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BEVEZETES

Mara mar kdzismert az az dsszefliggés, hogy a fizikai aktivitas, a testmozgas eldsegiti testi és
lelki jollétiink fenntartasat. A rendszeres testmozgas egészségiinket befolydsolo jotékony
hatasait jo néhany kutatas bizonyitotta vilagszerte, ezekrdl tobb 0sszegzd attekintés is késziilt
(Penedo és Dahn, 2005; Warburton és Bredin, 2017). A fizikai aktivitds szdmos testi betegség
megeldzésében is szerepet jatszik, ilyen példaul a kettes tipusu cukorbetegség, a csontritkulas,
a vastagbél-rak, illetve kiilonb6zo sziv-érrendszeri megbetegedések (Lee, Shiroma, Lobelo és
mtsai, 2012). A rendszeres testmozgas ugyanakkor pozitiv hatassal van kozérzetiinkre, mentalis
allapotunkra nézve is. A rendszeres testmozgast végzOok kozott ritkabbak a szorongasos és
depressziv tiinetek, emellett jobb alloképességgel és alvasmindséggel jellemezheték (Penedo
¢s Dahn, 2005; Driver és Taylor, 2000).

A rendszeres fizikai aktivitas testi és lelki egészségre gyakorolt pozitiv hatisait nemcsak
felndttek, hanem serdiilok kozott is bizonyitottdk (Janssen és Leblanc, 2010). A kedvezd
hatdsok szdmos mutaté mentén beigazolddtak, mint példaul alloképességben és izomerdben,
aerob teljesitoképességben, hangulatban és kozérzetben, vérnyomasban, vérzsir-szintben,
taplaltsagi allapotban és csontstirliségben (Hallal, Victora, Azevedo és mtsai, 2006; Strong,
Malina, Blimkie és mtsai, 2005). A pszichés tényezdk koziil érdemes kiemelni a testmozgas
onértékelésre, énképre és énatékonysagra gyakorolt pozitiv hatasait (Ianotti, Kogan, Janssen és
mtsai, 2009), illetve a jobb mindségii csaladi és kortars kapcsolatokat, tovabba a kognitiv és
iskolai teljesitmény magasabb szintjét (Sibley és Etnier, 2003).

Az Egészségiigyi Viladgszervezet kutatasi bizonyitékokon alapuld javaslata szerint a
gyermekeknek ¢€s serdiiloknek naponta legalabb 60 percet sziikséges mozogniuk, legaldbb
kozepes intenzitassal (World Health Organization [WHO], 2010). Hatékonyabb, ha a
testmozgas aerob tipusu, €s az egy oras id6tartamnak intenziv szakaszokat is tartalmaznia kell
(beleértve az izmokat és csontokat fejlesztd mozgasformakat) legaldbb hetente harom napon
(WHO, 2010).

Ahogy a korabbi években, a 2018-as HBSC adatfelvétel keretében is vizsgaltuk az
iskolaskoru fiatalok fizikai aktivitdsat, a testmozgds gyakorisagat mind 0sszességében, mind
pedig iskolai tandrakon kiviil. A korabbi adatfelvételekkor a fizikai aktivitassal parhuzamosan
mutattuk be a fiatalok képernydnézési szokasait, am e legfrissebb beszdmoloban ez utdbbi téma
egy masik fejezetben keriil targyalasra. Az elektronikus média teriilete az elmult idészakban
joval szertedgazobba valt, s egyre tobbféle eszk6zon, platformon és alkalmazas segitségével
hasznaljak a fiatalok ezeket az eszkozoket. Indokolt volt ezt a nagy teriiletet kiilon fejezetben
ismertetni.

FELDOLGOZOTT KERDESEK

A fizikai aktivitast az alabbi kérdésekkel vizsgaltuk.



* Gondolj az elmult 7 napra, és probald meg osszeszamolni, hogy hany olyan napod
volt, amikor legalabb 60 percet kiadésan mozogtal*? (Ha pl. egy napon délelétt is és
délutan is mozogtal 30-30 percet, akkor az egy napon 60 percnek szamit.) (Lehetséges
valaszok: 0 napon / Inapon /2 napon /3 napon /4 napon/ 5 napon/ 6 napon /7 napon.)

= Iskolai tanérdkon kiviil: MILYEN GYAKRAN végzel olyan kiados mozgdst a
szabadidédben, amitél kifulladsz, megizzadsz? (Lehetséges valaszok: Naponta /
Hetente 4-6 alkalommal /Hetente 2-3 alkalommal / Hetente 1 alkalommal / Havonta /
Ritkédbban, mint havonta / Soha).

EREDMENYEK

A megkérdezett diakok alig tobb mint egyhatodara (17,9%) jellemzé, hogy eleget mozognak?.
Koriilbeliil egyotodiik kozel elegendd mennyiséget mozog (21,5%), ugyanakkor hasonlo
aranyban tapasztaltuk a kevés (20,1%) testmozgassal jellemezhetd fiatalok aranyat. Majdnem
minden harmadik iskoldskortra jellemzd azonban (30,3%), hogy nagyon keveset mozog.
Szignifikans kiillonbség mutatkozik a lanyok és a fiuk mozgasanak gyakorisdgaban: a lanyok
szignifikansan kisebb aranyban mozognak eleget vagy kozel eleget, mint a fiuk (5.1. dbra). A
lanyoknak tobb mint harmadara, mig a fitknak koriilbeliil egynegyedére jellemz6 a nagyon
kevés vagy semennyi fizikai aktivitas.

5.1. abra.
Az 5-11. évfolyamos tanuldk elmult heti fizikai aktivitdsa nem szerint (N = 5890)

‘ B Semmi B Nagyonkevés B Kevés BH Kozel elegendé O Elegendé ‘

Lanyok 14,8

0% 20% 40% 60% 80% 100%
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Az egyes évfolyamokat dsszehasonlitva szignifikans kiilonbségek mutatkoznak a testmozgés
gyakorisagaban: a magasabb évfolyamok tanuldi egyre alacsonyabb szintli fizikai aktivitassal
jellemezhetok mindkét nem esetében. Ez a tendencia mindkét nem esetében megjelenik, de a
lanyoknal markansabban (5.1. tdblazat). A semennyit nem mozg6 fiatalok ardanya a 9.

A mozgasos tevékenységet a tanulok szamara a kérdéivben gy irtuk koriil, mint ami ,,megnéveli a pulzusod (szivverésed) szamat és néha ki
is fulladsz (lihegsz). Ide tartozik, ha sportolsz, iskolaban mozogsz, a barataiddal jatszol, vagy ha gyalog mész az iskolaba. Testedzésnek szamit
példaul, ha futsz, gyorsan gyalogolsz, rollerezel, biciklizel, tancolsz, gérdeszkazol, tiszol, focizol, kosarlabdazol, sielsz stb.)”

2Felmérésiinkben ,.elegendének” tekintettiik, ha a tanul6 minden nap mozgott legaldbb mérsékelt intenzitassal,
legalabb 60 percet (WHO, 2010), ,.kozel elegendonek”, ha legalabb 5 napon végzett testmozgast a kérdezést
megel6z06 héten, ,.kevésnek”, ha ez 3-4 napon jellemzo, €s ,,nagyon kevésnek”, ha ez legfeljebb 2 napon fordult
el6 a kérdezést megel6z6 héten.



¢vfolyamosok korében a legmagasabb, mindkét nemet tekintve. Egyértelmiien kedvezotlen,
novekvo tendencia lathatd ugyanakkor a nagyon keveset mozgo fiatalok esetében, és a lanyokat
tekintve ugyanez mondhato el a keveset mozg6 fiatalokra vonatkozdan is. A keveset mozgdk
aranya a fiak esetében ugyanakkor csokken a 11. évfolyamot elérve.

5.1. tablazat.
A tanulok elmult heti fizikai aktivitasa nem és évfolyam szerint (N = 5890)

Fvfolyam Semennyi (%) | Nagyon kevés (%) Kevés (%) x;:le;gl(t;l ) Elegendé (%)
Fiuk | Lanyok Fiak Lanyok | Fiuk | Lanyok | Fiik | Lanyok Fiak |Lanyok

5.* 48 4.9 152 | 181 | 241 | 281 | 236 | 243 | 323 | 239

7 67 | 47 166 | 257 | 280 | 342 | 308 | 206 | 178 | 147

9.x 98 114 20,7 246 | 324 | 330 | 198 | 193 173 | 117

11.* 59 6,7 221 31,1 | 295 | 304 19,8 15,3 17,2 9,5

A fiatalok tobb mint kétharmada (70%) végez iskolan kiviil hetente legalabb 2
alkalommal kiados testedzést. Ugyanakkor, az intenziv fizikai aktivitas rendszerességében is a
fentiekhez hasonlo, szignifikans nemi kiilonbség lathato: mig a fitk haromnegyedére (75,2%)
jellemz6 a heti legalabb két alkalommal végzett intenziv fizikai aktivitas, addig a lanyoknak
csupan 65,3%-ra mondhatd el mindez. Az egyes évfolyamokat dsszehasonlitva szignifikans
csOkkenést tapasztalunk a heti legalabb kétszer intenziven mozgdé fiatalok aranyaban . Mig a
legfiatalabbak négydtodére (81,1%) jellemzd ez az életforma, addig a 11. évfolyamosoknak
csupan 61,7%-a szamolt be heti legalabb két intenziv testedzésrél. A nemek kozotti kiillonbség
itt is minden évfolyamon szignifikans, de az id6sebbek korében nagyobb eltérések mutatkoznak
az intenziv testmozgast végzo fiuk €s lanyok aranyaban (5.2. abra). A fiukndl a rendszeresen
mozgok ardnya a 7. és 9. évfolyamok kozott csokken jelentdsen, mig a lanyoknal az évfolyam
novekedésével folyamatosan csokkend tendencia figyelhetd meg.

5.2. abra
Heti legalabb két alkalommal intenziv testmozgast végzo tanuldk aranya nem és évfolyam
szerint (N = 5890)
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Megvizsgaltuk, hogy a mozgas mennyisége alapjan meghatarozott csoportok (semennyit
/ nagyon keveset / keveset / mérsékelten elegendd / elengendé mennyiséget mozgd tanulok)
kiilonboznek-e képernydnézési szokdsaikban. Kideriilt, hogy mind a tévé- és DVD-nézést,
mind a szamitogépes jatékokat, mind pedig a kozosségi média oldalak haszndlatat illetéen
szignifikans kiilonbségek mutatkoznak e csoportok kozott, akar a hétkdznapokat, akar a
hétvégeket tekintjiik (5.2. tablazat; 5.3. és 5.4. abra). Ezek a kiilonbségek a képernydhaszndlat
tipusa szerint kiilonb6z6 mintazddast mutatnak, az Osszefiiggés egyik esetben sem tlinik
linedrisnak. A tévé- és DVD-nézés, tovabba a kozosségi média-hasznalat esetében a semennyit
nem mozgok és a valamilyen szintli aktivitdst mutatok kozott tiinik jelentésebbnek az eltérés:
utobbiak kevesebb id6t toltenek képernyd eldtt. A szamitogépes jatékok esetében azonban a
semennyit nem mozgok és a fzikailag elegendden aktivak iilnek a legtobbet a képerny6 elétt,
itt az Osszefliggés u-alaktinak tlinik. A kiilonbségek a hétkdznapi hasznalat esetében
erdteljesebbek.

5.2. tablazat.
A heti mozgas mennyisége alapjan meghatarozott csoportok dsszehasonlitdsa az egyes
elektronikus médiaeszkdzok hasznalatanak intenzitasaban (napi atlagos 6raszam) az 5-11.
¢vfolyamos tanuldk korében .

Elf%k.tronlk.L.Js Heti m(.)zrgas N M (6ra) SD (ora)
médiaeszkoz mennyisége
Tévé-, DVD-hasznalat semennyi 499 2,38 1,87
hétkdznap* nagyon kevés 1286 2,03 1,87
kevés 1772 1,93 1,45
mérsékelten 1266 | 177 1,46
elegendd
elegendd 1050 1,91 1,83
Tévé-, DVD-hasznalat semennyi 498 3,58 2,14
hétvégen*™ nagyon kevés 1282 3,24 1,94
kevés 1771 3,13 1,86
mérsekelten 1266 | 3,01 1,86
elegendd
elegendd 1047 3,24 2,10
Szamitogépes jaték- semennyi 498 1,59 1,95
hasznalat hetkznap* nagyon kevés 1285 1,23 1,59
kevés 1773 1,28 1,53
mérsékelten 1265 | 1,25 155
elegendd
elegendd 1045 1,48 1,88




Szamitogépes jaték- semennyi 498 2,38 2,35
hasznalat hétvegén* nagyon kevés 1282 2,22 2,18
kevés 1772 2,19 2,14
mérsékelten 1265 | 2,21 2,17
elegendd
elegendd 1044 2,43 2,32
Ko6z6sségi média- semennyi 500 2,89 2,27
hasznalat hétkdznap* nagyon kevés 1280 2,23 2,00
kevés 1774 2,01 1,76
mérsékelten 1265 | 1,80 1,77
elegendd
elegendd 1049 2,04 2,11
Ko6z6sségi média- semennyi 499 3,49 2,28
hasznalat hétvege* nagyon kevés 1277 3,05 2,22
kevés 1773 2,71 2,03
mérsékelten 1264 | 2,58 2,05
elegendd
elegendd 1048 2,71 2,28
5.3. dbra.

A hétkoznapi elektronikus média-hasznalat mennyisége a testmozgas gyakorisaga alapjan
képzett 6t csoportban az 5—11. évfolyamos tanulok kdrében
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5.4. abra.
A hétvégi elektronikus média hasznalat mennyisége a testmozgas gyakorisaga alapjan képzett
Ot csoportban az 5—11. évfolyamos tanulok kdrében korében
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MEGBESZELES

Jelen fejezetben kiilonbdz6 mozgasos tevékenységek néhany jellemzojét vizsgaltuk. A fizikai
aktivitast a legalabb 60 perc iddtartamu kdzepes €s erds intenzitastt mozgas heti gyakorisagaval,
valamint az tanitasi idon kiviili erdteljes testedzés gyakorisagaval mértiik.

A 11-17 éves magyar iskolaskoru fiataloknak alig tobb mint egyhatodara (17,9%)
jellemzd, hogy napi szinten eleget mozog. Ez az arany valamelyest alacsonyabb, mint a négy
évvel ezelbtti adatfelvételnél (Németh, 2016), akkor ugyanis a fiatalok kozel egyotodére volt
jellemzd ez az életmdd. A nemek kozotti kiilonbség tovabbra is megmaradt: a lanyok
szignifikdnsan kevesebbet mozognak a fiukhoz képest, kozottiik kevesebb, mint minden
hatodik lanyra jellemz0 a napi elegendd testmozgas. A fitk esetében az elegendd mennyiségi
fizikai aktivitds minden 6todik fiura jellemz6é — ami azonban a négy évvel ezel6tti adatokhoz
képest csokkenést jelent (2014-ben a fiuk 25,8%-a, 2018-ban viszont csupan 21,1%-a végzett
elegendd mennyiségli testmozgast). Az egyes évfolyamokat és nemeket kiilon vizsgalva
kidertilt, hogy az ¢letkor novekedtével tovabbra is csokken a fizikai aktivitas gyakorisaga.

Noha a korabbi felmérések eredményeként az deriilt ki, hogy mindkét nemre
vonatkozoan mérsékelt, de egyértelmiien javuld tendencia lathatdé az adatokban (Halmai és
Németh, 2011; Németh, 2007; Németh, 2016), e legfrissebb adatok alapjan a tendencidk
eltéréek. Bar a lanyok Osszességében tovabbra is kevesebbet mozognak, mint a fiuk,
onmagukhoz képest pozitivabb irdnyl valtozasrdl lehet beszamolni veliik kapcsolatban. Mig a
fitk esetében szinte minden évfolyamon csokkent mind a mérsékelten elegendd, mind pedig az
elegendd6 mennyiséget mozgok ardnya, addig a lanyokndl — elsésorban a magasabb
évfolyamokon — novekedés mutatkozik ezen a téren.

J6 hir tovabb4, hogy a négy évvel ezelétti felméréshez képest minden évfolyamot €s mindkét
nemet tekintve csokkent a nagyon keveset mozgo6 fiatalok aranya.

Nemzetkozi Osszehasonlitaisban a HBSC 2014-es adatait figyelembe véve azt
mondhatjuk, hogy mig az 5. évfolyamosok a HBSC kutatasban résztvevo orszagok atlagos
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értékeinél jobban teljesitenek, tehat jellemzdbb rajuk az elegendé mennyiségl fizikai aktivitas,
addig a magasabb évfolyamokra ez sajnos nem jellemz6. Jelen adatok szerint a 7. és 9.
évfolyamos fiuk a HBSC atlagnal rosszabbul teljesitenek, a lanyok kozott pedig hozzavetdleg
annyian mozognak elegendé mennyiségben, mint a HBSC éatlag (Inchley, Currie, Young és
mtsai, 2016).

A fiatalok tobb mint kétharmada végez hetente kétszer olyan intenziv testedzést, ami nem
a tanorakhoz kothetd. A fiuk a lanyokhoz képest gyakrabban végeznek ilyen tevékenységet, €s
a fiatalabb gyerekekre inkabb jellemz6 ez az életmod, mint a magasabb évfolyamra jarokra. A
négy évvel ezel6tti adatokkal Osszevetve a fiuknal sajnos minden évfolyamon csokkenést
tapasztalhatunk: minden korcsoportban kevesebben vannak azok, akik legalabb hetente kétszer
végeznek intenziv testmozgast iskolaidén kiviil (Németh, 2016). Ezzel szemben a lanyoknal,
elsésorban a két alsobb évfolyamon, azaz a 11 és a 13 évesek korében egyértelmii javulas
tapasztalhatd, magasabb a hetente legaldbb kétszer intenziven sportolok aranya. A két
magasabb évfolyamon nem tortént érdemi valtozas az elmult négy évben (Németh, 2016).

Szamos kutatés igazolta, hogy az il6 tevékenységek €s a fizikai aktivitas nem feltétleniil
egymas rovasara megvaldsulo tevékenységek a fiatalok életmodjaban (pl. Marshall, Biddle,
Gorely és mtsai, 2004). Az 1il6 tevékenységek energiasziikséglete definicié szerint nem haladja
meg az alapanyagcsere masfélszeresét. Tehat az iil6 tevékenységek nem azonosithatok a fizikai
inaktivitassal, mely utobbi inkdbb az ajanlottndl kevesebb mozgismennyiséget jelenti, A
szakirodalom szerint a két tevékenységtipus kozott meglehetdsen komplex Osszefliggés 4ll
fenn; valamilyen mértékben egymastol fiiggetlen tényezdknek kell felfognunk ezeket a
serdiilok életében (Pate, Mitchell, Buyn és mtsai, 2011; Pearson, Braithwaite, Biddle ¢és mtsai,
2014). Mindezekbdl kiindulva kutatasunkban megvizsgaltuk, hogy a fizikai aktivitds és az
egyes elektronikus média eszk6zok hasznalatanak mennyisége milyen kapcsolattal
jellemezhetd. Eredményeink is azt mutatjak, hogy nem irhatd le egyszertien a két ¢letmddi
tényezd Osszefliggése. Az egyértelmi, hogy a semmit nem mozgok toltenek a legtobb iddt a
képernyok elott. Ugyanakkor a szamitdgépes jatékokra forditott id6t tekintve a fizikailag
legaktivabbak hozzavetdlegesen a teljesen inaktivakra jellemzd oOraszdmot szédnnak erre a
tevékenységre. Ezek alapjan lathatjuk, hogy a fiatalokra valtozatos mintazat jellemz0 a fizikai
aktivitast tekintve: az inaktivak altaldban sok 1d6t toltenek {iilve, képernyOhasznalattal,
ugyanakkor a megfelel6 fizikai aktivitasu iskolasok is szabadidejiiknek hasonldan jo részét
toltik a képernydk elott, fizikailag passzivan. Az elektronikus médiaeszk6zok hasznalata kétség
kiviil markansan jelen van a serdiilokorak életében, akar mozognak eleget, akar nem.

Tamogatds: Kun Bernadette a Magyar Tudoméanyos Akadémia Bolyai Janos kutatasi
Osztondijaban részesiilt.
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