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1. Bevezetés és a témavalasztas indoklasa

Az egészség megtartasa és kialakitdsa alapvetden az egyén dontésein mulik, ami komplex
gondolkodast és mindennapi cselekvést igényel (Konczos, 2023). Bar az egészség mindig is
alapvetd értékként jelent meg az emberi gondolkodasban, a preventiv cselekvések gyakran
hattérbe szorulnak, és sokan csak akkor torédnek vele, amikor az mar sériilt vagy megromlott,
helyreallitdsa pedig jelentOs erdfeszitést igényel. A szakemberek egyetértenek abban, hogy a
helyes egészségmagatartds kialakitdsa pedagogiai feladat, amelyet a nevelés altalanos céljava
kell tenni (Babosik, 2004; Bardos és Kraiciné Szokoly, 2018). Az egészségmagatartas
fejlesztése minden oktatdsi szintér feladata, és az egyetem az utolsé intézmény, amely
értékteremtd és mintaadd kozegként biztositja az ismeretatadast és az attitiidformalast (Michie
¢s mtsai, 2011; Kraiciné¢ Szokoly, 2016; Varsanyi és Vitrai, 2016). Az egyetemi kultiraban az
egészségtudatos magatartasnak integralodnia kellene, hogy a hallgatok a jovdében is
fenntarthassak egészséges ¢életmodjukat (Szilard, 2020).

Az egyetemistak egészsége ¢€s jolléte kiillonosen fontos, mivel szdmos ¢életmaddbeli
attitiid a posztadoleszcencia iddszakdban rogziil. Ebben az idészakban a fiatalok elhagyjak a
szll6i hazat, 6nallo életet kezdenek és sajat dontéseket hoznak (Jay, 2012; Arnett és mtsai,
2014; Dinyané és Pusztai, 2016; Szlamka és mtsai, 2021; Chaturvedi és mtsai, 2021), amikor
az Onszabalyozasért felelds agyi struktirdk még nem teljesen fejlettek, igy az érzelmek gyakran
feliilirjak a racionalis dontéshozatalt (Kovacs, 2012; Sirois, 2015).

E jelenség értelmezésében elméleti keretet ad Antonovsky szalutogenetikus modellje
(Antonovsky, 1979), amely az egészség megdrzését a véddfaktorokra és az eréforrasokra épiti.
A kozponti elem, a koherenciaérzet (sense of coherence — SOC) segiti az egyént abban, hogy a
kihivasokat érthetdnek, kezelhetonek ¢és értelmesnek lassa, ezaltal tamogatva az
egészségtudatos dontéshozatalt (Eriksson és Lindstrom, 2006). A modell kiilondsen relevans a
felsGoktatasi hallgatok korében, ahol az Ondllosodas és a tarsadalmi kornyezet egyiittesen

alakitja az egészségmagatartast.

2. Célkituzések

2.1.Problémafelvetés

Az egyetemistak egészségtudatos magatartasa kiemelt kutatési teriilet, mivel a fiatal korban
kialakitott életmddbeli szokasok hossza tavon meghatarozzak az egészségi allapotot €s a jollétet
(Balatoni ¢és mtsai, 2016; Kosztin és Balatoni, 2021). A vizsgalatok szerint az egyetemi évek

alatt a hallgatok fizikai aktivitdsa csOkken, mikdzben a mentalis terhelés ndvekszik, ami



kedvezotlen egészségligyi és pszicholdgiai kovetkezményekhez vezethet (Puente-Hidalgo és
mtsai, 2024; Ntoumanis, 2001; Bastemeyer és Kleinert, 2021). A sportszakos hallgatok
¢letmodja eltér a nem sportszakos tarsaikétol, de eddigi kutatdsok nem bizonyitottak
egyértelmiien, hogy a rendszeres sportolas dnmagaban magasabb ¢letelégedettséget és jobb
mentalis allapotot eredményez (Barabasné €s mtsai, 2020; Demirel, 2016; J6zsa, 2021).

A motivacid, a testi tudatossag és az egészséges taplalkozas kulcsfontossagu tényezok
az egészségtudatos magatartas kialakitdsdban, mig az id6hidny, az érdeklédés hianya és a
kontrollvesztés az aktivitas csokkenéséhez vezethet (Balatoni és mtsai, 2019; Pfau és Mészaros,
2023; Brown és McLoughlin, 2024). A Pilates és mas testtudatos mozgasforméak egyarant
fejlesztik a testi érzékelést, a mentalis fokuszt és az egészségtudatos viselkedést, ugyanakkor
ezek hatasat az egyetemistdk korében mindeddig viszonylag kevéssé vizsgaltak (Kloubec,
2011; Caldwell és mtsai, 2013; Mazzarino és mtsai, 2015). A felsfoktatasi intézmények szerepe
kiemelt, mivel a hallgatok életmddbeli mintai a késdbbi életvitelre is hatassal vannak, ezért
fontos, hogy olyan mintadkat sajatitsanak el, amelyek hosszu tdvon tdmogatjak a tudatos ¢€s

egészséges ¢letvitelt (Kovacs, 2016; Gonzalez-Valero és mtsai, 2019).

2.2. A kutatas célja

Kutatdsom célja, hogy feltarjam a hazai és nemzetkdzi szakirodalom alapjan az egyetemistak
egészségtudatos magatartasanak fobb jellemzdit, kiilonds tekintettel a mentélis egészség, a
fizikai aktivitds, a testi tudatossag ¢és az egészséges tapladlkozas iranti motivacio
Osszefliggéseire. Vizsgalatom az Eszterhdzy Karoly Katolikus Egyetem els6éves sport- és nem
sportszakos hallgatoira irdnyul, szemeszter alatti valtozasok és csoportkiilonbségek
elemzésével. Célom, hogy feltarjam a kiilonb6zd egészségdimenzidk kozotti kapcsolatokat,
valamint értékeljem a Lifelong-Pilates mddszer fenntarthatdosagat és hatékonysagat a testi
tudatossag fejlesztésében. A kutatds soran szerzett eredmények segitségével szeretném
pontosabban megérteni a célcsoport életmodjat, és olyan egészségnevelési programot
kidolgozni, amely illeszkedik az egyetemistak életviteléhez és intézményi szinten is beépithetd

a gyakorlatba.

2.3. Kutatasi kérdések
Milyen kiilonbségek figyelhetOk meg az ¢letelégedettség (SWLS) ¢és a fizikai aktivitas (IPAQ)

tekintetében a sportszakos és nem sportszakos els6éves hallgatok kozott, s hogyan valtoznak
ezek a dimenzidk a szemeszter soran?
Hogyan alakul az észlelt stressz (PSS) a szemeszter folyaman, €s milyen kapcsolatot mutat a

jolléttel (WBI), az ¢lettel valo elégedettséggel (SWLS) és a testi tudatossaggal (BAQ)?



. Milyen 0sszefliggések figyelhetok meg a fizikai aktivitas (IPAQ), a testi tudatossag (BAQ) ¢€s
a jollét (WBI) kozott, és van-e kiillonbség a sportszakos és nem sportszakos hallgatok esetében?
. Milyen korrelaci6 van az egészséges taplalkozas iranti motivacié (MHES), a testi tudatossag
(BAQ), a fizikai aktivitas (IPAQ), a jollét (WBI), az élettel valo elégedettség (SWLS) és az
¢észlelt stressz (PSS) kozott, és van-e kiilonbség a sportszakos €s nem sportszakos hallgatok
esetében?

. Milyen hatassal van a magasabb fizikai aktivitas (IPAQ) az életelégedettségre (SWLS)?

. Mennyiben befolyasoljdk az iddgazdalkodasi készségek ¢€s a motivacido szintje az
egészségtudatos magatartas hidnyat az elsééves hallgatok korében, és tapasztalhato-e eltérés a
két szak kozott?

. Mennyire képesek az els6éves, nem sportszakos hallgatok a betanitott Pilates-gyakorlatokat
onalloan elvégezni a szemeszter sordn, és milyen mértékben alkalmazzak a gyakorlatok sordn

elsajatitott testtudatos figyelmet a mindennapi életben?

2.4. A kutatas hipotézisei

H1: Feltételezem, hogy a sportszakos hallgatok szignifikdnsan magasabb pontszamot érnek el
az ¢letelégedettség (SWLS) és a fizikai aktivitds (IPAQ) tekintetében, mint a nem sportszakos
hallgatok, és a szemeszter soran a kiilonbség ndovekedését is feltételezem.

H2: Feltételezem, hogy az észlelt stressz (PSS) negativ korrelal a jolléttel (WBI), az élettel valo
elégedettséggel (SWLS) és a testi tudatossaggal (BAQ) a hallgatok esetében, és hogy ez a
negativ kapcsolat erésebb lesz a nem sportszakos hallgatok korében. Arra szdmitok, hogy a
vizsgalt skalak értékei kiilonbséget mutatnak a sportszakos és nem sportszakos hallgatok
kozott, €s hogy ezek a kiilonbségek a szemeszter folyaman erésodni fognak.

H3: Feltételezem, hogy a fizikai aktivitas szintje (IPAQ) pozitivan korrelal a testi tudatossaggal
(BAQ) ¢és a jolléttel (WBI) a sportszakos hallgatok korében, mig ezek a kapcsolatok
gyengébbek vagy nem szignifikansak a nem sportszakos didkok korében.

H4: Feltételezem, hogy az egészséges taplalkozas iranti motivacio (MHES) pozitivan korrelal
a testi tudatossaggal (BAQ), a fizikai aktivitassal (IPAQ), a jolléttel (WBI) és az élettel valo
elégedettséggel (SWLS), valamint negativan az észlelt stresszel (PSS) a hallgatok korében. A
a nem sportszakos hallgatoknal a korrelaciok gyengébbek lehetnek.

H5: Feltételezem, hogy a magasabb fizikai aktivitas (IPAQ) dnmagaban nem eredményez

magasabb az életelégedettséget (SWLS).



HG6: Feltételezem, hogy az egészségtudatos magatartas hianya a hallgatok korében leginkabb a
nem megfeleld idogazdalkodasnak és a motivacié hianyanak tulajdonithatd, és hogy a
sportszakos és nem sportszakos hallgatok kozott jelentds kiilonbségek lehetnek.

H7: Feltételezem, hogy a Lifelong-Pilates mddszer rendszeres gyakorlasa jol beilleszthetd az
egyetemistadk mindennapi életébe, fenntarthatdé megoldast nydjtva a mozgas és a testtudat

fejlesztésére.

3. Szakirodalmi attekintés

Az egészségtudatos magatartds komplex, tobbdimenzids konstruktum, amely meghatirozo
szerepet jatszik az egészségi allapot és a jollét alakulasaban. A szakirodalomban kiemelt
figyelem iranyul a fizikai aktivitasra, amely a testi és mentalis egészség egyik legjelentésebb
prediktora. Szamos kutatds igazolja, hogy a rendszeres testmozgas eldsegiti a pszichés jollét
fenntartasat, csokkenti a stressz szintjét, valamint noveli az életelégedettséget (VanKim és
Nelson, 2013; Kog és inan, 2019; Deng és mtsai, 2023). Ugyanakkor a sportold hallgatok
korében sem egyértelmii a pszichés terhelés alacsonyabb szintje, ami ramutat a jelenség
Osszetettségére (Demirel, 2016; Jozsa, 2021).

A mentalis egészség szintén kulcsfontossdgl az egyetemi hallgatok életmindségének
meghatarozasaban. A fokozott tanulményi és vizsgaiddszaki megterhelés gyakran vezet
fokozott stresszhez, valamint egészségkarositdé megkiizdési stratégiak alkalmazasahoz (Lukécs-
Marton ¢és mtsai, 2020; Bastemeyer és Kleinert, 2021). A hazai hallgatoi populacidoban az
eurdpai atlagot meghaladd pszichés megterheltség figyelhetd meg (FETA, 2023), amely
alatdmasztja az intervencios megkozelitések sziikségességét.

Az egészséges taplalkozas a preventiv egészségmegdrzes alapvetd pillére, amely
kulcsszerepet jatszik a kronikus, civilizacios eredetli betegségek megeldzésében, és hozzajarul
a hosszu tavu életmindség fenntartdsadhoz (Panyor, 2019; Guh és mtsai, 2009; Di Angelantonio
¢s mtsai, 2016).

A motivacio alakulasa az egyetemi évek soran dinamikus folyamatként értelmezhetd: a
kiils6 motivacios tényezok (pl. esztétikai megfontolasok) fokozatosan belsé motivaciova (pl.
egészségmeglrzés, Onfejlesztés) alakulhatnak 4t (Szatmdri és mtsai, 2011). A
mozgastevékenységek rendszeres végzeését akadalyozo tényezdk kozott kiemelt szerepet jatszik
az idOhiany, a motivacid hianya és a mozgas iranti érdektelenség (Balatoni és mtsai, 2019; Pfau

€s Mészaros, 2023; Brown és McLoughlin, 2024).



A testi tudatossag a hazai kutatdsokban kevésbé feltart, ugyanakkor relevans
komponens. A testérzékelés, a belsd figyelem ¢s az Onreflexid fejlesztése eldsegiti az
egészségtudatos dontéshozatalt és a preventiv szemlélet erdsitését (Koteles, 2014). E teriileten
a Pilates-modszer alkalmazasa kiilonosen igéretes, mivel egyszerre tamogatja a testi tudatossag
fejlesztését és a mentalis jollét erdsitését (Kloubec, 2011; Caldwell és mtsai, 2013; Mazzarino

¢s mtsai, 2015).

4. Modszerek

A kutatas alanyainak mintavélasztasa harom fazisban tortént. Az elsd fazisban az els6éves egri
nem valdszinliségi mintavételt alkalmaztam. A longitudindlis vizsgalatban Osszesen 272
hallgato vett részt, két csoportra osztva: 66 Sportszakos €s 206 Nem sportszakos hallgato. A
Sportszakos csoportba azok tartoztak, akik Edzo, Testnevel6tanar, Rekreacié és Eletméd, illetve
Sportszervezés szakokon kezdték tanulmanyaikat, mig a Nem sportszakos hallgatok a tobbi
egyetemi szak képzésében részt vevék koziil keriiltek ki, akik az Altalanos Testnevelés cimii
kurzus keretében keriiltek kapcsolatba a Sporttudomanyi Intézettel.

A kérddiv az aldbbi, validalt méréeszkozoket tartalmazta: WHO Well-Being Index
(WBI), Elettel Valé Elégedettség Skala (SWLS), Eszlelt Stressz Skala (PSS), Egészséges
Taplalkozas Motivacios Skala (MHES), Nemzetk6zi Fizikai Aktivitas Kérddiv (IPAQ), Testi
Tudatossag Kérddéiv (BAQ). A kvantitativ adatok rogzitését Microsoft Excel, mig az
elemzésiiket SPSS szoftver segitségével végeztem, alkalmazva tobbek kozott a Pearson-féle
korrelacids egylitthatot, a Fisher-féle Z-transzformaciot, az ismételt méréses varianciaanalizist,
a paros t-probat, valamint a strukturalis egyenletmodellezést (SEM).

A masodik fazisban egyszerii véletlen mintavétellel 134 hallgatot valasztottam ki, akik
a szemeszter elején és végén félig strukturalt interjin vettek részt. Az interjuk a kérddiv
témakoreit kiegészitd, az egészségtudatos magatartas feltdrdsara irdnyuld kérdéseket
tartalmaztak.

A harmadik fazisban célzott mintavétellel 11 hallgatdé keriilt bevonasra, akik a
Sporttudoményi Intézet altal kinalt Pilates kurzuson vettek részt. Ebben a féazisban a
résztvevokkel két alkalommal késziilt félig strukturdlt interju a Pilates torna hossza tava
hatasainak vizsgalata céljabol. A kvalitativ adatok rogzitését az Alrite program, feldolgozasat

¢s vizualis szemléltetését pedig a MAXQDA szoftver tamogatta.



5. Eredmények

5.1. Osszefiiggésvizsgdlatok

A vizsgalt valtozok kozotti korrelaciok elemzése alapjan a jolléti indexek (WBI) és az élettel
valo elégedettség (SWLS) kozott mindkét csoportban kovetkezetesen pozitiv kapcsolat
mutatkozott, ami arra utal, hogy a magasabb jollét magasabb élettel vald elégedettséggel jar
egylitt. Az észlelt stressz (PSS) mind a jollétre, mind az élettel valo elégedettségre negativ
hatassal van, mig a stressz €s az egészséges taplalkozas iranti motivacidé (MHES) kozotti
negativ Osszefliggés kiilondsen a sportszakosok korében volt megfigyelhetd. Az egészséges
taplalkozas iranti motivacio €s a sportszakos hallgatok fizikai aktivitdsa (MET) kozott pozitiv
kapcsolat mutatkozott, valamint a testi tudatossdg (BAQ) és a jollét, illetve az egészséges
taplalkozas motivacioja kozott szintén pozitiv 0sszefliggések voltak megfigyelhetdk, kiilondsen
a sportszakos csoportban.

Az Osszefliiggésvizsgalatok eredményei alapjan néhany valtozo esetében statisztikailag
szignifikans kiilonbségek is kimutathatok voltak a két csoport kdzott. Szeptemberben a jollét
(WBI) ¢és az ¢lettel valo elégedettség (SWLS) kapcsolataban szignifikans eltérés mutatkozott,
a nem sportszakos hallgatokndl erdsebb korrelacioval. Az észlelt stressz (PSS) és a fizikai
aktivitas (IPAQ) kozotti 6sszefiiggés szintén szignifikansan kiilonbozott a csoportok kozott, a
sportszakosok esetében negativ iranyt kapcsolatot jelezve. Decemberben az élettel valo
elégedettség és az egészséges taplalkozas iranti motivacio (MHES) kozott tapasztaltam
szignifikans kiilonbséget: a nem sportszakos hallgatokndl pozitiv, mig a sportszakosoknal
negativ irdnyu korrelacié volt megfigyelhetd. Emellett a fizikai aktivitds (IPAQ) és a testi
tudatossag (BAQ) kozotti kapcsolat szignifikansan erdsebbnek bizonyult a sportszakos

csoportban.

5.2. Skalak eltérése szak és a felmérés ideje szerint

A jolét (WBI) pontszamok mindkét csoportban szignifikdnsan ndvekedtek; a sportszakos
hallgatok atlagos értékei végig magasabbak voltak, és a nem sportszakosok kozérzete a
szemeszter soran nagyobb mértékben javult, mig a sportszakosoknal a ndvekedés kisebb, de
szintén szignifikans volt.

Az ¢lettel vald elégedettség (SWLS) értékei Osszességében emelkedtek. A szak
onmagaban nem mutatott szignifikans hatéast, azonban az interakcids hatés alapjan a sportszakos
hallgatok novekedése jelentOsebb és statisztikailag igazolhatd volt, a nem sportszakosoknal

nem volt szignifikans.



Az észlelt stressz (PSS) pontszdmok 1débeli valtozast mutattak: a sportszakos hallgatok
stresszszintje csokkent, a nem sportszakosoké emelkedett, az id6 és szak interakcidja
szignifikans kiilonbséget mutatott, a szak 6nmagaban nem.

Az egészséges taplalkozas iranti motivacidé (MHES) elemzése szerint a sportszakos
hallgatok magasabb belsé motivacioval rendelkeztek, mig a nem sportszakosoknal a kiilso,
kontrollalt motivacid és az amotivacid volt jellemzd. Az idébeli valtozas foként az introjektalt
¢s a kiils6 szabalyozas esetén volt kimutathato, az integralt, identifikalt és autondm motivacios
dimenziok stabilak maradtak, csoportkozi eltérés nélkiil.

A fizikai aktivitds (IPAQ) minden csoportban szignifikidnsan ndétt; a sportszakos
hallgatok MET-pontszamai végig magasabbak voltak, és az idobeli novekedés mértéke is
nagyobb, ami a magasabb aktivitasi szint és intenzivebb fejlodés jele.

A testi tudatossag (BAQ) a szemeszter soran mindkét csoportban ndvekedett, a
sportszakos hallgatokndl azonban a ndvekedés mértéke jelentdsen nagyobb volt, ami a szak és

az 1d0 kolesOnhatasat tiikrozi.

5.3. SEM modell a vizsgalt valtozok esetében

A modell eredményei szerint a testi tudatossag (BAQ) pozitivan befolyasolja a fizikai aktivitast
(IPAQ), a jollétet (WBI) és az élettel valo elégedettséget (SWLS), mig az észlelt stressz (PSS)
negativan hat ezekre a kimenetekre, valamint az egészséges taplalkozas iranti motivacidra
(MHES). A fizikai aktivitas (IPAQ) és az egészséges taplalkozas motivacidja mérsekelt
mértékben noveli a jollétet (WBI), amely erdsen pozitivan befolyasolja az élettel valo
elégedettséget (SWLS). A kutatasi eredményei alapjan elmondhato, hogy a fizikai aktivitas
(IPAQ) kozvetett modon, a jollét (WBI) fokozdsan keresztiil jarul hozza az élettel valo

elégedettség (SWLS) novekedéséhez.

5.4. A szobeli kikérdezés eredményei

5.4.1. Félig strukturalt interju az egyszerii véletlenszerii mintavétellel kivalasztott
résztvevokkel

A hallgatok szeptemberben vegyes érzelmeket tapasztaltak az egyetemi élet kezdetén: pozitiv
érzések és negativ €rzések egyarant jelen voltak. A sportszakosok a tanulmanyok és edzések
Osszeegyeztetését, a nem sportszakosok az identitaskeresést €s a sziiloktdl valo elszakadast
emelték ki kihivasként. Az egészségtudatos magatartds értelmezésében mindkét csoport
kiemelte a rendszeres testmozgas, a kiegyensulyozott tapladlkozas ¢és a megfeleld

folyadékbevitel fontossagat. A nem sportszakos hallgatok egészséggel kapcsolatos ismereteik



forrasaként a csalddot, baratokat, az internetet és az iskolat emelték ki, mig a sportszakosok
esetében ezekhez az edzdk, sportszakemberek és csapattarsak szerepe is hozzéjarult.

A decemberi interjukbdl kideriilt, hogy a hallgatdék rutinszeriien alkalmazkodtak az
egyetemi ¢€lethez, ugyanakkor 0j kihivasokkal szembesiiltek: a kozelgd vizsgaiddszak stresszt
jelentett szamukra, amely a nem sportszakosoknal erdsebben jelentkezett. A sportszakos
hallgatok mar nyugodtabbnak érezték magukat, mivel tudtak, hogy az edzéseket Ossze tudjak
egyeztetni a tanulmanyaikkal. Az egészséges étkezésben alacsony volt a valtoztatdsok aranya
(13%), a nassolas ¢és gyorsételek fogyasztasa nott (69%), a megfeleld vizfogyasztasra csak 26%
figyelt. A sportszakos hallgatok fizikai aktivitasat elsdsorban az edzések biztositottdk, mig a
nem sportszakosok mozgasat féként az altalanos testnevelés és a mindennapi élet soran végzett

gyaloglés jelentette.

5.4.2. Felig strukturalt interju a célzott mintavétellel kivalasztott résztvevikkel

A majusi interjuban a 11 Pilates résztvevébdl 6 f6 a kurzus alatt tanult gyakorlatokat
rendszeresen, heti szinten végezte, 5 f6 csak ritkan vagy egyaltalan nem tornazott. A decemberi
interji alapjdn a rendszeresen mozgd csoportbdl 3 {6 tovabbra is integralta a Pilates
gyakorlatokat az edzéseibe, a korabban otthon tornazé 3 f6 pedig Youtube videdk alapjan
végezte a gyakorlatokat, mig a ritkan vagy alkalmanként tornazok teljesen felhagytak a Pilates-
szel. A rendszeres gyakorlast folytatok a testtudat javuldsa és a konnyti beilleszthetdség miatt

gyakoroltak, az abbahagyok érdeklddés hianya, lustasag és idOhiany miatt hagytdk abba.

6. Kovetkeztetések

H1 részben igazolddott: a sportszakos hallgatok fizikai aktivitasa szignifikdnsan magasabb volt
a nem sportszakosokénal, és a szemeszter soran nagyobb mértékben nétt. Az életelégedettség
tekintetében a csoportok kozotti kiillonbség nem volt szignifikans, bar a sportszakosoknal enyhe

novekedés figyelheté meg.

H2 részben igazolddott: az észlelt stressz minden hallgatondl negativ 6sszefliggést mutatott a
jolléttel, életelégedettséggel és testi tudatossdggal, de a nem sportszakosokra vonatkozo
er6sebb kapcsolat nem igazolddott. A sportszakosok magasabb pontszdmokat értek el, a

csoportok kozotti kiilonbség a szemeszter soran nem nott.

H3 részben igazolodott: a sportszakos hallgatoknal a fizikai aktivitas pozitivan korrelalt a testi

tudatossaggal, mig a nem sportszakosoknal ez a kapcsolat gyenge maradt. A fizikai aktivitas és
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a jollét kozotti kapcsolat a félév elején eltérd volt a csoportok kozott, de a félév végére

kiegyenlit6dott, igy a csoportkiilonbség nem volt szignifikans.

H4 részben igazolodott: az egészséges taplalkozas iranti motivacio a fizikai aktivitassal €s a
testi tudatossaggal minden hallgatondl pozitivan korrelalt, mig a jollét, életelégedettség és az
észlelt stressz esetében a kapcsolatok csak részlegesen erdsodtek. A sportszakos hallgatoknal a
korrelaciok altalaban erdsebbek voltak, és a testi tudatossag, valamint a stressz tekintetében a

csoportok kozotti kiilonbség szignifikanssa valt.

HS részben igazolddott: a fizikai aktivitds Gnmagaban nem ndveli az életelégedettséget, de a

jollétre gyakorolt kedvezd hatdsan keresztiil kozvetetten hozzajarul annak néveléséhez.

H6 beigazolodott: a hallgatok egészségtudatos magatartasanak hianya elsésorban a nem
megfeleld idogazdalkodasra, motivacidhidnyra, lustasagra és korlatozott anyagi lehetdségekre
vezethetd vissza; a nem sportszakosok esetében a sportlétesitmények ismeretének hidnya is

akadalyozo6 tényezo.

H7 részben igazolodott: a Lifelong Pilates moédszer bizonyos hallgatdi csoportok mindennapi
¢letébe beilleszthetd, a rendszeresen mozgok edzésrutinjukba és hétkoznapi tevékenységeikbe
is integraltdk a gyakorlatokat. A modszer élethosszig tartd fenntarthatésiga azonban nem
altalanosithato, mivel egyes hallgatok rovid idon beliil felhagytak vele motivacios, érdeklédési

és 1dobeli okok miatt.

7. Megbeszélés

A kutatds eredményei Osszhangban éallnak Antonovsky (1987) salutogenetikus modelljével,
amely a koherenciaérzet — ¢érthetéség, menedzselhetdoség ¢és értelmesség — szerepét
hangstlyozza a stresszkezelésben és a jollét fenntartdsdban. Vizsgalatunk szerint a testi
tudatossag, a fizikai aktivitds, az életelégedettség és a jollét kozotti Osszefliggések jol
illeszkednek a modell elveihez: a sport és a tudatos életmod erdforrasként szolgalnak a
hallgatok jollétének fenntartasaban.
A sportszakos hallgatok jolléte és életelégedettsége kovetkezetesen magasabb volt a szemeszter
soran, mig a nem sportszakosoknal mérsékelt, de szignifikans ndvekedés figyelhetd meg, ami
Osszhangban all mas kutatasok eredményeivel (Webb és Foster, 2015; Collins és mtsai, 2018;
Gilingor és Celik, 2020).

A kutatds sordn kiemelt szerepet kapott a fizikai aktivitds szubjektiv megélése.

Eszrevételeim szerint a sportszakos hallgatok masként értékelik az aktivitast: szamukra a
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mérsékelt intenzitdsi mozgas hétkoznapi tevékenységnek tlinik, mig a nem sportszakos
hallgatok ezt erdteljes erdfeszitésként érzékelik. Ez a kiilonbség ramutat arra, hogy a fizikai
aktivitds mérése dnbevallason alapulva szubjektiv eltéréseket tartalmaz, és az edzettségi szint
kritikus tényez0 a pszichologiai hatasok értelmezésében.

A testi tudatossag szintje sportszakos hallgatoknal magasabb volt, és a képzés soran ndvekedést
mutatott, ami §sszhangban 4ll korabbi kutatasok eredményeivel (Zirek és mtsai., 2021; Bulut
¢s Pehlivan, 2023). Az Egészséges Taplalkozas Motivacios Skala (MHES) alskaldinak
elemzése szerint a sportszakos hallgatok belsé és autondm motivacioja erdsebb, mig a nem
sportszakosoknal a kiils6 és kontrollalt motivacio, valamint az amotivacié6 dominal, ami arra
utal, hogy a szak tipusatol fliggden eltéré motivacios profilok alakulnak ki. A szemeszter soran
a hallgatok interjui megerdsitették, hogy a fizikai aktivitas és az egészségtudatos magatartas
kialakitasat leginkabb idégazdalkodasi nehézségek, motivacio-ingadozas €és anyagi korlatok
befolyasoljak, ami 6sszhangban all a nemzetkozi kutatasokkal (Balatoni és mtsai., 2019; Pfau
€s Mészaros, 2023; Brown és McLoughlin, 2024). Kiilonosen a Lifelong-Pilates modszer
esetében tapasztaltam, hogy a fenntarthatdsag kulcsa a belsé motivacio kialakuldsa: a hallgatok
szamara eldszor kiilsd szabalyozassal biztositott részvétel utan a pozitiv tapasztalatok

indukaltak az 6nall6 folytatast.

8. Javaslatok

I. Javaslom az els6éves hallgatok szamara egy gyakorlati jeggyel zarul6 ,,Az egészségtudatos
magatartds alapjai” cimll kurzus bevezetését, amely atfogdan ismerteti a tudatos életmod
alapelveit, ezzel megalapozva a hallgatok egészségtudatos dontéseit.

II. Javaslom az ,,Altaldnos testnevelés” kurzus kotelez6 féléveinek szamét haromra emelni, igy
hosszabb tavon is fenntarthatobba vélna a hallgatok motivacidja és fizikai aktivitasa.

III. Javaslom, hogy a nem sportszakos hallgatok szdmara a kiilonb6z6 mozgasformak
bemutatdsa mar a beiratkozds vagy a Golyatdbor keretében torténjen, hogy tudatosan
donthessenek sportagi valasztasukrol.

IV. Javaslom a hallgatok sportoldsi lehetdségeinek bemutatasat nyilt napon vagy a gélyahét
programjai soran, igy ismerkedve meg az egyetem ¢és a varos sportinfrastrukturdjaval.

V. Javaslom a sportszakos hallgatok részére a tajékoztatasok bovitését, kiillondsen a
sporttevékenységek ¢€s a tanulmanyi kotelezettségek dsszehangolasa érdekében, ezzel segitve

az optimalis idObeosztas kialakitasat.
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VI. Javaslom egy hallgatoi fizikai aktivitast 0sztonzé verseny inditasat, kezdetben kiilsd
motivacioval, amely hosszabb tdvon belsé motivaciot is kialakithat, és tAmogatja a rendszeres
mozgast.

VII. Javaslom a fenti javaslatok tObbszori kommunikalasat az online feliileteken, Neptunban és
a kurzusokon, a Hallgatéi Onkormanyzat bevonasaval, hogy minél szélesebb korben elérjék a
hallgatdkat.

VIIL. Javaslom az egészségtudatos magatartassal kapcsolatos kérdoéivek kitoltését az egyetemi
tanulmanyok kezdetén, a negyedik félév végén és a tanulmanyok befejezésekor, a hallgatok
fejlodésének és életmodvaltozasainak nyomon kdvetése érdekében.

IX. Javaslom a kutatas kiterjesztését tovabbi valtozok bevonasaval, valamint mas felséoktatasi
intézményekkel valo egytittmiikddés keretében, a kutatasi eredmények altalanosithatosaganak
novelése érdekében.

X. Javaslom a kutatds multidiszciplindris tovabbfejlesztését az egészség- €s sporttudomanyok
bevonasaval, ideértve antropometriai és fizikai felmérések integralasat, ezzel novelve a

prevencios stratégiak hatékonysagat és gyakorlati alkalmazhatosagat.

9. Osszefoglalas

Kutatdsom az elsdéves hallgatok mentdlis egészségi allapotat, fizikai aktivitdsat, testi
tudatossagat ¢és egészséges taplalkozas iranti motivaciojat vizsgalta, kiilon kiemelve a
sportszakos €s nem sportszakos csoportok kozotti eltéréseket. Eredményeim szerint a
sportszakos hallgatok egészségtudatos magatartdsa bizonyos szempontbdl kedvezdbb volt a
nem sportszakos tarsaikhoz képest, bar nem minden vizsgalt dimenzidoban mutatkozott
szignifikans kiilonbség. Az elemzés alapjan megallapithato, hogy indokolt olyan programok
bevezetése minden elsééves hallgatd szamara, amelyek tdmogatjdk az 1) egyetemi
kornyezethez vald alkalmazkodast, még ha eltérd indittatasbol is, valamint az egészséggel
kapcsolatos ismeretek hatékony atadasat és elmélyitését. A Lifelong-Pilates modszer példaként
szolgalhat a testtudatot fejlesztd, mindennapi €letbe konnyen illeszthetd mozgasformakra, ahol

a fenntarthat6sag érdekében a motivacio és a tudatositas kiemelt szerepet kap.
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