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Absztrakt

A mai felgyorsult vildgban mindenkinek megvan az a vagya, hogy hosszu és boldog életet ¢€ljen.
Ennek az egyik alapkdve az egészség, melynek megdrzésében kulcsfontossagl szerepet tolt be a
sportolas. A rendszeres testmozgas az alapfoku ¢és kozépfoku oktatasban mar a mindennapi
gyakorlat része, viszont a felsdoktati intézményekben tanulok esetében mar egészen mas a helyzet.
Az egyetemi hallgatok nincsenek “rdkényszeritve” a sportoldsra, ezért nem is annyira altalanos,
mint kellene. Kutatdsunkban azt vizsgaljuk, hogy milyen szerepet tolt be a sport az egyetemistak
¢letében, kiilonos tekintettel arra, hogy milyen pozitiv hatast gyakorol a mindennapi életiikre —
azoknal, akik élnek vele. Az eredmények alapjan megéllapithatd, hogy még béven van “fejleszteni
vald” a fels6foku oktatasban résztvevok sport-aktivitasat illetden, amelynek kdszonhetden az élet
szamos teriiletén részesiilnének annak jotékony hatdsaibol. Tanulmanyunk végén
megfogalmaztunk egy olyan javaslatcsomagot, amely révén tovabb ndvelhetd a hallgato részvétele
az egyetemi sportban és gy véljik, hogy ezeket az ajanlasokat valamennyi felsdoktatasi
intézmény hasznara tudja forditani.

Kulcsszavak: sport, egyetemi sport, sportmarketing

I today’s accelerated world everyone has the desire to live a long and happy life. One of the
cornerstones of this is health and sports play a key role in preserving it. The regular exercise in
primary and secondary education is already part of everyday practice, but the case of students in
higher education is quite different. University students are not “forced” to do sports, so it is not so
usual as it should be. In our research we examine the role of sports in students’ lives, especially
with regard to the positive impact on their daily routine. The results show that there is still a lot to
be “developed” for students’ sporting activity. Thanks to this they can benefit from many positive
impacts of sports in many areas of their lives. At the end of our study we set up a so called “package
of suggestions” that could enhance student participation in university sports. Finally, we believe
that all higher education institutions can benefit from these recommendations.
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1. Bevezetés

Szamtalan kutatas (GRITZ, 2009; KELLER — DERNOCZY-POLYAK, 2017; KOVACS, 2013;
KOVACS, 2015) bizonyitotta azt, hogy a sportolas jotékony hatéssal van az egyén fizikai, lelki és
mentalis allapotara nézve. A sportolast iz6 fiatalok konnyebben tudnak baratsagokat kotni,
elégedettebbek a kiilsdjiikkel és kevésbé hajlamosak a depresszidra. Azok, akik rendszeresen
végeznek valamilyen fizikai aktivitast, jobb lesz a kdzérzetiik, nagyobb érzelmi stabilitastol és
jobb intellektualis teljesitményrdl szamolnak be (KOVACS, 2013). A megfelelé mennyiségii és
mindségll testmozgas, sportolas az egyik legfontosabb pillére az egészséges ¢letmdodnak. Ennek a
fejlesztése érdekében szamos kormanyzati dontés sziiletett az utobbi idében, gondoljunk csak a
mindennapos testnevelés bevezetésére az alap- és kozépfoku oktatasban, de mi a helyzet a
felsdoktatassal? Kutatasunk soran — tobbek kozott - az alabbi kérdésekre kerestiik a valaszt:
= Mennyire jatszik fontos szerepet a testmozgads a felséfoku tanulmanyokat folytatok
korében, milyen rendszeresen végeznek sporttevékenységet?
= Milyen tényezOk motivaljadk 6ket abban, hogy sportoljanak és melyek a legfontosabb
akadalyozo tényezok?
= Milyen kiilonbségek vannak a sportolo €és a nem sportold hallgatok értékrendjében, illetve
milyen hatéast gyakorol a sport a mindennapi életiikre?

A kutatasi kérdések megvalaszoldsan tal hatdrozott szdndékunk egy olyan javaslatcsomagot
»letenni az asztalra”, amely alapjan 1ényegesen tobb egyetemi hallgatot be lehet vonni a rendszeres
sportolasba. Ezaltal nagyobb mértékben részesiilhetnek annak pozitiv hatasaibol.

A tanulmanyunk els6 felében rovid attekintést adunk a kapcsolodo hazai szakirodalom vélogatott
miiveibdl. A masodik felében pedig bemutatjuk annak az empirikus (kvalitativ és kvantitativ)
kutatdsunknak az eredményeit, amelyet a feléllitott célok elérése érdekében végeztiink el.
Zarasképpen megfogalmazzuk azokat a konkluziokat és ajanlasokat, amelyek révén tovabb
novelhetd az egyetemi didksag aktivitasa a sporttevékenység terén.

2. Szakirodalmi attekintés

., A sikerhez nemcsak energia és kitartas kell, hanem éppugy hidegver, gyors, biztos tajékozodds,
megfigyelés, megfontoltsag. Mindezekre sziikség van az eredmények megszerzése és megtartdasa
erdekében is, mert amit a sportban elértiink, gyorsan elvész, ha nem orkédiink felette. Ilyen
forman a sport az emberi lélekbe az intellektus és erkélcs szamos csirajat plantalja. (Pierre de
Coubertin)” (ACS, 2015: 16)

2.1. A sport flow

Napjainkban sokan elmulasztjak annak a lehetdségét, hogy annak €ljék meg az életet, ami lehetne,
azaz egy €lvezetes, izgalmas, 6romokben gazdag allapotnak. Ezzel szemben a folyamatos, allando
stressz vagy az unalom réme kisért naprél-napra, honaprol-honapra. Pedig az élet gazdag
lehetdségeket tar elénk, amelyekkel élve kiragyoghatunk a mindennapok sziirkeségébdl. Az
optimalis élmény, vagyis a flow egy olyan allapot, amely soran az ember teljesen elmélyiil abba a
tevékenységébe, amit éppen folytat. Olyan érzéslink van, mintha egy ,.energiahulldmot”
lovagolnank meg, a mindennapi gondok, bajok hattérbe szorulnak €s megvaltozik az idéérzékiink
(MAREK, 2009).

305



Csikszentmihalyi Mihaly kutatdsai soran kideritette, hogy teljesen kiilonboz6 tevékenységek
valthatnak ki flow-élményt, mint példdul a teniszezés vagy a festés, gyerekkel valo foglalkozas. A
fontos az, hogy a flow-élmény nem a tartalomtdl, hanem a tevékenység mindségétdl fiigg!
Feltételei koz¢ tartozik, hogy legyen egy tényleges kitlizott célunk, illetve, hogy a kihivas
megfeleld mindségli legyen a szamunkra. Ha ez az ¢lmény bekovetkezik, akkor kvazi
vitaminbombaként hat a szervezetiinkre és befolyasolja a szubjektiv jollétiinket is. A tevékenység
kozben - amelyet éppen folytatunk-, kozvetleniil nem tapasztalunk boldogsagot, hiszen ahhoz
tulsdgosan is koncentraltak vagyunk, azonban utélag bedll a kiteljesedés, boldogsag érzése. A
kutatas soran azt az eredményt kapta, hogy akinek gyakran van flow-élménye, annak az
¢letmindsége is jobb, legalabbis azokhoz képest, akik kevesebb kihivast jelentd tevékenységet
tlznek ki (MAREK, 2009).

A sport vilaga az egyik dolog, amelyet végezhetiink annak érdekében, hogy részesei legyiink a
flow-élménynek. Vannak olyanok, akik amiatt sportolnak, hogy el ne hizzanak, vannak, akik
egészségesebben szeretnének €lni avagy jobb legyen az alloképességiik, valojaban viszont barmi
is legyen, ami az embert mozgasra készteti, a sportnak az altala nyujtott élmény mindsége a
lényege. A sportolas altal olyan mértékili érzéseket, érzelmeket ¢élhetiink at, amelyekre egy egész
¢leten at tudunk emlékezni. Természetesen nem csak élsportolok sajatja ez az élmény, hiszen barki
részese lehet ennek az érzésnek, akik a fizikai allapotuk javitdsa végett vagy csak szimplan a
kikapcsolddas kedvéért sportolnak (MAREK, 2009).
A flow élményét meghatdrozo mentalis 0sszetevok a kovetkezok:
= Kihivas-készség egyensulya
= Mozdulatainkkal vald eggy¢ valas (példaul evezdsok esetében az evezdlapat mar-mar
szinte a karjuk meghosszabbitasa lenne)
= Mentalis és fizikai szféra 6sszeolvadasa
= Vilagos célok meghatarozasa (€érthetdk €s pontosak legyenek, ezaltal segit
Osszpontositani a figyelmet)
= Egyértelmi visszajelzések fontossaga
= Koncentraci6 (6sszpontositas) és ennek kelld ideig torténd fenntartisa, amely az egyik
legfontosabb komponens
= Onbizalom és kontroll érzése
»  Onmagunkkal kapcsolatos tudatossag elhalvanyuldsa (cselekvés és tudat dsszeolvadasa,
azaz eggy¢ valik a tevékenységével, felszabaditja az énjét)
= ]d6élmény atalakulasa (akkor valosul ez meg, amikor az egyén teljes mértékben a
feladatara koncentral)
= Autotelikus élmény: Mindez a flow eldbbi 8 dsszetevdjének a végeredménye, ha egyszer
megtapasztaljuk, akkor azon lesziink, hogy ujra és Gjra atéljiik ezt (MAREK, 2009).

Elmondhat6 tehat, hogy a flow-élményéhez vezetd utat csak is a sajat belsé hangunkra figyelve
talalhatjuk meg. Az optimalis élmény az evolucio folyaman alakult azza ami, €s e fejlédés eldre
haladtaval még magasabb szintek érhetdek el az egyén szamara, melyhez tehat az egyik
legkivalobb tevékenység a sport (MAREK, 2009).

2.2. A sportolas jotékony hatasai

A sport gyakorlatilag egyidés az emberiséggel, bar a sport torténelmi korszakonként mast és mast
jelentett. Mar a barlangrajzokon is lathatoak egyes motivumok, amelyek azt bizonyitjak, hogy a
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torténelem eltti ember is végzett sportnak tekinthetd tevékenységet. Az Okorban is ismertek
voltak egyes sportagak, mint példaul a birkdzas vagy az {jaszat, s ekkor mar nem a talélés és
ételszerzés sziikséglete volt a vezérld tényezo a minél tokéletesebb test elérése érdekében, hanem
a gy0zelem, a siker. A sport egyiitt civilizalodott a tarsadalommal, s megjelent a sportban az 6rom,
¢lvezet ¢és felszabadultsag érzése (NEULINGER, 2007). Az egészség megOrzésének egyik
alappillére és védofaktora a rendszeres testmozgds, fizikai aktivitds, mely nem csak a testi
egészségre, hanem a belsd, lelki egészségre is hatassal van (PETRIKA, 2012). Tudomanyosan
bizonyitott tény, hogy a rendszeres fizikai aktivitas/testmozgéas csokkenti a sziv-€s érrendszeri
megbetegedések eléfordulasi gyakorisagat, tovabba javitja a gliikoz-anyagcserét, csokkenti a
testzsirt és a vérnyomast, ennek kdszonhetden mérséklodik a kardiovaszkularis betegségek és a
I1.-es tipust cukorbetegség kialakulasanak kockazata. Mindezeken feliil hatékony megel6z6 faktor
bizonyos tumoros megbetegedések esetében is. A testmozgds pozitiv hatdsai kozé tartozik még,
hogy fejlesztheti a csont-és izomrendszert, ezaltal megel6zve a mozgasszervi megbetegedéseket
(SZABO, 2009). A testmozgas soran szamos érzelmet tapasztalhat meg az egyén, mint példaul a
siker vagy a kudarc, gy6zelem vagy vereség, illetve a fajdalomtiirés. A sport megtanit az
onuralomra, felszabaditja a gatlasokat és 6nbizalmat is adhat (HAMAR, 2016).

2.3. A sport és mentdlis egészség kapcsolata

A mai felgyorsult vilagban is az embernek meg van az a vagya, hogy lehetdleg hosszua és boldog
életet ¢éljen, melyet aktivan és kreativan tolt el (GYOMBER — KOVACS, 2018). Ennek egyik
alapkove az egészség, melyhez hozzdjarul a mentalis egészség kitlind allapota, melynek megdrzése
elengedhetetlen a sikerekben gazdag, boldog élethez. A mentalis egészségiink allapotat
nagymértékben befolydsolja a stressz nagysaga, illetve ezzel valdo megbirkozasa, valamint a
depresszio (PETRIKA, 2012). ,, 4 mentalis egészség az egyén szamara egy olyan nélkiilézhetetlen
eroforrds, amely lehetové teszi (1) az intellektudlis és emociondlis lehetéségek megvaldsitasat, (2)
a tarsadalmi és iskolai/munkahelyi szerep megtalalasat és betoltését, és (3) hozzdjarul a
tarsadalom jolétéhez, szolidaritisdhoz és a tarsadalmi igazsagossaghoz az egyes polgarok jo
mentalis egészsége altal”. (PETRIKA, 2012: 34). Ahhoz, hogy a mentalis egészség kitlind
allapotba legyen meg kell emliteniink az adaptacio, azaz a(z) (pszichés) alkalmazkodo képesség
fogalmat. A sportolok kitlind egészségének egyik fo jellemzdje a nagyfoku fizikai, fiziologiai és
pszicholdgiai alkalmazkodd képesség, s ez jelenti az ugynevezett edzettséget, egy szilard
egyensulyi allapotot, melyet a sportold képes még szélséségesen valtozo koriilmények kozott is
fenntartani, hiszen magas adaptécios képességgel rendelkezik. Tehat adaptacio ilyen értelemben:
(1) j6 egészségiink megdrzése, (2) edzettség elérésének képessége, (3) stresszreakcio, hatékony
stresszkezelés, (4) szilard lelki harménia megérzése (PETRIKA, 2012). A rendszerezes
testmozgéds komplex kapcsolatban van a mentalis egészséggel, amelynek minden egyes széala
pozitivan befolyasolja azt. Ezen elényds hatdsok a sportolas soran lezajlé agyi biokémiai
folyamatok, a neuroplaszticitas, azaz a fokozatosan kialakul6 agyi strukturavaltozasok, a kiéptild
Uj reflexkapcsolatok és a kognitiv funkciokl sajatos ,,modulacioja”, illetve ezeknek pszicholdgiai
vetiilete alapjan jelentkeznek (PETRIKA, 2012). A mai modern vilagban sajnos (vagy nem sajnos)
az életmod elkényelmesedett, mozgédsszegénység mar-mar betegségokozova nétte ki magat. A
WHO (World Health Organization — Egészségiigyi Vilagszervezet) eldrejelzései szerint példaul
azok a megbetegedések, melyeknek forrdsa mentalis okokra vezethetOk vissza egyre magasabb
szamokat fog oOlteni (PETRIKA, 2012). A mentalis egészségrol szolo WHO akcid terv
brossurdjaban megemlitik, hogy 4-b6l 1 ember az élete soran taldlkozik valamilyen mentalis
rendellenességgel. 2030-ra példaul a depresszids megbetegedések vezetd oka lesz globalis szinten.
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Mindezen problémak kezelésére, megeldzésére a testedzés egy nagyon jo megoldas, hiszen egy
olyan komplex neurokémiai, fizikalis, fizioldgiai ¢és pszichologiai hatasokat biztositd
tevékenységrol van szo, amely nem csak a testi egészséget, hanem a jo kdzérzetet, mentalis
egészséget €s a jobb ¢életmindséget is biztositja, rovid és hosszu tdvon egyarant (PETRIKA, 2012).

3. A primer kutatas modszertana

A kutatasi célok elérése érdekében kvalitativ és kvantitativ kutatasokat egyarant végeztiink.
Egyrészt személyes mélyinterjat  készitettink a  Miskolci  Egyetem  Sportiroda
létesitményvezetdjével, masrészt végeztiink egy fokuszcsoportos interjut alapképzésben résztvevo
hallgatok korében. Harmadrészt pedig lebonyolitottunk egy online megkérdezést a teljes egyetemi
diaksag bevonasaval. Az informaciogyijtésre 2018. oktober-november kozott keriilt sor, amely
soran 360 hallgat6 toltotte ki a kérddivet. Ezt kovetden tobbszempontos stulyozassal beallitottunk
a minta reprezentativitasat karok és nemek szerint. (A legkisebb alkalmazott suly 0,55; a
legnagyobb pedig 4,00) Az online kérddivre adott valaszokat SPSS segitségével elemeztiik, a
diagramok pedig Excelben késziiltek.

4. Eredmények, megallapitasok

A tébbség hetente legalabb 2-3 alkalommal sportol

A megkérdezett hallgatok 60%-a rendszeresen (minimum hetente 2-3 alkalommal) végez
valamilyen testmozgast. A tobbiek legfeljebb csak heti 1 alkalommal sportolnak. Azon hallgatok
aranya, akik semmilyen sportot nem {iznek a teljes minta 6,4%-at alkotjak (1. abra).

1. abra: Az egyetemistak sportolasi rendszeressége
»Milyen rendszerességgel sportolsz?” (n=360)

Naponta El 6.9%
Hetente 4-5 alkalommal |4 ) 17.5%
Hetente 2-3 alkalommal |1 | 35,6%
Hetente 1 alkalommal |1 § 16,7%
Ritkabban, mint hetente |18 ) 17,2%
Soha QGA%
00% 10% 20% 30% 40% 50%

Forras: Sajat szerkesztés
Elmondhat6, hogy a férfiak nagyobb aranyban sportolnak hetente 4-5 alkalommal, mint a ndk,

ugyanakkor a ndknél feliilreprezentaltak azok, akik csak ,ritkdbban, mint hetente” {iznek
valamilyen sportot.
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Csak nagyon kevesen sportolnak versenyszeriien

A kutatasbol kidertilt, hogy a legtobb hallgato (t6bb mint 80%) nem sportol versenyszeriien. Azok
korében, akik viszont versenyszerlien sportolnak, az aldbbiak a legnépszeriibbek: labdartgas,
tollaslabda, asztalitenisz, amerikai futball és roplabda.

A legnépszeriibb hobbisportok: kondizas, futas, kerékparozas

A legnépszeriibb sportolési tevékenység, amelyet hobbiként tiznek a hallgatok a kondicionald
terembe jaras, erénléti edzések elvégzése. Tovabba ugyancsak nagyon népszerii még a futas,
kerékparozas, labdaragas, uszas, aerobic vagy a turazas.

A tobbség csak ontevékeny sportolast végez

A megkérdezett hallgatok 64,4%-a valaszolta azt, hogy ontevékeny sportolast végez, mig csupan
12,8%-uk sportol egyesiileti szinekben. Voltak azonban olyan hallgatok is, akik mind
egyesiiletben, mind pedig ontevékenyen is végeznek valamilyen sporttevékenységet, mindez az
minta 18,1%-at tette ki. Csupan nagyon kis szazalék (4,7%) nem jelolt meg semmit, azaz nem
sportol semmilyen formaban (2. abra).

A kollégiumban lakok, illetve az albérletesek inkabb szervezett keretek kozott végeznek
testmozgést, ami betudhaté annak, hogy 6sszekovacsolodnak kiilonb6zd csoportok a kollégiumon
beliil, akik igy egyiitt tudnak sportolni. Ez egyben motivald tényezo is lehet, hiszen lehet, hogy
valaki azért kezd el egy sportdgat tizni, mert ismerdsei, szobatdrsai elhivjak, és megtetszik neki az
adott sportag.

2. dbra: Az egyetemistak sportolasi keretei
»Milyen keretek kozott sportolsz?” (n=360)
Egyik sem

0
Mindketts 7"
181% g8

Szervezett
keretek kozott Ontevékeny
12,8% sportolas
64,4%

Forras: Sajat szerkesztés

Sokak szeretnének tobbet sportolni, de akadalyokba iitkoznek

Az egyetemistak majdnem 44%-a valaszolta azt, hogy a jelenlegi gyakorlatnal szeretne tobbet
sportolni. Tovabbi kozel 38%-uk szintén szeretne tobbet sportolni, de valamilyen akadalyozd
tényezd miatt mégsem tud. A valaszadok 18%-a egyaltalan nem szeretne tobbet mozogni.
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A legfobb akadalyozo tényezok: idohiany, faradtsag, lustasag

A legfobb akadalyozo tényezd, mint az a mélyinterju és fokuszcsoportos interju soran is kidertilt,
az id6hiany (80,8%). Ezt koveti a faradtsag (47,8%): tigy érzik a hallgatok, hogy leterheltek, hiszen
egy hosszu egyetemi vagy akar munkanap utdn elfaradnak és nem lesz energiajuk ahhoz, hogy
még elmenjenek mozogni. Tovabba meg lehet emliteni a lustasdgot (34,4%), a tarsasag hianyat
(26,9%), anyagi hatteret (22,2%), illetve a kiilonb6zd egészségligyi okokat (10,0%) is (3. abra).

3. dbra: A sportolas akadalyozé tényezoi (n=360)

|dGhiany b | 80,8%
Faradtsag l | 47.8%
Lustasag (NI 34.4%
Tarsasag hianya (R 26,9%
Anyagi hattér |[El 22,2%
Egészséglgyi ok l:l 10,0%
Nem érdekel a sportolas - 3,1%

Egyeb o 7 5%

00% 20% 40% 60% 80% 100%

Forras: Sajat szerkesztés

A nemeket Osszehasonlitva a ndk szeretnének tobbet sportolni, azonban valamilyen akadalyozo
tényezdbe litkoznek, melyek nem masok, mint a faradtsadg, egészségiligyi okok, valamint a ndk
nagyobb ardnyban hivatkoztak arra, hogy hatréltatja Oket az anyagi hattér. Természetesen
elmondhat6 az is, hogy minél jobb az anyagi helyzete valakinek, anndl inkabb megengedhet
maganak egy-egy koltségesebb sportagat is.

A legfobb motivacios tényezok: egészség megorzése, jo kozérzet, alakformdalas

Motivécios tényezok tekintetében a legtobben az egészség megdrzését (75,8%), a jo kozérzetet
(75,8%), illetve az alakformalast (71,6%) tartottak a legfontosabbaknak. A megkérdezettek
egynegyede (26,94%) valaszolta azt, hogy a sport segit a teststuly problémak lekiizdésében (4.
abra).
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4. ébra: A sportolas motivalé tényezdi (n=360)

Egészség megbrzése = | 75,8%
J6 kozérzet | : = ] 75,8%
Alakformalas i T ' ) 71,7%
Testsuly problémak lekiizdése 1 26,9%
Elismerés |8 4 20,3%
Uj emberek megismerése 1 4 16,9%
Kapcsolatfenntartas 14,4%
Testnevelés alairas |8 13.1%
Hires sportolo eredményei JEd 8,3%

5 3.6%
00%  20%  40%  60%  80%  100%

Egyéb

Forrds: Sajat szerkesztés

A nemeket §sszehasonlitva elmondhatd, hogy az egészség megdrzése, az alakformalas és a testsuly
problémak lekiizdése, mint motivacios tényezo, legjobban a ndk esetében jelentkezik, mig a férfiak
esetében a kapcsolatfenntartas, illetve az ) emberek megismerése.

Kiegyensulyozottsag, boldogsag, stresszmentesség — ezeket koszonhetjiik a s portolasnak

A hallgatok tobb mint 76%-a vélte azt, hogy kiegyensulyozottabb a sportolastol. A valaszadok
63%-a szerint stresszmentesebb ¢és boldogabb az életiik, mig majdnem a fele hallgatdsag szerint
n6 az dnbizalmuk és magabiztosabbak az életben (48,6%-49,4%) a sportolas hatdsara. Mindezeken
feliil kozel egyharmaduk vélte azt, hogy jobban tudnak koncentralni a feladataikra (34,20%) és
hogy a sportolas segiti a jobb munkavégzést (29,70%). Legutolso sorban pedig csupan egyotodiik
(20,80%) nyilatkozta azt, hogy a sportolds miatt a tanulmanyi eredményeik javulnak (5. dbra).

5. abra: A sportolas pozitiv élettani hatasai (n=360)

Kiegyensulyozottabb vagyok = | 76,4%
Boldogabb vagyok | 62,5%
Stresszmentesebb vagyok | T | 61,7%

Magabiztosabb vagyok az életben ] 494%

Nagyobb az dnbizalmam ] 48.6%

Jobban tudok koncentraini a feladataimra 34,3%
A sport segit a jobb munkavégzésben 29,7%
Tanulmanyi eredményeim jobbak a post... $ 20,8%

00% 20% 40% 60% 80%  100%

Forras: Sajat szerkesztés
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Jelen tanulmany sarkkoveként azt is megvizsgaltuk, hogy a fent emlitett, pozitiv élettani hatasok
milyen kapcsolatban allnak a sportolas gyakorisagaval. A vizsgalatot 8 db kereszttabla-elemzéssel
(Chi-négyzet probaval) végeztik el, amely koziil valamennyi szignifikans kapcsolatot jelzett
(0,00<p<0,045). Mélyebben megvizsgalva az Osszefliggéseket arra a megallapitasra jutottunk,
azoknal szamoltak be leginkabb ezekrdl a pozitiv hatasokrol, akik hetente 4-5 alkalommal
végeznek sporttevékenységet. Szintén ott vannak a gyakori emliték kozott a mindennap sportolok,
de 6k mar valamivel kisebb aranyban. Ezt azzal tudjuk magyarazni, hogy van egy optimalis
mennyis€g, amelynél tobbet mar nem érdemes sportolni, mivel nincs elég id6 a regeneralodasra.
Azok, akik heti 4-5 alkalomnal kevesebbet sportolnak rendre kisebb aranyban ,,részesiilnek’ annak
pozitiv élettani hatdsaibol. A legrosszabb helyzetet természetesen azoknadl mértiink, akik
egyaltalan nem végeznek semmilyen sporttevékenységet.

5. Kovetkeztetések és javaslatok

Zarasképpen kovetkezzen néhany olyan javaslat, amelyek révén a felsGoktatasi intézményben
tanulok tobbet sportolnanak és ezaltal nagyobb mértékben részesiilnének annak pozitiv élettani
hatasaibol. Ezen ajanlasok megfogalmazasakor mind a kvalitativ, mind pedig a kvantitativ
kutatdsok eredményeit egyarant figyelembe vettiik.

Az orarendek és a sportfoglalkozasok idopontjainak osszehangoldsa

Sokan emlitették azt, hogy a meghirdetett sportolasi lehetdségek szamukra nem megfeleld
idépontokban vannak, ugyanis a testnevelés orak jo részét déleldtt tartjak, amikor a hallgatoknak
mas oOrakat kell latogatniuk. Ebbdl kifolydlag jobban 6ssze kellene egyeztetni az 6rarendeket a
kiilonb6z6 sportfoglalkozasok idépontjaival. (Korabban ennek a problémanak a megoldésara
lettek kitalalva a sportdélutanok, csak sajnos a legtobb hallgatonak a délutani kezdési idépontok
sem felelnek meg az dsszehangoltsag hidnya miatt.)

Az éjszakai sportnap rendszeressé tétele

A kvalitativ kutatds soran megkérdezett szakértd és a fokuszcsoportos interjin résztvevok egyarant
megemlitették az ¢éjszakai sportnapot, amely hatalmas sikert aratott a hallgatok korében.
Rengetegen vettek részt a rendezvényen, hiszen egy igazi kuriozumnak szamitott. Ebbdl kifolyolag
tobbszor 1s meg lehetne rendezni a sporttal toltendd éjszakat, akar félévenként két alkalommal,
csiitortok esti kezdéssel, amikor mar a hallgatok jobban raérnek.

Kreditpont a testnevelés targy teljesitéséért

A kutatds eredmények alapjan javasoljuk, hogy a testnevelés targy teljesitéséért is jarjon
kreditpont. Meglatasunk szerint ez Gsztonzéen hatna a hallgatokra, hogy tobb id6t toltsenek
sportolassal. Természetesen ehhez is hozzatartozik, hogy a testnevelés oOrdk szerves részét
képezzEk a hallgatoi orarendeknek.

A sporttal kapcsolatos online kommunikacio fejlesztése

A kovetkezd problémas teriilet a kommunikacid, azaz a legtobb sporttal kapcsolatos hir nem jut el
minden egyetemistakhoz. Hidba kiildik ki az Egységes Tanulmanyi Rendszeren keresztiil az
izeneteket, sok hallgatd be sem 1€p a rendszerbe, igy nem is talalkozik ezekkel az iizenetekkel.
Megoldasként meg lehetne bizni karonként egy-egy hallgatot, akiknek az lenne a feladatuk, hogy
a kiilonbozd sportrendezvényekrdl elséként tajékoztassak a hallgatokat a kozdsségi médian
keresztiil, megosszak az lizeneteket a kiilonbdz6 csoportokban.
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A sporttal kapcsolatos offline kommunikdcio fejlesztése
A kommunikacids javaslatainkat folytatva létre kellene hozni egy olyan feliileteket (példaul
digitalis kijelzOket) az egyetem teriiletén, amelyeken az éppen aktualis, sporttal kapcsolatos hirek,
események, rendezvények jelennének meg. Igy a hallgatok ebbdl a forrasbol is tudnénak
tajékozodni, és elére meg tudnak maguknak tervezni, hogy mikor és milyen sportfoglalkozason,
vagy egyéb sportrendezvényen szeretnének részt venni.

Az infrastruktira, felszereltség tovabbi javitdsa

Az elmult id6északban az egyetem sportinfrastrukturaja viragzasnak indult, szamos olyan fejlesztés
tortént, amely nem csak Magyarorszagon, hanem Eurdpan beliil is megallja a helyét. Ennek
ellenére még mindig vannak olyanok, akik nincsenek minden tekintetben megelégedve a sporthoz
kapcsolodo infrastruktiraval, felszereltséggel. Ugy véljiik, hogy eldbb-utobb sziikség lesz példaul
a kondicional6 termek szamanak bdvitésére annak érdekében, hogy zsufoltsag ne akadalyozza a
rendszeresen sportolni vagyokat.

Tobb, nagyobb volumenii rendezvény szervezése

Nemcsak az egyetemistdkra, de fiatalabb és az iddsebb generacidkra (a varos teljes lakossagara)
nézve 0sztonzoleg hatna, ha tobb, nagyobb volumenti sportrendezvénynek (példaul jotékonysagi
futoverseny) adna otthont az egyetemdiink. a fokuszcsoportos interjin résztvevok is megerdsitették,
hogy ilyen eseményeket ,,elbirna” az egyetem.

Sportborzék szervezése az egyetemen

A kovetkezd javaslatunk az lenne, hogy szervezzenek Un. sportborzét az egyetemen, ahol lehetdség
nyilna arra, hogy az egyes sportagak bemutatkozhassanak és kozelebbrdl is megismerkedhessenek
veliik a hallgatok. Ez megkonnyitené az 6 valasztdsukat és a sportagak is nagyobb 1étszamra
,,tehetnének szert”.

A profi és az amator szint kettévalasztasa

Az egyetemiinkon rendszeresen szerveznek héazi bajnoksigokat a kiilonbozd sportdgakban,
amelyen amatOr €s ,,profi” jatékosok is szoktak indulni. Javasoljuk azonban ennek a két szintnek
a kettévalasztasat annak érdekében, hogy az amatdrok ne veszitsék el a jatékkedviiket, amikor az
adott sportagat profi szinten 1iz6 sportoloval keriilnek szembe.

A sportagi kindlat tovabbi bovitése

Az altalunk megkérdezett hallgatok Osszességében elégedettek az egyetemen elérhetd
sportagkinalattal, de természetesen mindig vannak igények jabb sportagak bevezetésére, vagy
régebbiek visszadllitasara, mint példaul: lovaglés, labdarugas (nagypalyas), tanc, uszas,
kerékparozas, e-sport, kézilabda (férfi), squash, spinning, zumba, oOnvédelmi sportok,
kiizddsportok, floorball, darts, amerikai futball, kangoo, jégkorong, ijaszat vagy akéar a
zsonglorkodés.
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