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1. Bevezetés

Eletmodunk folyamatos véltozasaval egyre nagyobb aranyban né az iilé életmédot folytatok
szama, melyre a World Health Organization (WHO) (World Health Organization, 2024), is
felhivja a figyelmet. Az iil6 ¢letmod szamos fiziologiai és egészségligyi kovetkezménnyel jar
(Boberska ¢és mtsai., 2018; Park és mtsai., 2020; Pinto és mtsai., 2023). Vilagszinten tobb
kutatés is kimutatta, hogy az il6 ¢letmodd egyik kdvetkezménye a tulsuly és elhizas a felnott
lakossag korében (Bullock és mtsai., 2017; Silveira és mtsai., 2022; Curran és mtsai., 2023).
A fizikai aktivitds ezen tényezdkre pozitivan hat, emellett szdmos ¢letmodbéli elénnyel jar
(Rippe & Hess, 1998; Lin, 2022; Silveira és mtsai., 2022). Mindez akar mar fiatal felndttkorban
is (Poobalan és mtsai., 2012). Ebben az idészakban nagy jelentdsége lehet az iranyitott (pl.
egyetemi, vagy fOiskolai mozgasoktatasnak) (Cao & Luo, 2024, Huang és mtsai., 2024).

A szamos fizikumra hat6 pozitiv hatds mellett, a mentalis képességekre is hatassal lehet. Pl. a
rendszeres testmozgas enyhiti a depresszid, a szorongds és a stressz tiineteit, mikozben fokozza
a hangulatot és az érzelmi jolétet, javithatja az alvasmindségét, a kognitiv funkciokat, memoriat
(WHO, 2024), akar a tanulmanyi eredményt is (James €s mtsai., 2023; Trott és mtsai., 2024).
A nem fert6z0 betegségekhez kapcsolodo egészségiigyi koltségek csokkentésével a testmozgas
enyhitheti az egészségiigyi rendszerekre nehezedd gazdasagi terheket vildgszerte. Emellett a
rendszeres testmozgas eldsegiti a kdzegészségiigyi célok megvalosulasat, igy hozzajarul a
mozgasszegény magatartds csokkentéséhez, mellyel eldsegiti az egészségesebb tarsadalmak
kialakulasat (World Health Organization, 2020).

Ugyanakkor a modern életmddra egyre kevesebb mozgés jellemzd és a lakossag jelentds része
nem ¢éri el az ajanlott aktivitasi szintet. A fizikai aktivitassal kapcsolatos kutatasok segitenek
azonositani a teriilethez kothetd akadalyokat, valamint olyan stratégiak kidolgozasat melyek
eldsegitik a mindennapi €letben valdo mozgas 6sztonzeését.

A fizikai aktivitéas eldnyei évek oOta kutatott teriilet. Tobb, erre iranyulo ajanlés, koztik a WHO
altal besorolt mérsékelt és magas intenzitasu fizikai aktivitas hatasa, tobbek altal valt kutatasi
tertiletté (Chomistek €s mtsai., 2012; Maclntosh €s mtsai., 2021; Kettle és mtsai., 2022).

A fizikai aktivitds egészségiigyi elonyei kozott olyan hatdsok is megjelennek, amelyek
hozzajarulhatnak a Magyarorszagon vezetd haldlozasi okok megel6zéséhez, ezért hazankban
kiilondsen fontos szerepet toltenek be. Pl. a sziv- és érrendszeri megbetegedések esetén.
(Bassuk & Manson, 2003; Valenzuela és mtsai., 2023; Kunutsor & Laukkanen, 2024)
melyeknek megeldzését érdemes minél korabbi életkorban megkezdeni (Daniels és mitsai.,
2011; Chung és mtsai., 2015; Genovesi és mtsai., 2019). De hazai viszonylatban magas a tiid6-

, vastagbél-, prosztata- és emlérak eléfordulési aranya is. Ezen megbetegedések és halalozasok



aranya mind a férfiak, mind a ndk esetében az EU-atlag felett vannak (OECD & European
Commission, 2025). Ugyanakkor a 18 év feletti korosztalyban a keringési rendszer betegségei,
a cukorbetegség, valamint 1éguti betegségek a leggyakoribb egészségiigyi problémak, amelyek
ma a magyar lakossagot érintik. Az iskolai egészségiigyi sziirévizsgalatai szerint a 8-18 éves
korosztalyban a vezetd betegségek koz¢ pedig az elhizas és a tartasi rendellenességek tartoznak
(KSH, 2024).

Egyre tobb kutatds mutatja ki, hogy a fiatal felndttek korosztilydban, szamos betegség
megeldzhetd fizikai aktivitassal (Anderson & Durstine, 2019; Usmani és mtsai., 2023; Fairag
¢s mtsai., 2024). Ugyanakkor az is megfigyelhetd, hogy a fizikai aktivitas az id6 elérehaladtaval
csokken (Sallis, 2000; Dai és mtsai., 2014).

Az egészségmegdrzés masik fontos eleme az alvés, melyre a fizikai aktivitds szintén hatassal
lehet (Kredlow ¢és mtsai., 2015; Alnawwar és mtsai., 2023). Az alvaszavarok gyakoriak az
egyetemi hallgatok korében, amik pl. rossz alvasmindséggel, alvasproblémakkal,
almatlansaggal, vagy akar rémalmokkal jar egyiitt (Gaultney, 2010; Alomri & Alghamdi, 2024;
Nakie és mtsai.,, 2024). Ezek hatterében kiilonb6zé okok allhatnak pl. tanulmanyokkal
kapcsolatos stressz (Kim és mtsai., 2022; Hu és mtsai., 2024), alvasrend hidnya (Minghelli,
2022), elektronikus eszk6zok talzott hasznalata (Hysing és mitsai., 2015), mentalis
egészségiigyi problémak (Alghamdi & Alomri, 2025).

Tobb egyetemistak korében végzett kutatas azt talalta, hogy a fizikai aktivitds javitotta az
alvasmindséget (Li & Guo, 2023; Yin és mtsai., 2025). Ezen tanulményokon beliil tobben
vizsgaltak a mérsékelt és magas intenzitast fizikai aktivitds hatisat az alvasmindségre, mely
kapcsan mindkét intenzitdssal kapcsolatban pozitiv 0sszefiiggést talaltak (Memon és mtsai.,
2021; Huang és mtsai., 2025).

Az egyetemista korosztalyban fontos tényez6 a tanulmanyi eredmény, melyre igy, mint az
alvasra, a fizikai aktivitds is hatdssal van. Tobb tanulmény is azt taldlta, hogy a rendszeres
fizikai aktivitds pozitivan befolydsolja a diakok tanulményi eredményeit. Egyes
egyetemistakkal végzett kutatdsokban arra jutottak, hogy rendszeres testmozgast végzo
hallgatok nagyobb valdszinliséggel értek el magasabb tanulmanyi atlagot, mint azok, akik nem
(Chung és mtsai., 2018; Zhai és mtsai., 2022; Bloom és mtsai., 2024). Egy masik kutatés a jobb
tanulmanyi eredmény mellett a fizikai aktivitds hatdsara stresszcsokkenést és regeneracid
javulast is kimutatott (Teuber és mtsai., 2024).

Az alvas mindsége ¢és az egyetemen nyujtott teljesitmény, mind kihat az élet kiillonb6zo

teriileteire, koztik az egészségre is. Mind a két teriilet javithato fizikai aktivitassal tobb



¢letkorban, koztiik a fiatal felndttekében. Utdbbi korosztalyban a fenti témak kevéssé kutatott

tertiletnek minésiilnek.

2. Célkitiizések, kutatasi kérdések

Jelen kutatédssal célunk, hogy atfogd képet nyujtsunk az egyetemi hallgatok fizikai aktivitdsanak
szerepérél, annak  hatdsair6l és  Osszefliggéseirdl  kiilonbozé  egészség-  és
teljesitménymutatokkal. Vizsgalatainkkal arra toreksziink, hogy feltarjuk, miként jarulnak
hozz4 a felsOoktatasi testnevelési programok a hallgatok fizikai allapotanak alakuldsahoz,
hogyan kapcsolddik az aktivitas szintje €s intenzitdsa a tanulmanyi eredményekhez, illetve
milyen kapcsolat mutathato ki a fizikai aktivitas és az alvasmindség kozott.

Konkrét céljaink kozé tartozik annak megismerése, hogy a rendszeres, szervezett
mozgasformak milyen mértékben képesek befolyasolni a hallgatok testosszetételének,
izomerejének és egészségi mutatdinak valtozdsit egy szemeszter iddtartama alatt; tovabba
annak feltarasa, hogy az eltérd fizikai aktivitadsi mintazatok és az 1ildidé hogyan hatnak a
tanulmanyi teljesitményre. Emellett célunk az aktivitas jellege és intenzitasa, valamint az
alvasmindség kozotti kapcsolatrendszer vizsgalata, kiilonos tekintettel az életmaodbeli tényezdk
¢s szociodemografiai hattér szerepére.

Eredményeink  eldsegithetik a  felsdoktatasi  testnevelési  programok  fejlesztését,
hozzajarulhatnak a hallgatok fizikai aktivitdsdnak novelését célzo stratégiak kialakitasahoz,

valamint megalapozhatjak a prevencids és egészségfejlesztd beavatkozasok tervezését.

K1: Az egyetemi testnevelés hatisara létrejon-e valtozéas a testdsszetételben, derék-
csipd hanyadosban €s izomerdben?

K2: Van-e a fentiekben kiilonbség kiilonb6zé mozgasformak tekintetében?

K3: Mi jellemzi a vizsgalt korosztaly fizikai aktivitasat és tanulméanyat?

K4: Van-e és ha igen, milyen Osszefiiggés van a fizikai aktivitds és a tanulmanyok
kozott?

KS5: Mi jellemzi a vizsgalt korosztaly fizikai aktivitasat és alvasi szokasait?

K6: Van-e és ha igen, milyen Osszefliggés van a fizikai aktivitas és az alvasi szokasok

kozott?



3. Vizsgalati mintak és modszerek
3.1 Kvantitativ longitudinalis kutatds

e Célunk volt megvizsgalni a hallgatok testosszetételét a félév elején és 14 héttel késobb,
a félév végén. A vizsgalatok standard korilmények kozott, testnevelés orak elott
torténtek. Az online és Onkétesen jelentkezett hallgatokat a Budapesti Gazdasagi
Egyetemen toboroztuk.

e A programra 339 {6 jelentkezett. Azokat a jelentkezdket, akik csak az egyik mérésen
vettek részt (n=240), kizartuk a mintabol. (187-en csak a félév elején, 53-an pedig csak
a félév végén csatlakoztak a mérésekhez.) A vizsgalati minta végleges 1étszama 99 6
lett.

o Testosszetétel-mérés InBody 270 bioimpedancia analizatorral, amely tobbek kozott a
testzsir-, vazizom-, viszceralis zsir- €s testviztomeg paramétereket mérte.

e Antropometriai adatok gytijtése derék- és csipokorfogat méréssel, mérdszalaggal, a
legkeskenyebb, illetve legszélesebb pontokon, a testzsireloszlas becsléséhez.

o Izomerd mérés digitalis kézi dinamométerrel, két ismétlés mindkét kézen, a legjobb
eredmény rogzitésével.

e A testnevelési program keretén beliil valaszthaté mozgasformakat harom 6 kategoridba
soroltuk: (1) sportjatékok (pl. kosarlabda, labdarigés, roplabda), (2) altalanos
kondicionald tevékenységek (pl. koredzés, funkcionalis edzés), valamint (3) futas, Giszas

¢€s gerinctorna.

3.2 Keresztmetszeti kvalitativ kérddives kutatds

e (élunk volt megvizsgalni a hallgatok fizikai aktivitdsat és annak Osszefiiggését a
tanulmanyi eredménnyel, valamint az alvasmindséggel. Az online és Onkéntesen
jelentkezett hallgatokkal kérddives vizsgalatot valositottunk meg, anonim online
kérddiv forméjaban.

e [Kérdbiviinket Osszesen 1340-en toltotték ki, melybdl a tanulmanyi eredménnyel
kapcsolatos kutatashoz 670 o rendelkezett el6z6 féléves egyetemi atlaggal. Mig az
alvasmindséggel kapcsolatos kutatasunkba mind az 1340 f6 altal adott adatot be tudtuk
vonni.

e Fizikai aktivitds mérésére a magyarul validalt (International Physical Activity

Questionnaire Short Form (IPAQ-SF) kérddivet hasznaltuk (Craig és mtsai., 2003; Lee



és mtsai., 2011; Acs és mtsai., 2020). A vizsgalat visszaemlékezés segitségével értékeli
a mérsékelt ¢s magas fizikai aktivitast (MVPA), a gyaloglast és az {il0 magatartast.

Az alvasmindség vizsgélatara a Pittsburghi Alvasmindség Index (PSQI) magyar
verzidjat alkalmaztuk, amely hét komponens Osszeadasaval ad globalis 0—-21 pont
kozotti értéket. Az alvasmindséget kategoriakba soroltuk: megfeleld, mérsékelt, rossz
¢s sulyos alvaszavar (Buysse és mtsai., 1989; Takacs €s mtsai., 2016).

A kérdéiv tartalmazott szociodemografiai és tanulmanyi eredményeket érintd
kérdéseket is, melyek a kapcsolatfeltaird elemzések szempontjabol fontos

kontrollvaltozok voltak.

1. tablazat - A disszertdacio vizsgalt teriiletei, kutatasi kérdései és modszerei 6sszefoglalo tablazat (forrds: sajat szerkesztés)

Vizsgalt teriiletek Kutatasi kérdés Moédszer, eszkoz
Fizikai aktivitas K1: Az egyetemi testnevelés hatasara Kvantitativ,
(testnevelés) - létrejon-e valtozas a testdsszetételben, longitudinalis,
testosszetétel derék-csip6 hanyadosban és izomerében? | intervencios

K2: Van-e a fentiekben kiilonbség InBody, kézi-
kiilénb6z6 mozgasformak tekintetében? szoritderd, derék-csipd
hanyados
Fizikai aktivitas - K3: Mi jellemzi a vizsgalt korosztaly Kvantitativ,
tanulmanyi eredmény | fizikai aktivitasat és tanulmanyat? Keresztmetszeti

K4: Van-e és ha igen, milyen 6sszefliggés | Kérdoiv
van a fizikai aktivitas és a tanulmanyok

kozott?
Fizikai  aktivitdas - | K5: Mi jellemzi a vizsgalt korosztaly | Kvantitativ,
alvasmindség fizikai aktivitasat és alvasi szokasait? Keresztmetszeti

K6: Van-e ¢s ha igen, milyen Osszefigges | kardsiv
van a fizikai aktivitas és az alvasi szokasok
kozott?

4. Adatfeldolgozas és adattisztitas

A kutatds soran gy(ijtott nyers adatokat, igy pl. az InBody 270 bioimpedancia
analizatorral, digitalis kézi dinamométerrel és mérdszalaggal mért antropometriai
eredményeket, valamint az online IPAQ-SF ¢és PSQI kérddivekbdl szarmazo adatokat
elézetesen Microsoft Excel programban rendszereztiik és megtisztitottuk a tovabbi

elemzésekre.



e Az adattisztitas soran eltavolitottuk az ésszertitlen vagy hibas adatokat, ezzel biztositva
az adatallomany megbizhatdsagat és konzisztenciajat.

e A fizikai aktivitas kérddives adatainal az IPAQ (Di Blasio és mtsai., 2016) protokoll
szerinti érvényességi kritériumokat alkalmaztuk, beleértve az aktivitas id6tartamanak és
az Osszesitett napi aktivitasi idonek a korlatozasat, valamint az extrém vagy hibas MET-
értékek kizarasat.

e Az alvasmindség mérésében a PSQI kérddiv esetén csak teljesen kitoltott, logikailag
konzisztens adatokat haszndltunk, figyelve az alvasidd ¢és éagyban toltott ido
Osszhangjara, valamint szlirve a rendkiviili vagy ellentmondasos alvasmintazatokat.

e Az adatallomanyokat Microsoft Excel mellett a JASP és IBM SPSS Statistics 29-es
verziojaval dolgoztuk fel, elvégezve leird statisztikai elemzéseket, 6sszetartozd mintés
t-probat (Student t-test), kereszttdblakat, Khi-négyzet probakat €s lineéris regresszidkat
a szignifikancia szintjének p<0,05 betartasaval.

e A tobblépcsos adatfeldolgozasi és tisztitasi eljardsok biztositottak, hogy a kiilonb6zo
adatforrasokbodl és mérési modszerekb6l szarmazo informacidk elemzésre alkalmas,
megbizhatd és konzisztens adatbdzisban alljanak rendelkezésre a kutatas céljainak

megfelelden.

5. Eredmények ismertetése a kutatasi kérdések mentén

5.1 Fizikai aktivitas (testnevelés) — testosszetétel

K1: Az egyetemi testnevelés hatasdra létrejon-e valtozas a testdsszetételben, derék-
csipd hanyadosban és izomerdben?

K2: Van-e a fentiekben kiilonbség kiillonb6z6 mozgasformak tekintetében?

Ezen kérdésekre testosszetétel, kézi szoritoerd €s derék-csipd méréssel kerestiik a valaszt arra,
hogy a vizsgalt mintaban, a 14 hetes egyetemi testnevelés program hatisara valtozas

kovetkezik-e be az emlitett teriileteken.

A vizsgalat soran a testosszetétel €s erdnlét valtozasait vizsgaltuk a szemeszter eleje és vége
kozott kiilonbozé mozgasformakat végzo hallgatdk korében. Az eredmények alapjan a legtobb
vizsgalt valtozéban — példaul testzsirszazalék, viszcerdlis zsirszint, vazizomtomeg,
testviztomeg — statisztikailag szignifikans, de jellemzden kis mértékii elmozdulas mutatkozott,
kivéve a jobb kéz szoritoerejét. A testtomegindex a néknél enyhén nétt, a férfiaknal csokkent,

a viszceralis zsirtomeg €s a testzsir-arany valtozasa nem volt jelentds. A testviztomeg mindkét



nemnél nétt, a férfiaknal valamivel nagyobb mértékben. A derékkorfogat mindkét nemnél
csokkent, mig a csipOkorfogat néknél nétt, férfiaknal csokkent. A bal kéz szoritéereje a noknél

javult, a férfiaknal romlott.

A vizsgalt minta tobbségének ndtt a vazizomtomege €s testviztomege, mig a derékkorfogat
csokkent, a csipokorfogat nétt. A jobb kéz szoritoereje valtozoan alakult, a bal kéz ereje inkabb
csokkent. A kiilonb6z6 mozgasformak valasztdsa nemek szerint eltért: a sportjatékokat inkabb
férfiak, a kondicional6 edzéseket inkabb ndk valasztottak, mig a futas €s uszas kizarolag noknél
fordult eld. A sportjatékokat végzo férfiak atlagmagassaga nem volt kiemelkedobb, mint a
roplabdazoké, mig a n6knél a kosarlabdazok voltak a legmagasabbak. A mozgasformak hatasait
tekintve a sportjatékot valasztok korében nagyobb mértékii novekedést figyeltek meg a
vazizomtomeg ¢€s testviztomeg tekintetében, mig a kondiciondld edzéseket végzok adatai

inkabb csokkentek.

5.2 Fizikai aktivitds - tanulmanyi eredmény

K3: Mi jellemzi a vizsgalt korosztaly fizikai aktivitasat és tanulméanyat?
K4: Van-e és ha igen, milyen Osszefiiggés a fizikai aktivitas és a tanulmanyi

eredmények kozott?

A kérdésekre tanulmanyi eredményre és a fizikai aktivitassal kapcsolatos kérddivvel kerestiik
a valaszokat. Mindezt dsszevetettiik kiillonb6zd szociodemografiai tényezdkkel és a WHO

méréskel és magas intenzitasu fizikai aktivitas irdanymutatasaival.

A kérddivet kitoltok tobbsége nappali tagozatos hallgatd volt, akik koziil legtobben
egyediilallok vagy parkapcsolatban €lnek, és foként a fovarosban, sajat ingatlanban laknak.
Jelentds résziik tanulmanyaik mellett dolgozik, és nagyobb aranyban allamilag finanszirozott
képzésben vesznek részt. A fizikai aktivitas szintje a legtobb hallgaténal elmarad a WHO altal
ajanlott mérsékelt intenzitdsi mozgasmennyiségtdl, mig a magas intenzitdsu aktivitasnal
valamivel kedvezObb az arany, de itt is sokan voltak az ajanlas alatt. A ndk korében inkabb a
mérsékelt, a férfiaknal a magas intenzitdsi mozgas volt jellemzdbb, és a csaladi allapot is
befolyéasolta a mozgasmennyiséget, hiszen a parkapcsolatban €16k és hdzasok aktivabbnak
bizonyultak. A lakohely, finanszirozasi forma €s tanulmanyok melletti munka nem mutatott

szignifikans kapcsolatot a fizikai aktivitassal.

A tanulmanyi eredmények tekintetében, a vizsgalt minta alapjan a ndk, az &llamilag

finanszirozott képzésben résztvevok, valamint a nem dolgozé hallgatdk értek el jobb atlagokat.



Az {iléssel toltott ido és a tanulmanyi eredmény kozott nem volt kimutathatd kapcsolat. A
mérsékelt intenzitasu fizikai aktivitds és a jobb tanulmanyi eredmény kozott szignifikans
Osszefliggés mutatkozott: akik teljesitik a WHO ajanlésat, azok nagyobb aranyban érnek el
kiemelkedd tanulmanyi atlagot. A magas intenzitast fizikai aktivitds esetében ilyen
Osszefiiggés nem volt megfigyelhetd. Osszességében a mérsékelt mozgas kedvezdbb
tanulmanyi eredményekkel tarsul, mig a magas intenzitasu aktivitdsnal ez a kapcsolat nem

egyértelmi.
5.3 Fizikai aktivitas — alvasmindség

KS5: Mi jellemzi a vizsgalt korosztaly fizikai aktivitasat és alvasi szokasait?
K6: Van-e és ha igen, milyen 0sszefiiggés van a fizikai aktivitas és az alvasi szokasok,

alvasmindség kozott?

A vizsgalat mintegy 1340 f6s egyetemi hallgatoi mintajat atlagosan 20 év koriili hallgatok
alkottdk, tobbségiik nd, egyediilallo vagy parkapcsolatban €16, és fovarosi lakos. A résztvevok
nagy része nappali tagozatos, allamilag tdmogatott képzésben vett részt, és tobb mint fele

tanulas mellett dolgozott.

A fizikai aktivitas tekintetében a hallgatok jelentds része napi tobb oras iildtevékenységet
folytatott. A mérsékelt intenzitasu fizikai aktivitds gyakoribb volt a résztvevok korében, a
legtobben mégis a WHO ajanlésa alatt teljesitettek. A magas intenzitasu fizikai aktivitasban a
férfiak szignifikdnsan aktivabbak voltak. A mozgasformak koziil az IPAQ-SF besoroldsa

szerint, a legtobben az ,,alacsony” kategdridba sorolhatok, mely inkéabb a ndkre volt jellemzd.

Az alvasmindség tekintetében a PSQI Global pontszamokat nézve, a résztvevok tobb, mint a
fele a ,,megfeleld alvasmindség” kategoriaba kertilt. A ndk rosszabb alvasmindségrdl szamoltak
be, ¢és gyakrabban hasznaltak alvassegité gydgyszereket. A pontokat az iiléssel toltott idovel
Osszehasonlitva szignifikans Osszefliggést talaltunk. A fizikai aktivitds és az alvas kozotti
kapcsolat Osszetett: hiszen az IPAQ-SF és a PSQI Global pontszamok kozott nem, volt
szignifikans kiilonbség, de a sportolas gyakorisdga fontos szerepet jatszott a pozitiv alvasi

hatasok elérésében.

Osszességében, a vizsgalt minta alapjan az alvasmindséget szamos tényezd befolyasolja és bar
a fizikai aktivitas fontos, egyediil nem elegendd a jo alvas biztositasahoz. A strukturalt

sporttevékenység azonban kulcsfontossagu lehet a negativ hatasok enyhitésében. A kutatés



hangsulyozza a mozgasformak szisztematikusabb integralasanak ¢s a tobbtényezds

megkozelités sziikségességét.

6. Osszegzés

A kutatds soran olyan értékes ismeretekre €s tapasztalatokra tettlink szert, amelyek hasznos
kiindulépontot nyujthatnak a jovében megvalosuld, egyetemistak életmodjat és egészségét

feltaro vizsgalatok eldkészitéséhez és lebonyolitasdhoz.

Eredményeink azt mutatjak, hogy a rendszeres testnevelés szignifikans valtozasokat idéz el a
testosszetételben, valamint hogy a mérsékelt intenzitdsu fizikai aktivitds kedvezden
kapcsolodik a jobb tanulmanyi teljesitményhez. Az alvasmindség javulasa ugyan dnmagaban
nem kotddik kozvetleniil a fizikai aktivitds szintjéhez, de a rendszeres sporttevékenység fontos
tényez0 lehet a kedvezdbb életmddbeli hatdsok elérésében. Mindezek tanulsdgaként
kiemelendd, hogy a fizikai aktivitas szerepe komplex és kiilondsen fontos hangsulyt kell
fektetni a rendszeres, mérsékelt mozgas eldsegitésére, valamint annak tudatos integraldsara az
egyetemistak mindennapjaiba.

7. Limitaciok

A kutatasok {6 korlatai, hogy kizarolag a BGE hallgatoi vettek részt benne, raadasul tobbségiik
nappali tagozatos, alapképzéses diak, igy az eredmények altalanosithatdosaga korlatozott. A
vizsgalat csak a fizikai aktivitdsra és néhany életmodbeli tényezére fokuszalt, mas
egészségmagatartasi szokasokat (példaul taplalkozés, alvas, mentalis egészség) nem vett
figyelembe, ezért a testnevelési program hatasanak pontos megitélése nem lehetséges.

A testosszetétel, kézi szoritderd és derék-csipd mérések ugyan ellendrzott keretek kozott,
szakemberek altal mérve torténtek, de a kérddives modszer Onbevallason alapult, igy
torzitdsokat eredményezhetett.

Az els6 kutatdsban a minta Osszetétele ¢és a vizsgalt valtozok kore is szlk, ezért tovabbi,
nagyobb ¢és valtozatosabb mintan végzett, illetve mas egyetemeket is bevono kutatasokra lenne
sziikség. Emellett fontos kiemelni, hogy a kutatasi id6szak végére bekovetkezett valtozasokra
hatassal lehetett a testnevelés ordkon kiviil végzett fizikai aktivitas is, vagy az el6z6 félévben
felvett testnevelés kurzus is, melyre kiilon nem kérdeztiink r4, vagy nem tértiink ki. Mindez
tovabbi kutatas alapjat képezheti. A masik két tanulméany erdssége, hogy nagyszamu
résztvevovel dolgozott, és tobb oldalrdl vizsgalta a fizikai aktivitast, de a vizsgalat eredményei

alapjan tovabbi kutatds sziikséges, kiilondsen az aktiv életmod megalapozasanak ¢és



tamogatasanak lehetdségeirdl, valamint a fizikai aktivitas, alvas és tanulmanyi eredmények

kozotti Osszefiiggések mélyebb feltarasarol.

8. A kutatas novum jellege

Hazéankban elséként vizsgaltdk longitudindlisan egyetemi testnevelési program hatéasat
testosszetételre, derék-csipd aranyra és kézi szoritderdre, amely korabbi hazai kutatdsokban
ritka volt. A testdsszetétel komplex, tobb paraméteres elemzése és a kézi szoritoerd
valtozasanak kovetése egyarant ujdonsag. Ujdonsag tovabba a kiilonboz mozgasformak és a
nemek szerinti bontds vizsgalata, amely kimutatta példaul a sportjatékot valasztok nagyobb
vazizomtomeg-novekedését.

Korabban ritkan vizsgaltak a fizikai aktivitads és a tanulmanyi eredmény kozotti statisztikai
kapcsolatot. Az Uj eredmények szerint a mérsékelt intenzitdsu aktivitds szignifikdnsan
Osszefiigg a jobb tanulmanyi eredménnyel, mig a magas intenzitds nem mutat ilyen kapcsolatot.
A WHO-intenzitds szerinti bontds €s a szociodemografiai tényezok részletes vizsgalata (pl.
csaladi allapot, munka) szintén ujszer(i a hazai kutatasok kozott. Kiilondsen uj a vizsgalat az
iiléssel toltott idS és a tanulmanyi teljesitmény kapcsolatira vonatkozoan.

Els6 alkalommal késziilt nagy mintas hazai kutatds, amely egyetemistak fizikai aktivitasat és
alvasmindségét az IPAQ-SF és PSQI kérddivekkel, valamint a WHO javaslataival 6sszhangban
vizsgalta. Ujdonsag a részletes életkori bontds és a szociodemografiai tényezék elemzése.
Jelentds felfedezés az iiléssel toltott 1d6 szignifikans negativ kapcsolata az alvasmindséggel.
Ujszerti tovabba a testmozgds intenzitds, mozgisforma, nemek és alvasmindség
Osszefliggéseinek komplex vizsgédlata, valamint a rendszeres, strukturalt sporttevékenység
hangsulyozasa az alvas javitdsdban. A ndk rosszabb alvasmindsége és nagyobb alvassegitd

gyogyszerhaszndlata szintén ujdonsagként jelent meg a hazai populéciovizsgalatokban.
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