort és ez a korcsoport haszndlja a mindennapjai
soran ezeket a fellileteket. Ezt jol mutatja, hogy a valaszadok atlag életkora 29,548 év.

A kimutatasomban leginkdbb l6 és szellemi munkat végzok jelennek meg. A
mozgasszegény ¢letmod kovetkeztében Ok ezt szabadidejiikben probaljak meg potolni. Fontos,
hogy aktiv pihenést valasszanak, ezzel egyensulyt teremtve a megszokott életiikkben. A
fovarosban €16k nagyrésze hetente minimum 4 alkalommal végez testmozgast. Koszonhetd ez
a kiépiilt kondiciondl6 termeknek, kiiltéri parkoknak. Valamint a kertes, udvar nélkiili kicsi
lak4dsokban lakdk valdsziniileg szivesen toltik az idejiiket az otthonuktdl tavol. A kisebb
telepiiléstipusokon lakok heti sportolasi szadma kevesebb. Ennek oka az lehet, hogy 6k nagyrészt
kertes, csaladi hazakban laknak, igy tobb fizikai aktivitast végeznek a mindennapok soran.

Elmondhat6, hogy legtobb ember atlagosan 1 €s 2 6ra kozotti idot fordit mozgasra. Ez az
iddintervallum mar kell6képpen tudja fedezni a napi mozgassziikségletet. Figyelni kell arra,
hogy ezt az idét betartsuk. Igy megfelelofittségi allapotot tudunk elémi és az
egészségmegorzéshez is hozzdjarulunk. Az eredmény kimutattdk, hogy a legkedveltebb
sportolasi formdk a fitnesz és life-time/ciklikus sportok. Az egész életen keresztiil {izhetd
sportokat, mint példaul a futas, uszas, minden korosztaly tudja végezni. Ezek a mozgasok nem
igényelnek sok felszerelést és konnyen elérhetéen. Nagyon jo kozdsségépitd szerepe van,
ugyanis tarsasagban is lehet egyiitt mozogni. Az elhizas ¢s tulsuly csokkentésére tokéletesen
alkalmasak. A fitnesz teriilete szamos csoportos ora lehetdségét nyujtja. A kérddivet kitolto 343
6 koziil 225 {6 vett mar részt ilyen 6ran. A csoportos 6rdkon valo részvétel pozitiv hatdssal
lehet azokra, akik kevés 1d6t toltenek tarsasagban. Ugyanis ez ember tarsas 1ény é€s sziikségilink
van emberi kapcsolatokra. Napjainkban egyre népszeriibbé valtak az aerobik, zumba, joga €s

spinning edzések.
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A kutatasom alapjan elmondhato, hogy a févarosban €16k tobbsége havi szinten kolt
kiegészité szolgéltatisokra, példaul szauna hasznalata sportolas utan. Erdemes lenne tobb
ember ¢életébe beiktatni ezt a tevékenységet. Szamos pozitiv hatdsa van az egészségre. Tobbek
kozott stresszoldo hatassal bir, elésegiti a pihenést és javitja a kozérzetet (Puskas et al., 2021).

A felmérésen alapjan elmondhatd, hogy a tisztasdg és higiénia lényeges szempont az
edzbterem valasztasakor. 163 f6 véleménye alapjan mondhato el. Ok a legmagasabb értékelést
adtdk erre. A pandémia hatdsaként kiemelt fontossdguva valt, hogy tiszta kornyezetben
tudjanak az emberek mozogni. A folyamatos fertdtlenités a mai napig része a legtobb edzoterem
¢letének. A masik meghatarozo szempontnak a parkolas és megkozelithetoség bizonyult. Ez a
févarosban ¢é16knél szeriilt magasabb helyre. Osszefiiggés figyelheté meg azzal, hogy az 6
résziikre kevesebb szabad parkolohelyet tudnak kialakitani a varos nagysagabol adoddan.
Fontos, hogy tomegkozlekedési vonalak érintsék a termet. Ezzel is tobb mozogni vagyot tudnak
elérni.

A vilagjarvany hatéssal volt az edzések helyszinére. A Covid-19 el6tt a févaros
kivételével mindenhol jellemz6 volt az otthoni edzés. Ennek oka az lehet, hogy kevesebb hely
van a lakasukban mozogni. Igy 6k az edz6étermi edzést valasztottak. A szabadban torténd edzést
pedig a falun és kozségekben €16k valasztottak kevesebben, ez azért van mert 6k tobb fizikai
aktivitast végezni egy altagos napon. A pandémia végével a fOvarosiak visszatértek az
edz6termekbe. A varosban €16k a szabadban torténd edzést kedvelték jobban a jarvany utan.

A t proba eredményébdl megallapithatd, hogy a korlatozasok bevezetésével hattérbe
szorult a termembe jaras és eldtérbe keriilt az otthoni edzés. A szabadtérben torténd edzések
szdma a pandémiat kovetden is novekedett, viszont nem figyelhetdé meg szignifikdns valtozas.

A felmérésbdl kideriil, hogy a szabadidds tevékenységeket tekintve a passziv cselekvések
vannak tilsulyban. Novelni kellene az aktiv tevékenységek szamat, ami pozitiv hatassal van a
fittségre és eldsegiti az egészségmegdrzést. A passziv tevékenységek koziil a zenehallgatas volt
a legjellemzdébb. A kitoltok 64,8%-a tette ezt kiemelt helyre. Az aktiv elfoglaltsagok korébe
tartozo edzést jobban kedvelték a megkérdezettek, mint a kirdndulast. Azonban az 0) helyek
felfedezése érdekében és 0j élmények miatt fontos szerepe van az utazasnak. Turdzni egyet a
természetben kivalo testi és lelki feltoltddés.

Javaslataim szerint a mozogni vagyok hasznaljanak okos eszkozoket, ezzel is tudjak
magukat motivalni sportolds kdzben. Valamint az intelligens eszk6zokon keresztiil végezzenek
kihivasokat. Vegyenek rész konditermi challenge-ben. Amiért ajdndékot kapnak a részvevok,

ez is tovabb tudja motivalni dket.
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OSSZESFOGLALAS

A kutatdsom célja az volt, hogy felmérjem a mozgéds népszeriiségét ¢és szabadidds
tevékenységek viszonyat. Megszerettem volna vizsgalni, hogy milyen sportolasi szokasokkal
rendelkeznek a megkérdezettek, valamint milyen aktiv és passziv szabadidds tevékenységeket
végeznek. Az elmérés soran atfogd képet szerettem volna kapni arr6l, hogy mennyire élnek az
emberek sportos ¢letmodot és vesznek részt aktiv rekreacios tevékenységekben.

A vizsgalatom soran primer ¢és szekunder kutatdst alkalmaztam. A primer elemzést
kérddives modszerrel végeztem. Online feliilleten hoztam létre a kérdéseket és a kozosségi
médidban tortént megosztassal tovabbitottam. A Kkitoltés anonim ¢&s Onkéntes volt. A
felmérésben 343 {6 vett részt. 72,0% no volt, 28,0% férfi. A kitdltdk majdnem fele (49,0%) a
18 és 25 év kozotti korosztalyba tartozik. A valaszadok tobbsége 1il6 munkat végez (83,1%),
tehat tanuld vagy szellemi munkas. Ennek kdszonhetéen kevés fizikai aktivitast végeznek,
mozgasszegény ¢letmdd jellemzi a mindennapjaikat. Az eredményeket egy Excel tablazatban
Osszesitettem ¢és az adatokat SPSS haszndlataval értékeltem ki. Kimutatdst végeztem az
alapstatisztikarol, méduszrol, medianrol, ch2-rdl €s a pandémiara vonatkozé kérdésnél t probat
alkalmaztam. Nyilt és zart kérdéseket allo kérdéssort allitottam 0ssze. A demografia adatokat
vettem alapul a kiértékelés soran. Megkérdeztem, hogy mennyi id6t toltenek sporttal, milyen
tipust edzést végeznek, mi alapjan valasztanak edzotermet és a jarvany hogyan befolyésolta az
mozgas helyszinét. Ezt kovetden a szabadidds tevékenységgel kapcsolatos kérdések
kovetkeztek. Volt, ahol megadott valaszokbol kellett valasztani, de alkalmaztam egyéni
szOveges visszajelzést. A vizsgalatom sordn a szekunder kutatassal tartam fel a hazai és
nemzetkozi tanulmanyok eredményét. Munkam soran négy hipotézist fogalmaztam meg. H1:
Egyre népszerlibbek manapsag a fitnesz mozgéasformak. H2: A Covid-19 jarvany befolyésolta
az edzések helyszinét. A jarvany utan ezek a valtozasok allanddsultak. H3: A szellemi és fizikai
szabadidds tevékenységek egyarant jelen vannak a mindennapokban, azonban a szellemi
rekreédcids tevékenységek dominalnak.

Eredményeim bemutatdsa soran kiilon figyelmet forditottam arra, hogy telepiilés tipus
szerint megkiilonboztessem a kérdésekre érkezd valaszokat. Hisz eltérés mutatkozott a
varosban ¢é16k és falun, kozségekben lakok kozott. fgy részletesebb kutatast tudtam végezni.

A valaszokbol kideriilt, hogy a megkérdezettek tobbsége heti 3 alkalomnal tobbszor
mozog. A fovarosban ez a szim magasabb, heti 4-5 alkalmat jelent. Atlagosan 1 és 2 6ra kozétti
iddintervallumot tolteni sportolassal. Népszerti mozgéasforméanak mutatkozott a fitnesz és life-
time/ciklikus sport. A kérddivet kitolté 343 fobol 225 6 vett mar rész csoportos oran. A

legtobben az aerobik, zumba, joga ¢és spinning edzéseket kedvelték. Az edzdéterem
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valasztasakor két szempont volt kiemelkedden fontos a felmérés alapjan. A tisztasag €s higiénia
elso helyen szerepel a listan. Ennek kozponti szerepét a pandémia valtoztatta meg valdszintileg.
Ezt kovette a megkozelithetdség és parkolas valasztasi lehetdsége. Itt a fovarosiak és nagyobb
telepiilésen ¢€l0k aranya van hangsulyban. A Covid-19 jarvanyt kdvetden a szabadtéri edzések
szdma ndovekedett. A korlatozasok feloldasaval sokan visszatértek a konditermi mozgashoz. A
szabadidds tevékenységekrdl Osszességében elmondhatod, hogy inkdbb passzivan toltik az
idejiiket a megkérdezettek. Az aktiv cselekvéseket tekintve a sportolast szeretik jobban, mint a
kirandulast. A mozgas azonban jot tesz a fittségnek, segit megOrizni az egészséget, valamint
csokkentheti a talsulyt és az elhizas mértékét.

Fontos szem el6tt tartani a testi és lelki egészséget. A betegségek megeldzésének
érdekében novelni kellene a testmozgast, hogy minél nagyobb legyen az egészségben eltoltott

évek szama.
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