AZ ONERTEKELES ES A TESTI TUDATOSSAG VIZSGALATA JOGAZOK, SPORTOLO
ES NEM SPORTOLO SZEMELYEK KOREBEN

EXAMINATION OF SELF-ESTEEM AND BODY AWARENESS AMONG YOGA
PRACTITIONERS, ATHLETES AND NON-ATHLETES

Készitette: Murvai Blanka

Bevezetés: A mindségi szabadidoeltoltes kérdésével
szamos kutatas foglalkozott és foglalkozik mai napig is.
Ennek ellenére felgyorsult vilagunkban egyre nagyobb
problémat jelent, hogy sokan nem tudjak f€lretenni
kotelezettseégeiket ¢és kikapcsolodni. A stresszoldas
egylk modja lehet a rekreacioban elterjedt joga
gyakorlasa, mely a testre €s szellemre is jotékonyan hat.

Célkitiizések: Kutatdisomban arra keresem a valaszt,
hogy a joga szerves részét képezO testi tudatossag,
valamint onértékelés hogyan jelenik meg sportolok,
j0gazok és maktiv személyek korében.

H1: Feltetelezem, hogy a jogazok korében nagyobb
mérteki  az  altalanos  jollét  szintje, mint a
kontrollcsoportnal.

H2: Véleményem szerint a jogazok ¢€s a sportolok
ontertekelése magasabb, mint a kontrollcsoporte.

H3: Feltételezem, hogy a jogazok testi tudatossaga
magasabb, mint a sportoloke.

H4: Véleményem szerint a jogazd ndk kozil a
fiatalabbak vannak tobben.

Anyag és modszer: A vizsgalathoz online keérdGivet
hasznaltam, melyet sportold (n=58), jogazo (n=31),
valamint 1naktiv személyek (n=22) toltottek ki. A
kutatasomban résztvevd személyek (n=111) nemi
eloszlasa: 84,7% no, 15,3% férfi. A kérdoivemben
mérdeszkozként a WHO jollét 5 tételes skalat, a
Magonértékelesek Skalat és a Testi abszorpcid skalat
hasznaltam.
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Eredmények: Kutatisi eredményeim alapjan az
altalanos jollet szintje szignifikansan eltér a masik két
csoporttol (p<0,01), valamint a testi tudatossag szintje is
a jogazok korében volt a legmagasabb. A sportold
csoportban a testi abszorpcido 60,07£11,40; a jogazok
korében 64,65£16,91; mig a kontrollcsoportban
59,9549,02. A sportold csoportban az oOnertékeles
atlagertéke 39+3,09; a j0gazok eseteben 40+4,97; mig a
kontrollcsoportnal 41,14+4,45. Az onértekelést tekintve
a kontrollcsoport értekei kimagasloak, mely az el6zo
kutatasi eredmenyek alapjan meglepd. A felmérésem
alapjan a fiatalok részesitik elonyben ezt a
mozgasformat, 55 év felett nem volt kitoltd.

Kovetkeztetések: Az eredmények alapjan elmondhato,
hogy a joga hozz4ajarul a testi tudatossag €s a testi-lelki
jolét magasabb szintjéhez. Kutatasomban az internetes
adatfelvetelbol kifolyolag, illetve a reprezentativ minta
hidnya miatt az eredmények kortiltekintéssel kezelenddk
¢s nem altalanosithatok, ugyanakkor jelzesértekiiek
lehetnek. Az eredmeények felhivjak a figyelmet a joga
preventiv ertékére. A hazai és nemzetkozi gyakorlatban
figyelembe kellene venni ezt a tényt, kiemelten a
betegségek gyogyitdsa, valamint a rekreacid ¢és a
testneveles oktatas tertiletén.
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