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Bevezetés

Tobb hazai és kiilfoldi kutatasban mar bizonyitast nyert,
hogy a sportnak az egészségmegoOrzésben jelentds sze-
repe van. Az egyik meghataroz6 hazai kutatés, amely
a serdiilok egészségmagatartasat vizsgalta, a HBSC-kuta-
tas (Asszmann, 2004, 14.) volt, amelynek adatai alapjan
elmondhatd, hogy a 11-17 évesek 29,8%-a sokat, 32,2%-a
elfogadhatd gyakorisaggal, 35,5%-a —tobb mint egy-
harmaduk — az elégségesnél kevesebb testmozgast végez.
Ismerttény az s, hogy az életkor elérehaladtaval a sporto-
las gyakorisaga mindkét nem esetében csdkken. Ebbol
a nézOpontbol vizsgalva rendkiviil elkeseritd ez az adat-
sor, hiszen a sportolas szerepe bizonyitott. A rendszeres
testedzés preventiv hatast gyakorol a sziv- és érrendsze-
ri és bizonyos daganatos megbetegedésekkel szemben,
segit megeldzni az osteoporosist, és lelki egészségiinkre
is jotékony hatassal van. (Csanyi, 2010, 43.)

Mindenki szamara ismert tény, hogy mindennapi éle-
tiink elkeriilhetetlen jelensége a stressz, de lelki egyen-
sulyunk fenntartasahoz elengedhetetlen annak kezelése.
Ha a stressz kronikussa valik, sulyos betegségekhez is
vezethet.

Irodalmi attekintés

Napjainkban tag értelemben hasznaljuk a stressz fogal-
mat, vagyis stressznek neveziink minden olyan kornye-
zeti hatast, amely alkalmazkodésra, magatartasunk meg-
valtoztatasara késztet benniinket. (Kopp—Berghammer,
2005, 291.)

A stresszre tobb modon reagalhatunk: elhdritassal,
ami egy, a multra irdnyul6 cselekedet, amely eltorzitja

a valosagot, de egyben énvédo, énkép-védo funkcidja is
van. Valaszolhatunk ra megkiizdéssel is, amely mindig
a jovOre iranyuld, tudatos tevékenység, s segitségével
valoban megoldhat6 a probléma. (Kopp—Berghammer,
2005, 291.)

A megkiizdési stratégia iranyultsdga szerint megkii-
16nboztetiink probléma- és érzelmi fokuszu, illetve tar-
sas tamogatast keres6 copingot.

A problémaorientalt megkiizdést jellemzi, hogy koz-
vetlentil a stresszhelyzet megoldésara iranyul. Magaban
foglalja a probléma elemzését, értékelését vagy atértéke-
1ését, az1ij helyzethez valo alkalmazkodast. Ezta megkiiz-
dést alkalmazva magat a kivalté okot tartjuk kontroll
alatt. Az érzelemorientalt megkiizdés célja az érzelmi
egyensuly fenntartasa, a fesziiltség csokkentése. Jelle-
mezheti egyensulykeresés, visszahuzodas, illetve segit-
ségkérés. Ezen megkiizdést alkalmazva ritkan fordul
eld, hogy valamilyen cselekvést is végrehajtunk, ha ez
mégis megtorténik, az mindenképpen érzelmi indittata-
sti. Altalaban a kontrollalhatatlannak l4tsz6 helyzetekben
alkalmazzuk, kovetkezmények feletti kontrollt jelent.

A tamogatast keresO stratégiak kozé soroljuk azt
a viselkedést, amely soran tarsaink, ismerdseink, vagy
egy szakember egy adott témaban kompetens sze-
mélyként kapcsolodik be, s tole segitséget, tdmogatast
kériink. (Tiringer, 2007, 177.)

Vizsgalatunkban ezeket a viselkedési mintakat, cse-
lekvési formakat probaltuk azonositani.

Ha mai vildgunkban gyermekeinknek tdlcan kind-
lunk mindent, szinte gondolkodniuk sem kell semmin,
ez késobb — 6nallo életvezetésiik idején — sulyos gondo-
kat okozhat. Kallai szerint (Kallai—Oldh—Varga, 2007)
is jelentds ez a probléma, mert ,, Napjainkban a gyere-
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kek nem tanulnak meg kiizdeni, hiszen autoval jarnak
iskolaba, és minden mast készen kapnak, igy késobb
nem tudnak megbirkozni az JOket éré stresszhatdsok-
kal.” De ismerjiik azt a tényt is, hogy ,, 4 sport onfegye-
lemre, higgadtsdgra tanit, és jellemformalo ereje van.”
(Coubertin, 1931, 4.)

Kallai Janos és Pierre De Coubertin szavainak hata-
sara fogalmazodott meg benniink kutatasunk célja. Ugy
gondoltuk, hogy a Kdllai altal megfogalmazott kiizdés-
béli hianyossagok rendkiviil jol potolhatéak a sporttal.
Ezt erdsiti meg Coubertin is, aki a sport jellemformalo
erejére hivja fel a figyelmet. Hasonlo kiilfoldi kutata-
sok — mint példaul a Kinai Népkoztarsasagban végzett
felmérés —is bizonyitottdk, hogy az ottani sportolok
tobbsége a problémakodzpontl copingot részesiti elény-
ben az érzelemkdzpontival szemben. (Mark—Anshel—
Gangyam, 2008, 3.)

Piko Bettina és munkatarsainak kutatdsa ramutatott
arra is, hogy a sportolok a stressz levezetésére sokkal
ritkabban alkalmazzak az egészségkarositd vagy onsors-
rontd magatartasformakat, mint nem sportold tarsaik,
sokkal inkabb valasztjak erre a célra a sportot. Piko
Bettinaéek (Piko—Pluhar—Keresztes, 2004, 40.) hozza-
flizték azt a tényt is, hogy ez csak abban az esetben igaz,
ha megfeleld belsé motivacio all a sportolas mogott. Ha
a motivaci6 kiviilrdl érkezik, akkor a sportolok gyakran
nyulnak alkoholhoz vagy droghoz.

A vizsgalat célja

Kutatasunk célja, hogy megvizsgaljuk, vajon a rend-
szeresen sportold fiatalok valoban konnyebben kiizde-
nek-e meg az 6ket ért stresszhatasokkal, mint egyaltalan
nem sportold tarsaik. Tovabba vizsgalni kivantuk, hogy
elényben részesitik-e a problémakdzponti megkiizdést
az érzelemkozpontuval szemben. Célunk volt annak
vizsgalata is, hogy kideritsiik, lelki egészségiink meg-
tartasahoz melyik életkorban érdemes elkezdeni az ira-
nyitott testmozgast.

A minta és a modszer bemutatasa

Kutatasunk keresztmetszeti, kvantitativ vizsgalat, ahol
a megkérdezés egyszeri, nem véletlenszerii mintavé-
tellel tortént. 300 f6t terveztiink bevonni a vizsgalatba,
végiil 224 személy toltotte ki értékelheté modon kérdo-
iviinket, tehat a valaszadasi arany 75%-os volt.

Az atlagéletkor 23,1 év volt, 3,5 év szorassal.

A felmérésben a nék feliilreprezentaltak, ugyanis
a mintaban a férfiak és a nok aranya 40:60% volt.

A sziil6k iskolai végzettsége kozel azonos volt. A vizs-
galatbanrésztvevok 42%-anak sziilei fels6fokt, 46%-anak
pedig kozépfoku iskolai végzettséggel rendelkeznek.
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A felmérésben részt vehetett mindenki, aki a beva-
lasztasi kritériumoknak megfelelt, vagyis minden olyan
18 és 30 év kozotti személy, aki valamely felséfoku okta-
tasi intézmény hallgatdja.

Az adatok feldolgozasa Microsoft Excel programmal
tortént, az adatok értékeléséhez — 95%-o0s megbizhatdsagi
szinten — Khi-négyzet probat és T-probat alkalmaztunk.

A felmérésben résztvevok valaszoltak néhany sporto-
lasi szokasra iranyuld kérdésre, illetve kitoltottek két,
hazai viszonyokra adaptalt, standard kérd6ivet — a Rahe-

féle roviditett stressz és megkiizdés kérddivet (Rozsa és
mtsai, 2005, 275.), illetve a Lazarus- és Folkman-féle
konfliktusmegoldo kérdéivet (Rozsa és mtsai, 2008, 217.),
amelynek segitségével megallapithatéva valt az egyé-
nek stresszel valdo megkiizdésének mértéke, illetve hogy
milyen megkiizdési stratégiat alkalmaznak leggyakrab-
ban.

224 személy adatait dolgoztuk fel, koztiik 58 verseny-
sportoloét, 94 hobbisportol6ét és 72 nem sportoloét.
A valaszolok 6nmagukat soroltak be az alabbi kategori-
akba. Versenysportolonak szamitanak azok a sportolok,
akik egyesiileti keretek k6zott edzenek és/vagy rendsze-
resen indulnak versenyeken. A hobbisportold katego-
riaba tartoznak az egészség megorzése érdekében, kedv-
telésbdl, kikapcsolodas céljabol rendszeresen testedzést
végzd személyek. Nem sportold pedig az a fiatal, aki
a hétkdznapi tevékenységeken kiviill nem végez rend-
szeres edzést.

Az eredmények bemutatasa

Jelen iras keretein beliil legfobb eredményeinket emel-
juk ki.

A sportol6 és nem sportold csoportositas (1. dbra) iga-
zolja feltételezésiinket, amely szerint a nem sportolok
korében szignifikansan magasabb az aggodalomra okot
ad6 megkiizdési képesség aranya, mint sportold tarsaik
esetében (p<0,001). A nem sportoloknak mindossze 3%-a
rendelkezik kivalé megkiizdéssel, mig ez az arany a spor-
tolok csoportjdban szignifikdnsan magasabb (22%).
A nem sportolok esetében, az aggodalomra okot ado meg-
kiizdési képesség (33%) kétszer gyakoribb, mint sportold
tarsaik esetében (15%). Ez az 6sszefliggés annak ellenére
igaz, hogy a vizsgalatban fele annyi nem sportolo (72 6)
vett részt, mint amennyi sportold (152 £6). Az abrarol
leolvashato tovabba az is, hogy mig a sportoloknal a jo
(47%) vagy kivalo (22%) megkiizdés dominal, addig nem
sportold tarsaiknal az aggodalomra okot adénak (32%)),
az elégségesnek (32%), illetve jonak (32%) mindsitett
coping azonos aranyban jelentkezik.

A sportolds gyakorisaga alapjan vizsgdlva a kérdést
(2. abra) lathatjuk, hogy a heti 1-3 alkalommal fizikai
aktivitast végzok kozott a legalacsonyabb az aggoda-
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1. abra
Sportolék és nem sportolék stressz-megkiizdés mérlege
(n=224)
50 Sportol
. Nem sportol
40
30
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Aggodalomra Elégséges J6 Kivaloé
okot adé
2. abra
Stressz-megkizdés mérlege a sportoldas gyakorisaga alapjén
(n=224)
50 Heti 1-3 alkalommal
. Majdnem minden nap
40
. Nem sportol
30
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J
Aggodalomra Elégséges Jé Kivélé
okot adé
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lomra okot add (14%) és az elégséges (14%) megkiizdés.
Erre a csoportra jellemzo a jo (50%) vagy kivalo coping
(22%), illetve a harom csoport koziil itt a legmagasabb
(50%) a j6 megkiizdés aranya. Azonban azt is leolvas-
hatjuk, hogy ezen csoportositas szerint nincs olyan nem
sportold személy, aki kivaldo megkiizdéssel rendelkez-
ne. Az ilyen mértékii megkiizdés a heti 1-3 alkalom-
mal (22%), illetve a majdnem minden nap sportoloknal
(23%) szinte azonos mértékben jelentkezik.

A nem sportolok esetében az aggodalomra okot ado
(34%), az elégséges (31%)), illetve a j6 (35%) megkiizdé-
si képesség kozel azonos aranyban van jelen. Ez egyben
azt is jelenti, hogy a nem sportolok esetében szignifi-
kansan magasabb az aggodalomra okot adé megkiizdés
aranya, mint sportol6 tarsaiknal. (Khi: 29,926, p<0,001)
Ez megerdsiti el6z6 eredményiinket.

Ahogyan a 3. dbrdn latjuk, a sportolasi kategoridk
alapjan vizsgalva megallapithato, hogy az aggodalomra
okot ad6 megkiizdés a versenysportolok esetében a leg-
alacsonyabb (10%), és szignifikdnsan ennél a csoportnal
alegmagasabb a kivalo (34%) megkiizdési képesség ara-
nya (p<0,001). Itt is a hobbisportolok (heti 1-3 alkalom-
mal sportolok) esetében a legmagasabb a jo megkiizdés
(49%). Az ilyen mértékii megkiizdés a versenysportolok
41%-4ra és a nem sportolok 33%-ara jellemzo. Az elég-
séges coping a versenysportolok esetében a legkevésbé
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(14%), mig a nem sportoloknal a legjellemzdbb (29%).
Azilyen mértékli megkiizdés a hobbisportolok 20%-4nél
jelentkezik.

Ezek az eredmények is megerdsitik az el6z6 0sszefiig-
gést, bizonyitjak a sport €s a megkiizdés kapcsolatat.

Elvégeztiik azt az elemzést is, amelyben a rendszeres
fizikai aktivitas kezdetének idejét vizsgaltuk, de megle-
p6 eredményt kaptunk (4. dbra). Feltételezésiink szerint
aminél fiatalabb korban elkezdett sport az egyént kivalo
megkiizdési képességiivé teszi. Eza feltételezéslink azon-
ban nem bizonyosodott be, hiszen nem talaltunk szigni-
fikans eltérést (p=0,96) a kiilonb6z6 életkorban sportol-
ni kezdd személyek coping mindségében. Ebbdl, illetve
az eléz6 adatokbol arra kovetkeztettiink, hogy a rend-
szeres testedzést barmely életkorban megkezdve javitha-
tunk megkiizdési képességiinkon.

Nem talaltunk szignifikdns eltérést az egyéni, illet-
ve csapatsportot iz6k megkiizdési képessége kozott.
(p=0,26). Az 5. dbra azt mutatja, hogy mindkét eset-
ben a j6 vagy kivalo coping jelentkezik leggyakrabban.
A jonak mindsitett coping inkabb a csapatsportot (izok-
re (51%), a kivalo mértékii megkiizdés pedig inkabb
az egyéni sportolokra (24%) jellemzo.

Megkiizdési képességiink javitdsa szempontjabol
tehat mindegy, milyen sportot valasztunk, a lényeg, hogy
rendszeres legyen az edzés.

3. abra
Stressz-megkizdés mérlege a sportolasi kategériak szerint
(n=224)

50 — Versenysportold
. Hobbisportolé

40
. Nem sportolé

30

20 —

10

Aggodalomra Elégséges J6 Kivald
okot adé
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4. abra
Stressz-megkiizdés mérlege az életkor alapjan, amikor sportolni kezdett
(h=157)
60 — Fiatalabb, mint &t éves
50 . 6-10 éves
40 - . 11-19 éves
30
20 -
10
Aggodalomra Elégséges Jé Kivéléd
okot add

Kutatasunk rakérdezett arra is, hogy vannak-e pszi-
cholégiai tiinetei a valaszadoknak. Elemeztiik a sport-
olasi szokasok ¢€s a pszichologiai tiinetekre adott ,,igen”
valaszok szama kozotti sszefiiggést. E kérdéscsoport-
ban kérdéiviink a szorongasos, illetve depresszios tiine-
tekre kérdezett ra. Itt sem talaltunk szignifikans eltérést
a sportolok és nem sportolok pszichés tiinetekre adott
,igen” valaszai kozott. (6. dbra) Mindkét csoportban
az 5-nél tobb ,,igen” valasz volt a legjellemzobb (sport-
olok 38%, nem sportolok 40%).

Szignifikdns (p<0,001) eltérést kaptunk viszont a pszi-
chologiai tiinetek és a sportolasi kategoriak kapcsolatat
vizsgalva, aminta 7. dbran is 1athatjuk. Azelmultévbena
versenysportolok 24%-a egyaltalan nem szenvedett pszi-
chologiai tiinetekt6l. Ugyanezt a hobbiszinten sportolok
mindossze 5%-a, €s a nem sportolok minddssze 4%-a
mondhatja el magardl. Szintén a versenysportolok ko-
zott a legmagasabb (28%) azoknak a szama, akik csak
1-2 pszichologiai tiinettdl szenvedtek az elmult 1 évben.
A hobbisportolok 23%-a, a nem sportolok 18%-a érzé-
kelt az elmilt évben 1-2 alkalommal szorongésos vagy
depresszios tiinetet. A masik két valaszkategoria eseté-
ben forditott tendencia figyelhetd meg. Ezek a verseny-
sportolokra a legkevésbé és a nem sportolokra a leg-
jellemzdbbek. Elszomoritd, hogy mindharom csoport

esetében az 5 vagy ennél tobb szorongasos, illetve dep-
resszids tiinet jelenléte volt a legjellemzébb. Ilyen sok
pszichologiai tiinetre emlékezett a nem sportolok 43%-a,
a hobbisportolok 39%-a és a versenysportolok 31%-a.

Megvizsgaltuk a kiilonbozé testi tiinetekre adott
,,igen” valaszok szama és a sportolasi szokasok kozot-
ti Osszefiiggést is. Sajnos a fiatalok tobbsége — minden
csoportositas szerint — évi 7, vagy ennél tobb testi tiinetet
érzékel (46%).

Szignifikans eltérést taldltunk a sportolok és nem
sportolok csoportja kozt (8. abra): a nem sportolok szig-
nifikdnsan (p=0,004) tobb testi tiinetet jeldltek meg, mint
sportol6 tarsaik. A nem sportolok 63%-a 7 vagy ennél
tobb ilyen tiinetre emlékszik az elmult egy évbol. Ez az
arany a sportolok esetében mindossze 38%. A sportolok
10%-a az elmult iddszakban nem, vagy legfeljebb 2 testi
tiinetrél szamolt be. Ez az arany a nem sportolok kozott
mindéssze 3% volt.

Ha megkiizdési kategoriakat vizsgaljuk — amely sze-
rint a sportolok gyakrabban alkalmazzak a probléma-,
mint az érzelemkozponti megkiizdést — nem igazolddott
be. Két érzelemfokusza (pozitiv atértékelés €s visszahi-
70das) coping esetében talaltunk szignifikans eltérést
a vizsgélatban résztvevok kozott.

,,A pozitiv tjraértékelés a szitudcio egy ujrakeretezése,
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5. abra
Stressz-megkiizdés mérlege a sport jellege szerint
(h=157)
60 — Csapat
50 - . Egyéni
40 -
30 —
20 -
10
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Aggodalomra Elégséges J6 Kivalé
okot adé

amelynek folytan az egyén akar a stresszes helyzetben is
a koriilmények pozitiv aspektusait és elonyeit nézi.”
(Hamvai—Piko, 2008, 71.) Ezt a fajta emocionalis meg-
kiizdést a sportolok szignifikansan (p=0,02) gyakrabban
alkalmazzak, mint nem sportolo tarsaik. A testedzés gya-
korisagat is figyelembe véve az latszik, hogy ezt a copin-
got a heti 1-3 alkalommal rendszeres testmozgast végzok
szignifikansan gyakrabban alkalmazzak (p=0,03), mint
a nem sportolok csoportja. A majdnem minden nap, illet-
ve a nem sportolok kozott nincs szignifikans (p=0,06)
kiilonbség e tekintetben. Szintén nem mutathat6 ki szig-
nifikans Osszefiiggés a két sportoloi (heti 1-3 alkalom,
majdnem minden nap) csoport és a pozitiv atértékelés,
mint megkiizdési stratégia alkalmazasanak gyakorisaga
kozott.

Az el6z6 eredményeket erdsiti meg a pozitiv atérté-
kelésnek a sportolds kategoriai alapjan torténd csopor-
tositassal kapcsolatos vizsgalata is. Ez esetben lathato,
hogy a hobbisportolok szignifikansan (p=0,03) gyak-
rabban alkalmazzak ezt a copingot, mint nem sportold
tarsaik, a versenyszinten sportolok, illetve testmozgast
nem végzok kozott viszont ez esetben sincs szignifikans
(p=0,06) kiilonbség.

Szignifikans 0sszefliggés mutathatd ki a visszahtizo-
das, mint érzelemkozponti megkiizdés esetében. Ezt

a copingot nem sportolok alkalmazzak szignifikansan
(p=0,04) gyakrabban, mint sportol6 tarsaik. Ez a meg-
kiizdési stratégia hattérbevonulast, a problématol vald
eltavolodast jelent. (Rozsa és mtsai, 2008, 217.)

Megbeszélés

Kutatasunk eredményei alapjan elmondhato, hogy a rend-
szeres testedzés javitja a stresszel valo megkiizdés képes-
ségét. Ennek okat egyrészt a sport személyiségformalo
erejében latjuk, masrészt abban, hogy a sport rendkiviil
j6 eszkoz a stressz levezetésére. Sportolas kdzben endor-
finok szabadulnak fel szervezetiinkben (Angydn, 2005,
177,) és figyelmiink is elterel6dik a problémarol, a mozgas
végeztével igy tiszta fejjel, mintegy kiviilalloként tudunk
ismét ratekinteni a problémara, igy jrafogalmazhatjuk,
atértékelhetjiik, kozelebb keriilve a megoldashoz.

Elmondhatjuk, hogy a heti 1-3 alkalommal végzett
rendszeres testmozgas, a verseny- €s a hobbisport egy-
arant hozzajarul a megfelel6 megkiizdési képesség kiala-
kitasahoz, hiszen mindharom csoport esetében a jo vagy
kivalo megkiizdési képesség dominal.

Bar a kivalé megkiizdés ardnya a versenysportolok
esetében a legmagasabb, fontosnak tartjuk leszogezni,
hogy nem feltétlentil ez az a szint, amit ajanlunk a meg-
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kiizdési képesség fejlesztése érdekében. Fontosnak tart-
juk, hogy a sportolas belsd indittatasu legyen, ne kiilsé
rahatasra mozogjunk, hiszen ha valamit kényszernek
érziink, az eléfordulhat, hogy tobbet art, mint hasznal
(Piko—Pluhar—Keresztes, 2004, 40.). Olyan mozgésfor-
mat valasszunk, amit élvezettel végziink, s amitdl koz-
érzetiink is javul.

Fontos kiemelni, hogy mar a heti 1-3 alkalommal vég-
zett rendszeres testmozgas elég ahhoz, hogy megkiizdé-
si képességiink fejlodjon. Felhivnank a figyelmet arra,
hogy ez az a mennyiségl testedzés, amelyet egészsé-
glink megodrzése érdekében is ajanl a szakirodalom.
(Débrossy, 2004, 83.) Eredményeink ramutattak arra is,
hogy a megfelel6 megkiizdési képesség kialakitasa érde-
kében mindegy, hogy csapat- vagy egyéni sportot {iziink.
Az eredmény mindkét esetben jobb megkiizdési képes-
séget mutatott.

Megjegyezziik, hogy a stresszel valo megkiizdés
szempontjabol felnottként sem késé elkezdeni a test-
edzést, hiszen ebben a korban is hozzajarulhat meg-
kiizdési képességiink fejlesztéséhez vagy az atélt napi
stressz feldolgozasahoz.

Egy egészséges generacio felneveléséhez pedig elen-
gedhetetlen a gyermekek mozgasra vald Osztonzése.
Fontos, hogy a testedzés a fiatalok életének részévé val-

jon, igényiik legyen a rendszeres mozgasra, hiszen igy
felndttként is mindennapjaik sziikségletévé teszik majd,
ezzel pedig hozzajarulnak sajat testi és lelki egészségiik
megobrzéséhez is.

Eredményeink alapjan elmondhato, hogy a verseny-
sportolok és amajdnem minden nap sportolok lelki egész-
sége jobb, mint nem sportold tarsaiké, hiszen koztiik
szignifikdnsan magasabb azok aranya, akik az elmult
egy évben nem érzékeltek semmilyen pszichologiai (dep-
resszios, szorongasos) tiinetet. Nincs azonban kiilonbség
a passziv életvitelt folytatok és a heti 1-3 alkalommal,
illetve hobbiszinten sportolok altal észlelt pszichologiai
tiinetek kozott.

Eszrevehet6 az is, hogy a nem sportolok szignifikan-
san tobb testi tiinetre emlékeznek az elmult egy évbdl,
mint azok, akik rendszeres testedzést végeznek. Ez meg-
erdsiti egy korabbi vizsgalat eredményét, amely szerint
a rendszeres fizikai aktivitast végzok jobb pszichikai
kozérzetnek orvendhetnek €s kevesebb pszichoszomati-
kus tiinettél szenvednek, mint nem, vagy alig sportold
tarsaik. (Mikulan, 2007). Meger6siti azonban azt a meg-
allapitast is, hogy a sport dnmagaban nem véddfaktor
a pszichoszomatikus tiinetek ellen, de pozitiv hatdssal
van rajuk. (Pluhdr—Keresztes—Piko, 2004, 285.). Ezen
eredmények jelent6sége az egészségfejlesztés szem-
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pontjabdl kétségtelen, hiszen napjainkban az orvostudo-
many is egyre nagyobb jelentdséget tulajdonit a kiilon-
boz6 betegségek hatterében allo lelki okoknak. (Kulcsar,
2002, 170.) Ezekre pedig pozitiv hatassal lehet a rend-
szeres testedzés.

Osszefoglalas

Eredményeinket hasznosithatja az egészségfejlesztés,
hiszen a sportolas pozitiv hatdsai megerdsitést nyertek,
illetve kimutathatova valt a sportnak a stressz kezelésé-
ben betoltott fontos szerepe.

Az egészségfejlesztd szakemberek szamara is meg-
gy0z6 bizonyiték a testedzés pozitiv hatasa. Fontos
megjegyezniink, hogy barmely életkorban elkezdett, heti
rendszerességgel végzett irdnyitott testmozgas alkalmas
arra, hogy testi és lelki egészségiinket javitsa.

Nem csak testi és fizikai erénlétiinket javithatjuk,
hanem a mindennapjainkban folyamatosan eldkeriilé
problémakkal is képesek lesziink megkiizdeni.

A felnovekvo nemzedék szamara pedig szokassa kell
tenniink a rendszeres mozgast, s el kell érniink, hogy
a testedzés 6romforrassa valjon.

Absztrakt

A fiatalok 35,5%-a az elégségesnél kevesebb testmoz-
gast végez (HBSC, 2002), ez a kor elérehaladtaval folya-
matosan csokken (Michalikné, 2005). A sport jo eszkdze
lehet testi, lelki egészségiink megdrzésének és a normal
testsuly fenntartdsanak, illetve napjaink elkertilhetetlen
jelensége, a stressz levezetésének.

Kutatasunk célja meghatarozni, milyen hatassal van
a kiilonboz6 mértékii és rendszerességii sportolas a stresz-
szel valo megkiizdési képességre. Vizsgalati csoportunk-
ban 6sszesen 224 16, 18-30 év kozotti egyetemi hallgatd
vett részt (atlagéletkor 23 év), amelyet harom csoportba
soroltunk — nem sportol, hobbisportold, versenysportolo.

Az eredmények alapjan megéllapithatd, hogy a nem
sportolokmegkiizdéseszignifikdnsanrosszabb(p<0,001),
mint a sportoloké. A nem sportolokndl szinte hiany-
zik a kivald megkiizdés és szignifikansan magasabb
a rossznak mindsitett coping.

A heti 1-3 alkalommal sportolokra a jo vagy ennél
jobb megkiizdés jellemzo.

A versenysportolok esetében szignifikansan maga-
sabb a kivaldo megkiizdés (p<0,001), a j6 megkiizdés
pedig a hobbisportolok esetében a legjellemzdbb.

Az eredmények azt mutatjak, hogy sportolassal javit-
hatunk megkiizdési képességiinkon, fiiggetleniil attol,
hogy melyik életkorban kezdjiik a fizikai aktivitast.

A sport szubjektiv egészségi allapotunkra is jotékony
hatéssal van, hiszen a sportolok szignifikdnsan ritkab-
ban (p<0,005) szamolnak be testi tiinetekrél, mint nem
sportol6 tarsaik.

A rendszeresen végzett testmozgasnak (heti 1-3 alka-
lom) fontos szerepe van a stressz kezelésben. Ez az a test-
mozgasmennyiség, amelyet megelézésként is ajanlha-
tunk. Meggy6z6désiink, hogy a gyermekekkel kiemel-
ten fontos megszerettetni a sportot, ugyanakkor a felnot-
teket is mozgasra kell 6sztonozniink.

Abstract

35.5% of young people exercise less than required
(HBSC 2002), this will continue to decrease with age
(Michalikné, 2005). Sport is a good tool for physical and
spiritual health of our conservation, for the maintenance
of normal body weight, and for today’s inevitable pheno-
menon of stress reduction.

Our research aim is to determine the effect of sport
with different measures and regularity on our coping
with stress. In our study group 224 people participa-
ted, aged between 18 and 30, university students (ave-
rage age 23 years) which were divided into three gro-
ups — no sports, recreational sportsmen and competitive
sportsmen. Results showed that the coping of non sports-
men was significantly lower (p<0.001) than the sports-
men. The sportsmen are not totally absent in the high
coping, and significantly higher in the non-performing
coping. Sportsmen practising 1-3 times a week have
good, or better characteristic of coping. High coping
in case of competitive sportsmen was significantly hig-
her (p<0.001), coping is the most significant in case of
hobby sportsmen.

The results show that sport can improve our coping
ability, no matter at what age we start physical activity.
Sport is also beneficial for our subjective health status,
because sportsmen report physical symptoms signifi-
cantly less (p<0.005) than non-sportsmen. Regularly
performed physical exercise (1-3 times weekly) has an
important role in stress management. This is the (physi-
cal exercise) quantity, which we can offer also as preven-
tion, and we believe that it is particularly important at
the child’s age group to endear sport, but the adults also
need to be promoted to move.
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